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Unsere Kinder bewegen sich zu wenig, sind
oft Obergewichtig und kKdnnen sich nicht gut
konzentrieren. Diese Problemstellungen sind
gesellschaftlich hini2nglich bekannt. Es bravcht
gute und praktikable Losungen, die Kinder
unterstotzen, aktiv und fitter zu werden.

Gemelnsam viel errelchen

Die SPORTUNION und ger Schulverein SIMBPLY
STROMNG vereint dabei eine Mission: die
Bewegungsiust bei Kindern zu wecken und

in Osterreichs Klassen einfache Losungs-
ansatze dafor zu implementieren. Das neve
SIMPLY STRONG-Bewegungsprogramm Vital-
4Booy stent dieses Jahr am Stundenplan von
UGOTCHI ung will genau das umsetzen.

Vital4Body bringt Konditlon In die Klasse
Mit den VitaldBody-Bewegungsobungen
starken Scholerlnnen ganz einfach Ausdauer,
Kraft ung Schnelligkeit. Es bravcht keine
Vorbereitung, keinen extra Raum und kein
Umzienen - alle Ubungen k&nnen direkt
wahrend der Untarrichtsstunde umgesetzt
werden! ldealerweise davert eine Einheit
sechs bis zwolf Minuten. Mit ein bis drei

Die Unterrichtsmaterialien umfassen:

1 Lehrerinnen-Information mit den Vital4Boody Ubungen

1 Poster for gas Klassenzimmer

1 Blatt UGOTCHI Wertungskleber fOr gas Poster

1 Punkteheft pro Kind und 1x pro Lehrern
1 Mittellungshefi-Elnleger pro Kind
1 WUGOTCHI36S Splelepass pro Kind

Vital4Boagy-Einneiten pro Woche wird die
Kondition der Scholerdnnen wirksam verbessert.

‘Was hat das mit melnem Unterricht zv tun?
Mit den Klassenobungen gibt UGOTCHI gir
einen kleinen Vorgeschmack, was auch du
nach Punkten mit Klasse senr einfach mit
deiner Klasse umsetzen kannst. Mit den
Cbungen kKannst 0u micht nur einen positiven
gesundneitlichen Effekt bei gen Kindem errei-
chen, sondern auch ohne viel Aufwand deren
Lernieistung verbessern.

Die Programme von SIMPLY STROMNG
Vital4Body aktiviert, liefert Energie ung macht
mode Scholerlnnen munter. Erganzt werden
kann Vital4 Body durch die beiden SIMPLY
STROMG Programme _VitaldBrain™ vna Vital-
4Heart™. Ersteres forgert die Konzentrations-,
Zweiteres die Entspannungsfanigkeit. 5o stent
einem bewegten und erfolgreichen Schulalitag
nichts mehr im Wege.

&

Vital4Body

Bewussit trainieren
Besser lernen

¥ Vital4Body Obungsvideos fors tagliche Punktesammeln in der Klasse auf www_ ugotchi_at



Kinger deiner Klasse mit Begﬁﬁemng Punkte
for gesunde Aktivitdten sammeln und damit
taglich inre persanlichen Punktenefte follen.
Das Besondere daran ist, dass die Aktion auch
am Wochenende und in der Freizeit stattfindet.
Bitte telle die Punktehefte vor dem Splel an
die Kinder delner Klasse aus.

Das Poster for das Klassenzimmer soll
Aufmerksamkeit erzeugen und taglich auf gie
Aktion hinweisen.

Bitte hange das Poster vor dem Splel Im

Klassenzimmer auf.

Mit dem Mitteilungsneft-Einleger wollen wir die
Eltern for 0as Thema der aktuellen Staffel des
Spiels sensibilisieren. So erhoffen wir uns menr
Macnnaltigkeit for das Spiel.

Bitte lasse diese Einleger yor dem Splal von
allen Kindern Ins Mittellungsheft kleben.

Jeoe Punktesammelwoche ist nach einer
Vital4Body Einheit benannt. Jede Woche gibt
es aus diesen Einheiten for dich und deine
Klasse ausgesuchte Jbungen, die im Klas-
senzimmer gurchgefonrt werden sollen. Auch
dafir bekommen die Kinder ginen Punkt. Wir
naben bei der Ubungsauswan! speziell darauf
geachtet, dass diese auch abseits won Punkten
mit Klasse fOr deinen Unterricht interessant
singd.

