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Bewegungsaufgaben
mit Elementen aus der Aerobic

Walking und Aerobic-Mix

Ziele:
e Einstimmung
e Ausdauer
e Koordination

Ablauf:

Die TN gehen im Walkingtempo kreuz und quer durch die Halle. Das Tempo wird unterstitzt
durch entsprechende Musik. Auf ein Signal der UL fiihrt diese eine Kombination von Arm-
und Beinarbeit vor. Die TN Ubernehmen die Figur. Auf ein weiteres Signal walken wieder alle
durch die Halle. Es werden so viele Figuren aneinandergereiht, dass eine kleine Choreogra-
fie entsteht, Damit sich die TN die verschiedenen Figuren besser einpragen kénnen, be-
kommen diese Namen.

Beispiele:
Uhr
e Beine: STEP TOUCH (re FuR3 Schritt rechts, linker Ful3 anstellen, dsgl. gegengleich)
Arme: schwingen gleichzeitig in die Vorhalte re und li.

Kasachock
¢ Beine: HEEL DIG (re und li Ferse vor im Wechsel)
Arme: BIZEPS CURL (in Seithalte beugen und strecken).

Schuhplattler
¢ Beine: KNEE LIFT (Knie heben und senken re und li im Wechsel)
e Arme: FRONT LIFT (in Vorhalte heben und senken)

Hahnchen
¢ Beine: Nachstellschritt vorwarts, rickwarts
e Arme: CHICKEN WINGS (angewinkelte Arme an der Seite heben und senken).

Wippe
¢ Beine: FuRe Parallel, Knie leicht beugen, strecken.
e Arme: PUNCH (mit re und li Faust nach vorne stof3en im Wechsel)

Rudern
¢ Beine: FuR3spitze re und li vortippen
e Arme: BUTTERFLY (angewinkelte Arme aus der Seithalte vor der Brust zusammenfih-
ren und wieder 6ffnen)




Variationen
e Die TN merken sich die Figuren anhand der Namen. Die UL nennt nach dem Walking-
Stopp den Namen und die TN fihren die entsprechende Figur durch.
e Die UL nennt 2 Namen, die von den TN im gleichen Wechsel (alle 4 oder 8 Zahlzeiten)
kombiniert werden.
e Als Gedé&chtnistraining alle Figuren hintereinander durchfiihren. Wechsel nach 8 Zahlzei-
ten.



