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Der unsichtbare Stuhl

Ausgangslage: Entweder mit dem Ricken an der Wand, oder mit einem Partner
Rucken an Ricken. Ubung: Stelle dir nun vor, dass du dich auf einen unsichtbaren
Stuhl setzt. Spanne dabei deinen ganzen Korper an, besonders den Bauch und die
Oberschenkel. Halte diese Position so lange du kannst! Schwieriger: Stlitze deine

Arme nicht auf den Oberschenkeln ab. Am besten ist es, wenn du sie verschrankst.
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Fledermaus

Fledermause hangen gerne kopfuber! Wie viel Fledermaus steckt in dir?
Ausgangslage: Du hockst mit deinem Riicken zur Wand o. A.

Ubung: Nun stiitzt du dich mit den Armen am Boden bzw. auf einer Matte ab und
kletterst mit den FURRen hoch. Halte deine Position, solange du kannst und klettere
vorsichtig wieder hinunter! Tipp: Lasse dich anfangs von einer anderen Person
stitzen und benutze deine Zehen, um dich festzuhalten. Wenn du wahrend der

Ubung zur Wand siehst, ist dein Nacken nicht iberstreckt und tut dir danach nicht
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Koniglicher Spaziergang
Ausgangslage: Bringe dich in eine aufrechte, konigliche Haltung und lege dir ein

Buch auf den Kopf.

Ubung: Nun spaziere in dieser Haltung einige Minuten, ohne das Buch zu verlieren.

Das Buch darf dabei nicht mit den Handen festgehalten werden.

Schwerer: Das ist dir zu einfach? Werde etwas schneller, oder laufe langsam mit
dem Buch auf dem Kopf. Versuche aul3erdem einen koniglichen Knicks zu machen,

ohne das Buch fallen zu lassen. Lasse dir selbst noch mehr Ubungen dazu einfallen

— sei kreativ!
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Hampelmann
Eine Ubung, die wirklich jedes Kind zu Hause uben kann!

Beim Hampelmann springst du zwischen zwei Positionen hin und her.

Position 1: Beine geschlossen, Arme an die Oberschenkel anlegen, auf aufrechten

Stand achten!

Position 2: Beine gratschen, Arme ausgestreckt tiber Kopf zusammenfuhren, Hande
sollen sich berthren. Wichtig: Kérperspannung und gleichméafiges Tempo

beibehalten.
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Lavaboden-Lauf

Hilfe - Der Boden ist Lava!!!
Ubung: Deine FuRe durfen nie langer als zwei Sekunden am Boden sein, ansonsten
verbrennen sie. Ziehe deine Beine abwechselnd hoch (Knie hochziehen). Du kannst

die Ubung entweder am Stand, oder in Bewegung machen. Die Arme schwingen mit

(gegengleich zu den Beinen hochziehen)

Wie lange bleiben deine FluRRe heil? Stoppe die Zeit.

Judo Union Burgkirchen/ Schwand Seite 7 von 9



Superman-Positionen

Der Superman kann in unterschiedlichen Positionen ausgefuhrt werden. Jede

Position immer 20 Sekunden halten, pausieren und wiederholen.

e Am Bauch liegend: Bauch anspannen, Hande und Fif3e diurfen den Boden
nicht bertihren

e Kniend: Darauf achten, dass die Hufte nicht verdreht und der Nacken nicht
Uberstreckt wird.
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e Stehend: Sehr schwierige Position — versuche die Position trotzdem 20
Sekunden zu halten
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