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Herzlich Willkommen

Liebe Lehrerin, lieber Lehrer,

esist groBartig, dass du an UGOTCHI - Punkten mit Klasse teilnimmst. Damit forderst du nicht nur
eine gesunde Lebensweise der Kinder, durch die Aktivitaten wird auch nachweislich die Lern-
und Konzentrationsfahigkeit gesteigert. Im Namen der SPORTUNION mochten wir uns fiir deinen
Einsatz und dein Engagement bedanken. Ohne dich wiirde die Initiative nicht bei den Kindern an-
kommen. Viel SpaB beim Mitmachen.

Kurzbeschreibung

Uber einen Zeitraum von vier Wochen sammeln die Kinder Punkte fiir Bewegung, gesunde Er-
nahrung und Achtsamkeit. Diese Aktivitdten kénnenin der Schule, aber auch in der Freizeit statt-
finden. Zur Umsetzung des Programms erhaltst du umfassende Unterrichtsmaterialien (siehe
Seiten 4 und 5).

Was ist 2026 neu?

Heuer gibt es drei spannende Neuerungen:

1. In den Bewegungsvideos sind geheime Ldsungsbuchstaben versteckt, die am Ende jeder
Woche ein Lésungswort ergeben. Nahere Informationen dazu findest du auf Seite 3.

2. Im Punkteheft gibt es pro Woche eine Erndhrungsaufgabe, ergénzende Informationen dazu
findest du auf Seite 7.

3. Erstmals erhalten die Kinder zum Abschluss der Staffel das UGOTCHI-Ferienmaga-
zin. Darin sind Rétsel, Aktivitatsspiele, Bastel- und Kochanleitungen sowie kind-
gerechte Geschichten enthalten. Ndhere Informationen dazu findest du auf Seite 8.
WICHTIG: Bitte teile das Ferienmagazin erst nach der Staffel bzw. vor den Sommerferien aus.

Solltest du Fragen oder Anregungen zum Programm haben, wende dich gerne jederzeit an
info@ugotchi.at.




WOCHENABLAVF

Montag bis Freitag - in der Schule:

Fir jeden Tag im Staffelzeitraum steht fir dich ein Video auf www.ugotchi.at zur Verfligung. Im
Video leiten die Trainerinnen und Trainer von simplystrong by UNIQA vielféltige Bewegungsibun-
gen an, die an das Thema ,Das Geheimnis der UGOTCHI-Insel” angelehnt sind. Wenn es fiir dich
nicht méglich ist, die Videos in der Klasse abzuspielen, kannst du mit den Beschreibungen in die-
sem Heft (ab Seite 9) die Ubungen selbst anleiten. Fiir die Ausfiihrung der Ubung bekommen die
Kinder einen Punkt.

HEUER NEU: In den Videos mit den Bewegungsanleitungen ist pro Tag ein geheimer Buchstabe
versteckt. Zusammengesetzt ergeben die Buchstaben am Ende jeder Woche ein Lésungswort.
Die Buchstaben und das Losungwort kdnnen die Kinder im Punkteheft in den daflir vorgesehenen
Feldern eintragen. Zusatzlich kannst du als Lehrperson online auf unserer Website unter www.
ugotchi.at/geheimnis mit der Eingabe des Wortes eine Botschaft freischalten.

Im Punkteheft sind fiir jede Woche Pauseniibungen beschrieben, die die Kinder selbststan-
dig durchfihren kénnen. Bitte unterstitze die Kinder und erklare ihnen einmal pro Woche die
Ubungen.

Montag bis Freitag - in der Schule und in der Freizeit

Neben den simplystrong by UNIQA Bewegungsiibungen in der Schule kénnen die Kinder auch
flr Aktivitaten in der Freizeit, fir gesunde Erndhrung und fir Achtsamkeit Punkte sammeln. Na-
here Erklarungen dazu findest du im Punkteheft auf den Seiten 2 und 3.

Freitag

Bitte trage nach jeder Woche bis spatestens Mittwoch der Folgewoche die addierten Punkte der
gesamten Klasse auf www.ugotchi.at ein. Jedes Kind kann maximal 30 Punkte pro Woche sam-
meln.