Die Vital4Body Ubungen sind taglich als Videos
auf www ugotchi at zu finden, auBerdem in
giesem Heft transkribiert. Deinen Kindern
kannst du beim Punktesammeln in der Klasse
ganz einfach nelfen.

Eltte zelge Ihnen wahrend des Splels das
Jewalllge Tagesvideo auf www ugotchl at.
Wenn das nicht moglich Ist, kennst du Ihnen
den Text In diesem Heft vorlesen und die
Ubung selbst ganz elnfach anlelten.

Am Wochenende sind die Eltern dran:

Sie sollen gemeinsam mit inren Kindem auf
www ynofchi at gehen und dort die komplette
Vital4Body Einheit mitturnen. Die Kinder
kennen dann schon einige der Jbungen aus
dem Unterricht, der Rest wird aber auch for sie
ney sein. Wenn eln Kind diese Wochenend-
aktivitat® absolviert hat, bekommt es zusatz-
liche 4 Punkte Im Punkteheft zur Gesamt-
punkte-Zahl addlert.

Bitte trage wahrend des Splels nach jeder
Woche von Montag bls Mittwoch die
addlerten Punkte der gesamten Klasse der
vergangenen Woche gemelnsam mit der

Anzahl der Scholerlnnen auf www vgotchl at

gln. Die Maximalpunkte pro Woche for ein
Kind sing 70. Den erreichten Durchschnittswert
erfanrst du nach gem Eintragen der Punkte im
Internet. Die drei Wertungskategorien sind Gaold
for 10 - 7 Punkte, Silber for 6,9 - 5 Punkte
und Bronze fOr weniger Punktea.

Bitte mache wahrend des Splels mit den
Wertungsklebern das Jewelilge Wochener-

gebnls auf dem Poster sichtbar und nach
dem 5Splel das Gesamtergebnls.

HEUERUNG 2020
Wie du vielleicht schon auf der ROckseite
dieses Heftes gelesen hast, naben
Wir Uns eine weitere gesunde und
bewegungsintensive Aktion rund um
UGOTCHI einfallen lassen: UGOTCHI3GS.
Bitte telle nach dem Splel jadem
Kind elnen WGOTCHI365 Splelepass
aus. Welse sle darauf hin, dass sle
sich mit thren Eltern lustige und
sportiiche Mitmach-Videos unter
www UGOTCHIZES at ansehen und
gemelnsam Bewegung machen kdnnen.
Zu Gewinnen glbt es cbendrein
noch etwas.
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Montag

MNovember

Dienstag

10

Movember

UGOTCHI-Tipp:

mﬁ'ﬂ 1. WOCHE Wenn du die Videas nicht

zeigen kannst. nimm
Die folgendan Tagas-Ubungen werden idealerwelse mit der Eine Unr zur Hand.
Mogilisations-Utung eingeleitat und mit der Dehn0bung sbgeschlossen.

Mobllisation - Standschrittmoblisation

Stehe im engen Beidbeinstand. Halte die K@rperspannung von Oberschenkel bis Rumpf fohre deine
Schwitern nach hinten und unten, strecke in der Brustwirbetsavie. Lege die rechte Hand auf das
Brustiiein. den linken Arm halte eng am Kdnper.

Verlagere das Korpergewicht auf gas linke Bein vnd komme in oen Einbeinstanc. Hebe das rechie
Bein in den 90" Winkel Oberschenkel waagrecht zum Boden. Becken stabilisiert. Bringe den gagen-
Oberiegenden linken Unterarm in die Waagrechte der Daumen zeigt auswarts. die Handfiachen sind
nach oben geaffnet.

Fohre 10 Wiederholungen pro Bein durch.

Dennung - Standschrittdennung
Stehe im engen Beidbeinstand.

Ziehe das rechie zu dehnende Spielbein mit beiten Handen zwr Brust. Stabiilsiere den Rumpf. zieh
den Bauch nach innen und oben vnd versuche das Knie noch naher heranzuziehen.

Halte gie Demnung fir 20 Sekunden. dann wechsle das Bein.