WICHTIG: Ob du einen Sticker in Gold, Silber oder Bronze auf das Poster kleben kannst, wird dir
nach der Eingabe angezeigt. Zuséatzlich kannst du auf den Sticker heuer das Losungswort der
Woche schreiben.

Wochenende

Am Wochenende sollen die Kinder zu Hause ihren Eltern ihre Lieblingsiibung
der Woche vorzeigen und so zur gemeinsamen Bewegung motivieren. Daflr
werden keine Punkte gesammelt, die Familien konnen ihre Aktivitat aber auf
www.ugotchi.at/gewinnspiel eintragen und nehmen damit an der Verlosung
von coolen Preisen teil. Nahere Informationen dazu sind auf der Riickseite des
Punkteheftes und im Mitteilungshefteinleger zu finden.
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UNTERRICHTSMATERIALIEN

Lehrer:innen-Information mit Erkldrungen zum Spiel und zu den simplystrong by
UNIQA Bewegungsiibungen (auch zum Download auf www.ugotchi.at/downloads
abrufbar)

Punkteheft, 1 x fir dich als Lehrperson, 1 x fir jedes Kind in deiner Klasse (inkl.
Malvorlagen fiir den Kreativwettbewerb im Umschlag)

Medaillensticker fiir die Punktehefte der Kinder
Poster fiir das Klassenzimmer
Postersticker flr das Klassenposter inkl. Felder zum Eintragen der Lésungsworter

Mitteilungshefteinleger (ausschlieBlich digital auf www.ugotchi.at/downloads
abrufbar)

© 0000 O ©

UGOTCHI-Ferienmagazin, 1x fiir dich als Lehrperson, 1x fiir jedes Kind

Nahere Details zur Verwendung findest du auf der nachsten Seite.



SPIELERKLARUNG

Mit den Unterrichtsmaterialien wollen wir dir die Umsetzung erleichtern und sicherstellen, dass
die Kinder SpaB beim Mitmachen haben und damit méglichst motiviert bleiben.

@ Lehrer:inneninformation:

Die Lehrer:inneninformation haltst du in deinen Handen. Hier sind alle Details zu UGOTCHI -
Punkten mit Klasse erklart.

€ Punkteheft:

Ein Punkteheft ist fir dich vorgesehen. Dort findest du auf den Seiten 2 und 3 detaillierte
Erklarungen zum Punktesammeln, hier wird in kindgerechter Sprache die Geschichte miterzahlt
und die Kinder tragen im Heft die gesammelten Punkte ein. Bitte gib jedem Kind in deiner Klasse
vor dem Start des Spiels ein Punkteheft.

9 Medaillensticker fiir das Punktheft:
Alle Kinder, die fleiBig mitmachen, erhalten am Ende jeder Woche einen Sticker von dir. Dieser
Sticker kann beim Wochencomic im Punkteheft eingeklebt werden. Die Punkteheftsticker sind
auf insgesamt & Blattern bereitgestellt (1 Stickerblatt pro Woche).

0 Poster fiir das Klassenzimmer:

Bitte hang das Poster vor dem Spiel im Klassenzimmer auf. Es soll Aufmerksamkeit erzeugen
und die Kinder an das Spiel erinnern.

© Postersticker fiir das Klassenposter:

Nach jeder Woche kannst du auf www.ugotchi.at die erreichten Punkte deiner Klasse eintragen.
Je nach Gesamtpunktezahl kannst du einen Sticker in Gold, Silber oder Bronze auf das Poster
kleben. Am Ende der vier Wochen kannst du darliber hinaus einen Pokal in der entsprechenden
Farbe aufkleben.

HEUER NEU: In den Bewegungsvideos sind geheime Buchstaben versteckt, die am Ende der
Woche aneinandergereiht ein Wort ergeben. Trage dieses Wort auch auf dem Postersticker ein
und schalte online unter www.ugotchi.at/geheimnis eine Botschaft damit frei.

0 Mitteilungshefteinleger:

Bitte sende den Mitteilungshefteinleger an die Eltern der Kinder. Dieser steht ausschlieBlich
online unter www.ugotchi.at/downloads zur Verfliigung. Damit wollen wir die Eltern auf das
Punktesammelspiel aufmerksam machen und dazu motivieren, auch am Wochenende aktiv zu
sein.

€) UGOTCHI-Ferienmagazin:

HEUER NEU: N&here Informationen zum Ferienmagazin findest du auf Seite 8. Bitte teile das
Ferienmagazin erst nach der Staffel bzw. vor den Sommerferien aus. Ein Exemplar ist fir dich
vorgesehen.




Eine Initiative der

union

y.
KREATIVWETTBEWERB 2026

Heuer ruft UGOTCHI im Rahmen des Kreativwettbewerbs dazu auf, Motivationsplakate fir das
OFB Nationalteam zu gestalten, das erstmals seit 1998 wieder an einer Weltmeisterschaft
teilnimmt. Der Titel des Kreativwettbewerbs lautet:

. WIR SIND EURE POWER-FANS
UND DRUCKEN EUCH DIE DAUMEN'"

Auf das Plakat konnt ihr Fahnen zeichnen, Anfeuerungsspriiche malen oder eigene Ideen
verwirklichen. Malvorlagen von UGOTCHI, Ostar-Richi sowie von den Powerfreundinnen und
-freunden findet ihr im Punkteheft im Umschlag auf der letzten Seite. Die Plakate werden dem
OFB-Nationalteam dann iiberreicht.

Alle Klassen bzw. Schulen, die bis zum 15. Mai 2026 ein Motivationsplakat einsenden, haben
die Chance auf einen Uberraschungspreis. Unter allen eingesendeten Plakaten wird eine
Siegerklasse ermittelt.

Achtung: Da das Motivationsplakat zu Marketingzwecken von SPORTUNION, simplystrong by
UNIQA und dem Osterreichischen FuBballbund genutzt werden, diirfen keine vollstandigen
Namen, Fotos der Kinder oder sonstige personenbezogenen Inhalte dargestellt sein. Falls dies
nicht berlcksichtigt wird, kann das Plakat bei der Pramierung nicht miteinbezogen werden.

EINSENDUNGEN AN:
SPORTUNION Osterreich, FalkestraBe 1, 1010 Wien
oder ein Foto vom Motivationsplakat (mit hoher Auflésung!) per Mail an info@ugotchi.at

Das UGOTCHI-Team der SPORTUNION und das OFB Nationalteam
freuen sich auf eure kreativen Werke!

N\ LAl \\
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LAND SCHAFFT LEBEN

Vom Kindergarten bis zur Matura: Der Verein Land schafft Leben liefert Wissen zum Essen und
bietet dafiir methodisch-didaktisch aufbereitete Lehrmaterialien gratis zum Download an. Eine
Aufgabe von Land schafft Leben zum Thema Essen findest du im Punkteheft (siehe Seite 5, 9,
13, 17). Kinder kdnnen dabei reflektieren, wie sich ihr Essen auf ihr Wohlbefinden auswirkt. Bitte
fiihre die Klasse durch diese Aufgabe. Du kannst diese unter dem Titel ,Die Leistungskurve”
auch im Unterricht ausfihrlicher behandeln (kein Muss, die Aufgabe funktioniert auch
eigenstandig im Punkteheft). Die weiteren Lehrmaterialien stehen hier zum Download bereit:

Essenwirkt - auf Konzentration, Stimmungund Entwicklung.
L“nd Der Verein Land schafft Leben vermittelt Wissen, damit
ﬁﬂhﬁm Kmde'r emen guten Zugang zum Essen e?rlernen. Auf dgr
Lﬂhﬂfﬂ Website findest du Reports und LehrmaFerlaI Zu Themr.en wie
_ Essen und Psyche, Essen und Sport sowie rund um regionale
— Lebensmittel. Oder hor in den preisgekronten Podcast Wer
nichts weiB, muss alles essen.

WEITERE
BEWEGUNGSUBUNGEN VON
SIMPLYSTRONG BY UNIGA

Der Schulverein simplystrong by UNIQA konzipiert jahrlich die Bewegungsiibungen fiir UGOTCHI
- Punkten mit Klasse. Falls du weitere Ubungen mit Videoanleitungen in den Schulalltag einbinden
mochtest, schaue auf der Website vom Schulverein vorbei:

1 simply
SURE O | Srend

Willst du noch mehr

Kurziibungen, die speziell

fir den Volksschulbereich E:m:?
angepasst wurden? Dann schau i .
cﬁr die simplystrong by UNIQA [=]
Ubungen von Superb an.