M Heer findest dv aile Videos avch schon vorab: www.ugotchl_at/2020/ wochel

STANDSCHRITTE

Von unten - Gehs am Stand. Wechssiseitige Armbewegung, ganzer Fud rollt ab. Daver: 20
Sekunden

In dle Mitte - FlisGender Ubergang: Bringe bei jadem Schritt cen gegendberliegendan Ellbogen und
das Knie in der Mitte zusammen. Dauer: 20 Sekunden

Hoch hinaus - Hohe Schritte am Stand. Ziehe mit dem hohen Knie den gegendberliegenden Arm
nach oben. den anderen Arm fihre nach hinten. Davmen zeigt nach awden. Daver: 20 Sekuvnden

CEITSCHRITTE VORWARTS

Avfrecht. Ferse mit Bodenkontakt - Mache einen Seitschritt mit dem Enken Bein vor das rechte
Bein. die Ferse berdhrt den Boden und gene dabei leicht in die Knie. Die rechte Hand schwingt bed
aufrechitem Oberkarper nach vorne mit. die Handfiache zeigt nach oben und der Deumen zeigt nach
aulen. St=lie das Bein wieder paraliel neben das andere und wechsle die Seite. Dauer: 20 Sekuncen

Gebockt. Ful frel und Handfliache zum Knle - Mun fohre cein lnkes Bein vor dich. doch der Ful
blefbt in der Luft wnd die rechte Hand benlhrt das linke Knie. Stelle das Bein wieder parallel neben
das andere und wechsle gie Seite. Dawer: 20 Sskunden

Gehockt, Ful frel und Handflache zum Knbchel - FOhre wieder oein linkes Bein wor dich_ gene nun
tiefer als vorhin und berdhre mit der rechten Hand deinen Enken Kndchel. Stelle das Bein wieder
parallel neben g3z andere und wechsle die Seite. Dauer: 20 Sekunden



Das Ist ein Transkript der Ubwngsanieitung
der Videos. Flv den Fall. dass du die Videos
nicht abspielen kannst. bekommst du so eine

Alternative zu Verflgung gestelit. um die

Ubungen ganz einfach selbst anzulsiten.

HMittwoch

QEITOCHRITTE RUCKWARTS

Aufrecht. Zehen mit Bodenkontakt - Mache einen Schritt mit dem linken Bein hinter das rechite
Bein zurdck, die Zehen ber0hren den Boden und gehe dabel leicht in die Knie. Die linke Hand
schwingt nach wome mit wnd die Handflache zeigt nach oben. Stelle das Bein wieder paraliel neben
das andere und wachsle gie Seite. Dawer: 20 Sskunden

Mittel. Ful frel vnd Handflache zum Knle - Mun bleibt oer Full des linken Beins hinter dem Koqper
in der Luft, die rechite Hand berdhrt 05 Knie hinter gem Korper. Stelle des Bein wieder parallel
neben das andere und wechsle die Seite. Daver: 20 Sekunden

Tief. Fuf frel und Handflache zum Kndchel - Gehe nun tiefer als worhin und berdnre mit der Hand
deinen Knochel hinter dem Korper. Stelle das Bein wieder pavailel neten das andere und wechsle die
Selte. Dauer: 20 Sekunden

Donnerstag

CTANDSCHRITTE MIT IMPACT

Movember {DJbung wie Montag, nur mit einem zusatzlichen Hopser)

Vion unten mit Impact - Gehe am Stand. Wechselseitige Armbewegung. ganzer Fuid rolit ab. Jeder
Schritt wird nun zu einem Hopser am Stand.. Daver: 20 Sekunden

In dle Mitte mit Impact - FlieRender Ubergang- Bringe Elbogen wund Knie in der Mitte zusammen.
Mache mit Jedem Schritt einen Hopser. Daver: 20 Sekungen

Hch hinaws mit Impact - Hone Schvitte am Stand. ziehe den gegendberliegenden Arm nach oben,
den anoeren Arm fohre nach hinten, Daumen zeigt nach auden. Mache mit [edem Schritt einen
Hopser. Dauer: 20 Sekunden

CEITCCHRITTE VORWARTS MIT IMPACT

{Ubung wie Dienstag, nur mit Zusatzlichem Hopser)

Freltag

13

Movember

Auvfrecht. Ferse mit Bodenkontakt und Hopser - Mache einen Seitschritt mit dem Enken Bein vor
das rechte Bein. die Ferse berdhrt den Boden und gehe dabei leicht in die Knie. Die rechie Hand
schvwingt bel aufrechtemn Olberkarper nach worne mit, die Handflache zeigt nach oben wnd der
Daumen Zeigt nach auden. Stese das Bein wieder parallel neben das andere wnd wechsle die Seite.
Mache mit Jedem Schritt einen Hopser. Dauver: 20 Sekunden