f:[=
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DAS UGOTCHI-
FERIENMAGAZIN

UGOTCHI begleitet die Kinder heuer auch erstmals durch die Sommerferien. Im brandneuen
Ferienmagazin wird die Geschichte ,Das Geheimnis der UGOTCHI-Insel” weitererzahlt. Es warten
aufregende Rétsel, Bastel- und Kochanleitungen sowie Aktivitatsspiele. Ein Exemplar ist auch
fiir dich vorgesehen. Schau gerne rein. Auf den Seiten 33-36 erfahrst du noch mehr Uber das
Geheimnis der UGOTCHI-Insel. Du kannst die Geschichte auch im Unterricht aufgreifen.

WICHTIG: Das UGOTCHI-Ferienmagazin soll ein Goodie fiir das fleiBige Mitmachen bei Punkten mit
Klasse sein. Auch die Botschaften, die ihr mit den Losungswadrtern in jeder Woche freischalten
konnt, beziehen sich auf das Magazin und bauen einen Spannungsbogen auf. Teile es daher bitte
erst am Ende der Staffel aus.

Feedbackumfrage ausfiillen und groBartigen Preis gewinnen!

Wir mochten uns stetig verbessern, dazu ist dein Feedback notwendig. Nimm an unserer
Feedbackumfrage zu UGOTCHI - Punkten mit Klasse teil und gewinne mit etwas Gliick einen
groBartigen Preis. Nahere Informationen findest du unter www.ugotchi.at/feedback.
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RATSEL, WISSEN, STORIES, ANLEITUNGEN, SPIELE




UGOTCHI - INSEL
EIN ABENTEVER VOLLER BEWEGUNG

2026 erkunden die Kinder die UGOTCHI-Insel. In geht es an den Strand, in WOCHE
2 begeben sich die Abenteurerinnen und Abenteurer in den Dschungel, in WOCHE 2 steht die
Meereswelt um die Insel am Programm und in WOCHE 4 geht esin die geheimnisvollen Héhlen.

Dabei sind an den einzelnen Wochentagen wieder unterschiedliche Aktivitaten geplant: Am
Montag findet eine Erkundungstour statt, am Dienstag werden Sportarten ausprobiert, am
Mittwoch entdecken die Kinder Tiere & Pflanzen, am Donnerstag gibt es ein Abenteuer und am
Freitag wird traditionell getanzt.

Das UGOTCHI-Team der SPORTUNION wiinscht viel SpaBB beim
Mitmachen!




Eine Initiative der
A

L =

—r1

die Videos von Woche 1
www.ugotchi.at/videos

Folgende Ubungen sind ein Transkript der Videoanleitungen. Fiir den Fall, dass du die Videos nicht abspielen
kannst, bekommst du so eine Alternative zur Verfligung gestellt, um die Ubungen selbst anzuleiten.

UNTERWEGS AM STRAND

UGOTCHI zeigt uns in der ersten Woche die beeindruckenden Strande
der Insel. Mit dem Sand unter den FiBen und dem Blick auf das
Meer kann man besonders gut entspannen. Deshalb starten wir mit
Achtsamkeitsibungen.

Ubung 1- Achtsamer Stand
Schritt1: huftbreiten Stand einnehmen, die FliBe sind exakt in der Standlinie gerade ausgerichtet
Schritt 2: von den FuBballen zu den Fersen abrollen und wieder zurlickrollen, bis in den Ballen und
Fersenstand rollen und immer auf das Gleichgewicht achten - sicher und gut ,verwurzelt”
stehen
Schritt 3: die Beine von unten nach oben abklopfen und dann anspannen - gestreckt und fest
Schritt 4: auf das GesaB klopfen und dann fest anspannen, danach die Hande auf den Bauch legen
und den Bauch einziehen, die Bauchmuskulatur anspannen - stark um die Mitte werden
Schritt5: die Hande auf die Schultern legen und die Ellbogen nach vorne vor der Brust ausrichten,
danndie Ellenbogen zur Seite ausrichten und die Schulten absenken - stark bis nach oben
Schritt 8: die Arme zur Seite und dann in alle Richtungen strecken - wie Aste eines Baumes im Wind
Schritt 7: Arme in der Korperlinie hochstrecken, Blick gerade nach vorne und wieder Uber die
FuBsohlen abrollen - in den Himmel wachsen

Ubung 2 - Achtsame Schritte // Auf den Weg machen

Schritt1: huftbreiten Stand einnehmen, die FiBe sind in der Standlinie gerade ausgerichtet, die
Amre liegen am Kérper an

Schritt2: Arme vom Korper weg zur Seite abspreizen, Schultern nach hinten unten fihren,
Ellenbogen strecken, Finger spreizen und Daumen zeigt nach oben

Schritt 3: Gleichgewicht auf das linke Standbein verlagern

Schritt 4: rechtes Knie in die Waagrechte heben (Standschritte) und gleichzeitig mit beiden
Handflachen das gehobene Knie berthren

Schritt5: zurtick in die Ausgangsposition und die gleiche Bewegung mit dem anderen Bein

ausfihren

Schritt 6: Bewegung verlangsamen, auf das Gleichgewicht achten und die Atmung beobachten -
JZeitlupe”

Schritt 7: immer langsamer werden und dann im Einbeinstand mit einer Ausatmung verweilen -
.Standbild”

Ubung 3 - Achtsame Schritte // Erkunde die Insel

Schritt1: aus dem Beidbeinstand folgt ein langsames, achtsames Gehen mit kleinen Schritten am
Platz

Schritt 2: vorwarts - verschiedene Wege langsam gehen, Richtung &ndern, Achterschleife

Schritt 3: rlckwarts - Wege rund um deinen Platz rickwarts gehen

10



Schritt 5:

Schritt 6:

Schritt 7:

vorne und hinten - nur der FuBballen berthrt beim Gehen den Boden, dann auf der Ferse
gehen

in alle Richtungen - kleine Schritte vorwarts, rickwarts und seitwarts gehen

Eidechse - schnelle Laufschritte vorwarts und riickwarts

Schnecke - langsame Schritte vorwarts und rickwarts

Ubung 4 - Wasserschopfen // der Weg fiihrt zum Meer

Schritt 1:

Schritt 2:
Schritt 3:

Standsprint - 8 sec Lauf am Stand mit kurzem Bodenkontakt

Hockstrecksprung - 6-mal aus der Hocke in die Hohe springen

Ausfallschritt - aus dem Beidbeinstand in den Ausfallschritt nach vorne machen und vor
dem Bein auf den Boden greifen, ,Wasserschopfen”

Ubung 5 - Spuren im Sand // Lése das Ritsel des Tages

Schritt 1:

Schritt 2:
Losungsbuchstabe: S

Ubung 1-

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Standschritte geradeaus
FiiBe bleiben immer am Boden und zeichnen den geheimen Buchstaben (S)

Beachsoccer // FuBball am Strand
Standsprint am Platz zu den Ballen ;
Einzelibungen mit dem Ball: Wir stellen uns vor, den FuBball mit dem FuB, mit den Knien,
mit den Schultern und abschlieBend mit dem Kopf in der Luft zu halten

Partneriibungen mit dem fikitiven Ball (Pass am Boden mit dem Sitznachbarn, hiifthohe
P&sse mit dem Innenrist, Kdpfeln)

Technische Ubungen (beidbeiniges Fiihren des Balles am Boden, Slalom mit dem Ball,
nach vor und zurlck, nach links und nach rechts mit dem Ball, FreistoB und Einwurf)

Ubung 2 - Beachvolleyball // Volleyball im Sand

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 5:

Gleichgewicht - im schulterbreiten Stand in die Hocke gehen, die Arme nach vorne
strecken, die Handflachen nach oben ausrichten, in der Hocke von den Zehenballen auf
die Ferse rollen und zurtck

Reaktion auf Bewegung - Standlauf und Augen auf die Lehrperson, diese bewegt sich in
drei Bewegungsrichtungen nach links, nach rechts und hoch, die Schuler:innen spiegeln
die Bewegungen

Reaktion auf Signal - Standlauf und Lehrperson zeigt in eine gewunschte Richtung,
die Schiler:innen versuchen so schnell wie mdglich einen Schritt in diese Richtung zu
machen

Technische Ubung, ,unteres Zuspiel” - Schulterbreiter Stand, ein FuB vor dem anderen,
Knie deutlich gebeugt in die Hocke und der Oberkérper nach vorne geneigt, Arme zeigen
gestreckt nach vorne, dabei zeigen die Handflachen nach oben, die Hande werden
ineinandergelegt (eine Hand ist oben, die andere liegt darunter), die Daumen berihren
sich