GebOckt. Ful frel und Handfliache zum Knle und Hopser - Mun fohre oein linkes Bein wor dich.
doch der Fuf bieibt in der Luft und die rechte Hand berDhrt das Enke Knie. Stelle das Bein wisder
parallel neben das andere und wechsle die Seite. Mache mit Jedem Schritt einen Hopser Dauver: 20
Sekunden

Gehockt, Ful frel und Handfiache zum Kndohel und Hopser - FOnhre wieder oein linkes Bein vor
dich, gehe nun tiefer als vorhin wund berdhre mit der rechten Hand deinen linken Knochel. Stelle das
B&in wieder parallel neben dzs andere und wechsle die Seite. Mache mit Jedem Schritt ginen Hopser.
Dauer: 20 Sekunden

Samstag
Sonntag

14/15

Movember

VITAL4BODY EINHEIT MIT DER FAMILIE

Wienn die Kinder mit ihren Efern das Vidgeo ansehen und umsetzen, echalten sie vier Punkte.



2.WOCHE
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UGOTCHI-Tipp: 1

&EUHGEH 2. WOCHE Wenn du die Videos nicht

zeigen kanast. nimm ]
Die folgenden Tages-Ubungen wenden idealerweise mit Biner oder zwei . EInE Uhrzur Hand.
der Mobilisations-Ubungen eingeleitet wnd mit einer oder zwei der Dehan- E:
oObungen abgeschiossen. Du kannst wahlen.

HMaobllisationsoption 1 - Moblknle

Stelle gich auf ein Bein und bring beim freien Bein den Oberschenkel in eine waagrechte Position.
Schwinge abwechselnd den Unterschenkel wor und zunlck - achte dabei darauf dass du einen
ruhigen_ sicheren Stand hast. Wecdhsle nach 10 WiederiDlungen die Seite.

Stelle gich auf ein Bein und bring beim freien Bein den Oberschenkel in eing waagrechts Position.
Drehe die Zehenspitzen nach links und rechts - somit entstent eine Rotation des Unterschenkels.
Wiechsle nach 10 Wisdernolungen gie Seite.

Versuche beide Ubungen nun auch mit enem abgewinkelten Standbein auszufohren, also etwas in
den Knien. Du wirst merken_ dass daduwch auch deine Muskulatur etwas mehr geforoert wird.

Mobllisatlonsoption Z - Moblfug

Stelle gich auf ein Bein und bringe das frele Bein gestreckt etwas nach vorne. sodass dein Sprung-
gelenk frei beweglich ist. Strecke vnd beuge nun abwechselnd im Sprunggelenk und winke so ganz
langsam mit dem Fud auf und ab. \Wechsle nach 10 Wiederhalungen die Seite.

Stelle gich auf ein Bein und bringe das frele Bein gestreckt etwas nach vorne, sodass dein Sprung-
gelenk frei beweglich ist. Drehe nun im Spronggelenk nach innen und aullen und winke so ganz
langsam won links nach rechts wie ein Schefenwischer. Wechsle nach 10 Wisderholungen dis Seite

Versuche beide Ubungen nun auch mit einem abgewinkelten Standbein auszufihren, also etwas in
den Knien. Du wirst merken_ dass dadurch auch oeine Muskulstur etwas mehr gefordert wird.

Dehnoption 1 - Oberschenkel-Stretch

Stelle gich in einen gesicherten Stand hinter deinem Sessel auf Winkle ein Kniegelenk so ab. dass
du den Fud mit der Hand dieser Seite erreichen kannst und bringe die Ferse langsam in Richiung
Gesan. Halte gie Spannung for 20 Sekunden und wechsle dann die Seite. Im Anschiuss mache das
gleich nach einmal.

Dehnoption 2 - Unterschenkel-Stretch

Stelle gich hinter deinem Sessal so auf dass du dich mit beiden Handen auf der Lehne abstotzen
kannst. Steige mit einem Fuld zwick. beuge das Kniegelenk oes vorderen Beines und bieibe mit den
Fersen am Boden. Halte die Spannung fir 20 Sekunden wnd wechsle dann die Seite. Im Anschiuss
mache das gleicdh noch einmad.

Als Variation kannst dv auch das Knie des hinteren Beines beugen - du splrts den Muskelzug in
einem etwas anderen Bereich.

B Hier findest dv alle Videos auch schon vorab: www.ugotchl at/2020/wochel

montzs Y KOMM NICHT VOM FLECK
Baginne langsam am Stand zu Laufen - steigere dann lzngsam dein Tempo. MNEmm deing Arme
wechselgleich mit und versuche immer schnsller 2u werden.

Du wirst merken, dass deine Schritte mit zunenmendem Tempo immer korzer werden uvnd du deine
Beine micht mehr 50 hoch hebst. Mach nach cem Erreichen der _HSchstgeschwindigkeit” sine Pause
und fohre diese Ubung insgesamit orel Mal aus.

10 Sekunden Lauf (e 5 Sekunoen steigern und Hochstgeschwindigkeit), 20 Sekunden Pause;

3 Serien



Donnesstag

Hovember

Freltag

Movember

Sa f S0

21/22

November

SPRINT

Auf Kommando beginnst gu einen kurzen Sprint am Stand und zwar 5o schnell du kannst. D
Sekunden werden laut ven mir mitgezahit. Dann machst du Pause und wiederholst das Ganze noch
drei Mal auf mein Kommando.

6 Sekunden Lauf, 24 Sekunden Pause; 4 Seran

CTOP AND GO

Laufe langsam am Stand im Kniehebelauf (Knie werden etwas angehoben, der gegendberliegende
Arm schwingt locker mit). Auf das Kommando _Stop!” blefbst du in der jeweiligen Position & der du
dich gerade befindest wie erstarrt stehen - achie dabel auf eine angespannte Muskulatur.

Danach sage ich wieder _Gol™_ du laufst wieder im Kniehebelauf weiter und wartest auf das nachste
_Stopl™.

Daver ungefahr 2 Minuten

FANTASIELAUF

{geme an eigene Schulumgebung anpassen; Dauer: wngefanr 3 Minuten)

wir starten unseren Lauf in ginem gemdtlichen vad langsamen Tempao.

Mach kurzer Zeit kommen wir bei einem Haus mit einem beflenden Hund vorbel wir laufen schinell
vorbei und legen einen kwzen Zwischensprint ein.

Dann kommt ein Hogel und wir laufen den Anstieg hinauf, unsere Schritte werden langsamer und &5
wird anstrengender.

Cben angekommen lufen wir auf der anderen Seite wieder hinunter. unsene Schritte werden
schneller und wir erhanen wisder das Tempo.

Dann liegt plotziich ein Baumstamm m Weg. wir springen mit einem Satz dardber.

Danach wird es wieder flacher und unser Tempo wieder langsamer wnd wir laufen ruhig weiter.
Bevor wir wieder zuwick in das Klassenzimmer kommen_ missen wir nur noch Ober einen kleinen
Each springen.

Jetzt k@nnen wir schon wieder unsere Schule sehen und Bufen langsam und gemOtlich die letzten
Meter bis zur TOr.

INTERVALL

Achte darauf dass du genug Platz um dich hast und laufe dann ganz locker am Stand.

Auf Kommando beginnst du v 10 Sekunden schinell am Stand zu Bufen. Laufe so schnell. wie du
as 10 Sekunden wirklich durchhalten kannst. Die Sekunden werden laut von mir mitgezahit.

Laufe nach diesem Zwischensprint wieder fir 20 Sekunden entspannt weiter am Stand wnd warte
auf mein nichstes Kommando.

10 Sekunden schnell und 20 Sekunden ganz locker am Stand laufen: 3 Serien

VITAL4BODY EINHEIT MIT DER FAMILIE

Wenn die Kinder mit inren Eitern das Vioeo ansehen und umsetzen, erhalten sie vier Punkte.



Montag

Movember

Dienstag

Movemboer

UEOTCHI-Tipp:
Wenn du gie Videos nicht

ﬁmﬁ‘" S_WOEHE Zeigen Kannst, nimm

iz 2ing Uhr zur Hand.
Die folgenden Tages-Ubungen wenden idealerweise mit einer oder Zwei der
Mohilisaticns-Ubungen eingeleitet und mit siner oder zwel cer Dehndbungen
abgeschiossen. DU kannst wanlen.

Mobllisationsoption 1 - HOTtmoblisatlon Im breften Stand - Sumo.Mobllix

Stehe im geaffneten Beidbeinstand, Zehen zeigen nach auden. Falte deine H3nde und lege sie an
die Brust.

Beuge die Knie mit geragem ROcken_ Knie Zeigen dabei nach sufen. Hande bleiben an der Brust und
komm wieder hach. 10 Wiederholungen

Mobllisationsoption 2 - HOftmoblisatlon Im engen 5tand - Ski.Mobilx

Stehe im Beidbeinstand. Beine sind hiftgelenksbreit gedffnet. Lege deine Handkanten an deins
Hioftknochen. Hanoflachen zeigen nach oben_ Dawmen zeigt nach aufen. FOhre die Schultem zundck.
streck die Brust raus.