Der vorgestellte Ball landete auf den Unterarmen, aus der Hocke die Knie und Hifte
strecken und die Arme ruhig halten

Ubung 3 - Boccia // Wurfspiel ins Ziel

Schritt 1:

beidbeiniger Stand mit gebeugten Knien, beidarmige Wurfbewegung mit vorgestellter
Kugel nach oben und die Knie dabei strecken

ahdt
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Schritt 2: beidbeiniger Stand mit gestreckten Knien, zwei vorgestellte Kugeln in Schulterhthe fallen
lassen und dann in der Luft fangen, dabei tief in die Hocke gehen und die Knie beugen
Schritt 3: beidbeiniger Stand mit leicht gebeugten Knien, ein Arm wirft die vorgestellte Kugel in die
Luft, der andere Arm fangt die Kugel noch in der Luft bevor diese den Boden ber(hrt
Schritt 4: Ausfallschritt und drei vorgestellte ,Boccia-Wirfe” mit der rechten Hand, dann Seite
wechseln und drei Zielwirfe mit der linken Hand e =
Losungsbuchstabe: P

Ubung 1- Die Schildkrote A

Schritt 1: ,Verstecken” - VierfuBlerstand, in der Ausgangsposition die Hande unter den Schultern
und Arme gestreckt, Knie am Boden und in Hiftbreite aufgestellt, Ricken rund machen
Schildkrote versteckt sich: das GesaB nach hinten auf die Fersen absenken und die
Unterarme vor den Knien auf den Boden absenken, Der Ricken ist jetzt gerade, Blick
immer zum Boden, mehrmals wiederholen

Schritt 2: ,Kunststlck” - VierfuBlerstand wie in Schritt 1, aus der Ausgangsposition gleichzeitig die
rechte Hand und das linke Knie nur wenig vom Boden abheben, dann Seiten wechseln,
mehrmals wiederholen

Schritt 3: ,Starke zeigen” - VierfiBlerstand wie in Schritt 1, aus der Ausgangsposition beide Knie
.eine Faust breit” vom Boden abheben, kurz diese Position halten und dann wieder
abstellen, mehrmals wiederholen

Ubung 2 - Die Krabbe

Schritt1: aufdenBodensetzen.Handeund FiBeam Boden. GesaB anheben, mehrmals wiederholen.

Schritt 2: ,Kunststick” - GesaB am Boden, die Hande und FiBe anheben, abwechselnd berihrt die
rechte Hand den linken FuB und umgekehrt, mehrmals wiederholen

Schritt 3: ,Krabbengang” - auf den Boden setzen. Hande und FiBe am Boden. GesaB anheben,
mehrmals wiederholen. Wie eine Krabbe seitlich nach rechts und links bewegen, auf die
Bewegung der Arme und Beine gut achten und die Seiten mehrmals wechseln

Ubung 3 - Die Méwe

Schritt1: von der Krabbenposition aufstehen, die Arme hoch Uber den Kopf fihren und dann
strecken und ,nach der Mdwe greifen”

Schritt 2: Hocksteckspringe mit Griff nach oben, um ,die Mowe zu erreichen”

Schritt 3: ,Kunststlcke” - Hockstreckspringe mit beidbeinigem Absprung und Landung in der
Gratsche, dann im Ausfallschritt oder als Steigerung auf einem Bein landen

Losungsbuchstabe: 0 el

; 'ﬁ'ﬁ" I'IE"'..'

Ubung 1- Flaschengeist

Schritt1: ,Schitteln und ritteln” - Standschritte und dann im im Beidbeinstand die Arme vor dem
Korper auf- und ab bewegen, Oberkdrper drehen

Schritt 2: ,Der Geist und das Spiegelbild” - Beidbeinstand, Bewegungen der Lehrperson spiegeln,
zuerst nur mit einem Arm, dann Bewegungen mit zwei Armen

Schritt 3: ,Der Geist und das Spiegelbild auf einem Bein” - Einbeinstand, Bewegungen der
Lehrperson spiegeln, zuerst nur mit einem Arm, dann Bewegungen mit zwei Armen