Beuge die Knie aus der HOfte heraus mit geradem ROcken. Hande bieiben an den HOftknochen. 10
Wiederholungan

Dehnoption 1 - Ausfalischrittdehnung
Mache einen Ausfallschritt nach vorne und bringe das Knie zu Boden. Strecke beide Arme nach
oben. schiebe das Becken nach vorne wnd achte auf einen stablien Rumpf. Halte die Dehnung for 20
Sekunden. dann wechsie das Bein. Im Anschluss mache das gieich noch sinmal.

Dehnoptlon 2 - Avstalischrittdehnung seftwarts

Mache einen Ausfalischritt zur Seite. Drehe den Cherkdrper mit zur Seite und stdtze deine Hande am
Knie ges zu oehnenden Beins ab. Halte die Dehnung fir 20 Sekunden. dann weachsle das Bein. Im
Anschiuss mache das gleich noch sinmal.

B Hier findest dv alle Videos avch schon vorab: www.ugotchl at/2020/wache3

AUSFALLSCHRITT VORWARTS

Stehe im engen Beidbeinstand. Halte die Korperspannung dieses Beines von Oberschenkel bis
Rumpf, bringe deine Schuitern nach hinten und unten_ stolze Brust. Arme Gegen eng am Korper.

Mache einen Ausfallschritt nach vorne. Achte darauf dass dein Knie gieses Beines nicht Dber die
Zehen ragt Bring das andere Knie knapp Ober den Boden und oen Arm dieser Seite mit gebeugten
Elizogen nach vorne_ die Finger zeigen nach oben. Andere Hand ist gestreckt nach hinten ausge-
richtet. Komm hoch in die Ausgangsposition und wechsle das Bein.

20 Sekunden Belastueng, 10 Sekunden Pause; I Seren

AUCFALLECHRITT WECHSELCPRUNGE

Stehe Im engen Beidbeinstand. Halte die Korperspannung von Oberschenkel bis Rumpf bringe deine
Schulterm nach hinten und unten, stolze Brust. Arme liegen eng am Korper.
Mache wie bel der gestrigen Ubung einen Ausfallschritt vorwarts. Springe aus der tiefen Position

|edach noch, schwing die Arme mit und komme wieder in die Ausgangsposition. Wechsle dabei nach
Jedem Sprung dee Beinposition.

20 Sekunden Belastung, 10 Sekunden Pause; 2 Sarien



37

Movemizer

Samstaq
Sonmtag

28/29

November

AUCFALLCCHRITT SEITWARTS

Stehe im geaffneten Beidbeinstand. Knie sind leicht gebeugt. Zehen zeigen nach auBen. Bauge die
Ellogen. Daumen zeigen nach oben.

Mache einen Ausfallschritt zur Seite mit geradem ROcken. Achte darauf dass dein Knie nicht Ober die
Zehen ragt. Mimm beide Anme mit gebeugtem Elbogen mit. Unterarme halte parallel zum Boden.
Komm zurdck in die Ausgangsposition und mache einen Ausfallschritt zur anderen Sete.

20 Sekunden Belastung. 10 Sekunden Pause; I Seren

HAMPELMANN

Stehe im engen Beldbeinstand. Halte die Kérperspannung von Oberschenkel bis Rumpf bringe deine
Scnultern nach hinten und unten, stolize Brust. Arme llegen eng am Korper.

Mache einen Hampelmann. Springe in den gedffneten Beidbeinstand, fOhre die Arme nach oben wnd
klatsche mit den Hansen Ober deinem Kopf zusammen. Schifefe die Beine und fohre deine Arme in
ein tiefas W.

20 Sekunden Belastung. 10 Sekunden Pause; I Seren

SUMO.STRECKSPRUNG

Stehe im breiten Beidbeinstand. Haite die K&rperspannung won Oberschenkel bis Rumpf bringe deine
Schultenn nach hinten und unten, stolze Brust. Arme liegen eng am Korper.

Beuge die Knie im breiten Stand. sodass gie Zenen nach aulen zeigen. Berdhre mit den Fingem den
Boden_ ROdken bleibt dabel gerade. Springe aus der breiten Hockposition mit gedffneten Armen in
V-Position in gie Luft und komme wieder mit breiten Beidoeinstand am Boden auf.