Ubung 2 - Piratenschiff

Schritt 3:

.Tandemstand und Tandemgang” - einen FuB vor den anderen stellen, die Ferse vor
die Zehen des hinteren FuBes, FuBposition wechseln und Gleichgewicht halten,
dann im ,Tandemgang” vier Schritte nach vorne und wieder vier Schritte zurlick zum
Ausgangspunkt

.Stand- und Spielbein” - Einbeinstand mit Heben des Spielbeins vor dem Korper
(5x), Abspreizen des gestreckten Spielbeins zur Seite (5x), Heben des abgewinkelten
Spielbeinshinter dem Kérper (5x), dann Beinwechsel

.Hock-Gang” - aus dem Stand in die tiefe Hocke und dann in der Hockstellung langsam
nach vorne gehen

.Stand-Klettern” - Standschritte, die Knie werden abwechselnd ganz hoch geflhrt
(vergleichbar mit dem Hochklettern auf einem Netz am Piratenschiff) und der
gegentberliegende Arm greift weit nach oben, dann geht es in die andere Richtung, jetzt
greift der Arm auf der gleichen Seite wie das hochgefiihrte Bein nach oben.

Ubung 3 - Schatztruhe

Schritt 1:

Schritt 3:

.Kiste-heben” - schulterbreiter Beidbeinstand, aus der tiefen Hockstellung mit geradem
Ricken die ,Schatztruhe” vom Boden in den gestreckten Beidbeinstand heben, mehrmals
wiederholen

.Sacke-heben” - hiftbreiter Beidbeinstand, bei gestreckten Beinen und mit geradem
Ricken weit nach vorne gebeugt ,Schatzsacke” aus der Truhe ziehen

.Schatze verteilen” - hiftbreiter gerader Beidbeinstand, gestreckte Arme zur Seite und
dann nach vorne heben

Losungsbuchstabe: R

Ubung 1- Tanz: Grundschritte ohne Musik
Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

abwechselnd mit dem rechten FuB nach vorne steigen und wi
linken FuB nach hinten steigen und wieder zuriick (insgesamt 8. P
abwechselnd mit dem rechten FuB zur Seite steigen und wieder zuruck sowie m|t dem
linken FuB zur Seite steigen und wieder zurlick (insgesamt 8 Takte)

abwechselnd mit demrechten hinterdem linken FuB tGbersteigen und wieder zurtick sowie
mit dem linken FuB hinter dem rechten FuB libersteigen und wieder zurilick (insgesamt
8 Takte)

Ubung 2 - Tanz mit Musik (QR-Code zum Song rechts)

Schritt 1:
Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 5:

Wiederholung der drei Grundschritte (siehe Ubung 1)

Volleyball/FuBball mit einem fiktiven Ball im Rhythmus zur Musik spielen
(ohne Vorgabe, frei tanzen)

Wiederholung der drei Grundschritte (siehe Ubung 1)

Krabbe: im ,umgekehrten”VierfiiBlerstand (mit dem Bauch nach oben, Hande
und FiiBe am Boden) zuerst abwechselnd eine Hand heben; anschlieBend
abwechselnd eine Hand und gegengleiches Bein heben

fliegen wie eine Méwe (mit ausgestreckten Armen)im Rhythmus der Musik

Losungsbuchstabe: T

e
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die Videos von Woche 2
www.ugotchi.at/videos

20. APRIL - 26. APRIL

DER GEHEIMNISVOLLE DSCHUNGEL

In der zweiten Woche fihrt uns UGOTCHI in den geheimnisvollen
Dschungel der Insel. Dort sind gute Ninja-Fahigkeiten erforderlich,
um die Abenteuer zu bewaltigen. Deswegen werden wir unsere Ninja-
Fahigkeiten schulen.

Montag, 20. April 2026

Ubung - Erkundungstour durch den Dschungel

Schritt1: Gehen am Stand, wahrenddessen sieht man sich um der
Oberkorpergedreht, aufmerksamnach obenund unten schauen

Schritt 2: um durch ein Geblsch zu kommen, wird in einer geduckten Haltung weitergegangen, die
Knie werden dabei gebeugt

Schritt 3: lockerer Lauf am Stand, Sprung tber einen Baumstamm, weiterlaufen, Sprung auf einen
Felsen, laufen, ...