20 Sekunden Belastung, 10 Sekunten Pause; I Serien

VITAL4BODY EINHEIT MIT DER FAMILIE

Wenn die Kinder mit inren Eern oas Viceo ansehen und umsetzen, erhalten sie vier Punkte.
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HMontag

Movember

Dienstag

Cezember

UBUNGEN 4.WOCHE

Die folgenden Tages-Ubungen werden idealerweise mit einer oder zwel der Mobilisations-Ubungan
eingaisitet und mit einer ooer Zwei der Denndbungen abgeschiossen. Du kannst wanlen.

Mobllisatlonsoption 1 - Baum im 'Wind

Stelle gich hoftbreit mit ieicht gebeugten Knien hin. Deine Finger berdhren deine Schultem.

Drehe nun mit festem Stand deinen Oberkorper sbwechseind nach links wnd nach rechts. wolei dein
Blick immer gerade nach wome gerichtet bleibt. Suche dir dafor einen Punkt auf cen du die ganze
Leit schiaust.

Fohre die Mobilisation ungefahr eine Minute aus.

Variation: Stelle dich mit nach wom geneigtem Oberkdrper hin. dein Blick ist nach unten gerichiet.
Fohre nun gie Ubung in dieser Position aus.

Mobllisationsoption 2 - Korkenzlieher

Stelle gich hoftbereit hin und strecke deine Arme zwr Seite bis in die Waagerechte.

Beide Handflachen zeigen nach oben - drehe deine Arme jetzt so. dass die Hanoflachen nach unten
bzw. nech ninten zeigen. Gehe zwick in die Ausgangsposition und wiederhote dies inige Male.
Fohre die Mobilisation ungefanr eine Minute aus.

Variation: Drehe nun deine Arme gegengleich menrmats so, dass am Ende der Bewegung eine Hand-
flache nach cben. die andere nach unten zeigt.

Dehnoption 1 - Hinter dir eln Apfelbaum

Stelle dich im hoftoreiten Stand hin, fohre einen Arm schrdg nach hinten cben und folge dieser
Bewsgung mit deinem Korper. Halte gdiese Position for mehrere Sekunden. Achte auf eine runige und
regelmanige Atmung.

Fohre die Dennung wngefanr eine Minute aus.

Dehnoption Z - Dle WindmOnle

Stelle dich mit beicht gegratschien Beinen hin und strecke beide Arme bis in die Waagrechte zur
Sete.

Beuge und drehne nun im Hoftgelenk wnd fohre einen gestreckten Arm zum gegengleichen Ful. Dein
anderer &rm zeigt aa'bel gestreckt nach oben.

Halte giese Position fr einige Sekunden und wechsie dann die Seite.

Fohre die Dennung wngefanr eine Minute aus.

B Hier findest dv alle Vigeos auch schon vorab: www.ugotchl at/2020/woche4

ELLBOGEN ZU KNIE

Stelle gich hoftbreit hin vnd verschranke die Hanoe hinter dem Kopf. Verorehe deinen Oberk@rper
und fohre nun den Elbogen in die Richtung des gegendberliegenden Knies. welches du gleichzeitg
bis zur Waagrechten anhebst.

Fohre 10 Wiedernadungen aus und dann 10 mit dem anderen Elbogen und Knie.

‘Variation: Strecke nach der Berlhrung von Elfbogen und Knie den gerade eingesetzten Arm wnd das
Bein schrag diagonal aus einander und mache dich grod. FORwe mit beiden Diagonalen jeweils 10
Wiederflungen aus.

ICH HELFE GERN IM GARTEN

Unkraut j3ten:

Stelle dich hoftbreit hin, bevge dich leicht nach vorne und gehe dabei in die Knie - die Zehenspitzen
Zeigen leicht nach aufen. FOnne nun welhselseitig deine Arme dynamisch zum Boden und wieder
Zurdck. Versuche, dass der Efbogen in der Endposition sehr hoch gefohrt wird.

Jede Hand soll gie Bewegung 10 Mal ausfihren.



Donnerstag

Dezember

Dezember

Rasenmaner starten:

StOtze dich mit der Enken Hand auf dem linken Knig 82 und fohre die rechte Hand schned vom
Boden in die Hohe. Beim Hochziehen strecke such die Kniegelenke aus.

Jede Hand soll die Bewegung 10 Mal ausflhren.

Variation bel gendgend Platz im Klassenraum wnd zwischen den Kindern:
Beim Hochziehen oes Ellbogens aus der Hocke springs leicht in die Hohe.
Jede Hand soll die Bewegung 10 Mal ausflhren.

SCHMETTERLINGSSTART

Stelle gich hoftbreit hin wnd hebe deine Arme neten dem Konper so. dass deine Ellbogen gebeugt
sind vnd deine Fauste nach oben zeigen.

Gehe in gie Knigbeuge und fohre dabei deine Oberarme in einer flieBenden BEweQUNg ZUS3MMEN.
FOhre diese Bewegung 10 Mal durch.

Variation 1: Stelle beim Hochgehen abwechselnd einmal das rechte und dann das linke Bein Zur
Seite. Fdhre diese Bewsgung 10 Mal pro Seite durch.

Variation 2: Strecke beim Hochogehen abwechseind einmal das rechte und das linke Bein zur Seite
und halte &35 dabel in der Luft. FOhre diese Bewsgung 10 Mal pro Seite durch.

DIE HECKENSCHERE

Stelle gich hoftbreit mit keicht gebeugten Knien hin. Kreuze nun deine nach vome ausgestreckien
Arme 3o, dass einmal die linke vnd dann die rechte Hand cben ist. Die Schultern bleiben tief und
zZihen Minten Zusammen.

Kreuze deine Arme 40 Mal.

Variation: FOhre nun gleichzsitig zum Kreuzen der Arme eine izngsame Aotation mit dem Oberkorper
aus - orehe dich einmal nach links und dann nach rechts. Achte auf einen geraden Rdcken.
Kreuze deine Arme 40 Mal

GANZ NACH OBEN

Stelle gich hoftbreit hin wnd fohre deine locker geballten Fauste abwechselind hoch und wieder tef.
FOhre diese BEwEgUng 20 Mal gurch.

variation:

Bei der Streckung des Arms stelle das gleichseitige Bein zur Seite, so0&ss 0u in eine seitiche. aber
gestreckte Lage kommist.

FOhre diese Bewegung 10 Mal pro Seite gurch.

VITAL4BODY EINHEIT MIT DER FAMILIE

Wenn die Kinder mit ihren Efern das Video ansehen und umsetzen, erhalten sie vier Punkte.



B
WEBAPP FOR DIE GANZE FAMILIE ZU HAUSE

UGOTCHIZES ist eine neue Familigninitistive rund um WGOTCHI.
die das 4-wochige Punkten mit Klasse™ zu einer Ganzjahresaktion
ausbaut. Damit wird UGOTCHI zu gen Elern wnd Kindern nach
Hause gebracnt. Die Kinder werden gabei gemeinsam mit ihren
Eltern zu mehr gesundneitsfardernden Akftivitéten Ober sinen
langeren Zeitraum motiviert und die positiven Effekte werden noch

nachhaltiger.

Auf www. ugotchi365.at gibt es ein Punktesammelspiel for Kinder
und ihre Eltern und zusdtzlich noch ein Elerninformationsportal (zu
fincen links cben im Mend; vielleicht ist auch etwas Spannendes fir
dich dabei).

s EODTCHE - Fairan Taglicn gibt es dort neue von dger SPORTUMIOMN produzierte
spafibetonte Mitmach-Videos zu sehen. Darin fUhrt eine erwachsene
Person gemeinsam mit einem Kind unterschiedliche Uoungen durch

und animiert die Kinder und deren Eltern zu Hause zum Mitmachen

Frdngrogarm e dus Hb

Kadei du i Biwimjpay &

zls Team. Dies Ubungen werden mit kindgerechten Informationen
erganzt und am Ende des Videos ist eine kleine Frage zu

| beantworten. Fir das Mitmachen bei den Videos und fir die richtige
Beantwortung erndlt das Team jeweils sinen Punkt und mit jedem

SIMPLY

. it Punkt steigen auch die Gewinnchancen.

Parallel dazv enthalt das Elternportal Informationen zu nachhaltig gesunder Erziehung.

Schau auch du gerne auf die Website und hole dir neve ldeen for deinen Unterricht.

Vergiss bitte nicht die UGOTCHI36S Spielepasse nach dem Spiel
ab 7. Derember avszuteilen!

Wieten Dank

for dein Engagement be
UGOTCH] - Punkten mit Klasse
Dein Beitrag mac mighch, dsterreichweit
zehntausende Kinder for ein gesonderes Leben
und ein soziales Miteinander zu
sensibilisieren.

Text:

Inhalt und
SPORTUMNION - www_sportunion.at
Schulverein SIMPLY STRONG - www. simplystrong.at
Punkten mit Klasse - www_ugotchi.at
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