Schritt 4: auf einen liegenden Baumstamm springen und entlang balancieren

Schritt5: ganz leises und vorsichtiges Gehen am Stand, langsame Bewegungen: gebtlickt Gehen
durchs Gebisch, vorbei an Lianen (imaginarer Slalom); wéhrenddessen ruhig tief ein- und
ausatmen

Losungsbuchstabe: S

Dienstag, 21. April 2026

Ubung 1- Springen auf Steinen iiber einen Fluss
Schritt 1: lockerer Stand hinter dem Sessel

Schritt 2: Sprung auf die rechte Seite und auf dem rechten Bein ausbalancieren
Schritt 3: Sprung vom rechten Bein auf das linke Bein

Schritt 4: Sprung auf dem linken Bein ausbalancieren

Schritt5: 5-6 Wiederholungen

Ubung 2 - Klettern an der Liane

Schritt1: lockerer Stand hinter dem Sessel

Schritt 2: Laufenam Stand

Schritt 3: Liane hochklettern, dabei mit dem rechten Arm nach oben greifen und das linke Knie
anheben

Schritt 4: danach Arme und Beine wechseln: mit dem linken Arm nach oben greifen und das rechte
Knie anheben

Schritt5: weitere Wiederholungen durchfiihren, zu Beginn kleine Bewegungen und dann immer
gréBer und groBer werden

14



Ubung 3 - Plank

Schritt 1: Liegestltzposition - Hande auf dem Tisch und Beine am Boden

Schritt 2: Beine bleiben am Boden und Hande wandern langsam am Tisch nach vor und wieder
zurtick

Schritt 3: Hande wandern nach links und nach rechts und wieder in die Mitte

Schritt 4: Hande wandern auf jeder Seite nach auBen (werden breiter) und wieder nach innen

Ubung 4 - Pfeil & Bogen

Schritt 1: Stelle ein Bein nach vorne und strecke den gleichen Arm nach vorne (Bogen halten)

Schritt 2: Nimm mit der anderen Hand in Gedanken einen Pfeil und ziehe den Bogen nach hinten

Schritt 3: Atme ein und lasse den Bogen ausatmend aus

Schritt 4: Wiederhole die Schritte 1-3 auf der anderen Seite

Losungsbuchstabe: P

Mittwoch, 22. April 2026

Ninjas haben die Fahigkeit, unterschiedliche Tiere zu imitieren. Wir
beobachten von einem Versteck aus, welche Pflanzen und Tiere wir im
Dschungel sehen und versuchen sie nachzumachen.

Ubung 1- Farne:

Schritt 1: Huftbreiter Stand, Arme zeigen gestreckt nach oben

Schritt 2: der Oberkorper und die Arme werden langsam und geschmeidig nach rechts und links
bewegt

Ubung 2 - Riesenbaum:
Schritt 1: hlftbreiter Stand, Arme zeigen nach oben
Schritt 2: abwechselnd ziehen rechter und linker Arme nach oben, so weit wie moglich strecken

Ubung 3 - Spinne (kann mehrmals wiederholt werden):

Schritt1: Hockposition neben dem Sessel, FiiBe und Hande berlGhren den Boden

Schritt 2: zuerst mit den Handen die Sitzflache des Sessels berlihren, anschlieBend folgen die Beine
in die Hochposition auf der Sitzflache

Schritt 3: oben angekommen wieder nacheinander zurlick in die Hocke steigen

Ubung 4 - Frosch (kann mehrmals wiederholt werden):

Schritt1: in die Hocke gehen, Knie zeigen nach auBen, die Handflachen berihren den Boden
zwischen den Knien

Schritt 2: mit Handen und FiBen gleichzeitig vom Boden abdricken und so hoch wie maglich in die
Luft springen

Schritt 3: Landung wieder in der Ausgangsposition

Ubung 5 - kleiner Affe:

Schritt 1: beidbeiniger entspannter Stand

Schritt 2: tief ein-und ausatmen; wahrenddessen mit den Fausten abwechselnd vorsichtig auf das
Brustbein klopfen und dabei einen angenehmen tiefen Ton erzeugen

Losungsbuchstabe: |
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Donnerstag, 23. April 2026

Abschlussspiel - Feuer-Wasser-Sturm // Dschungelversion:
Schritt 1: alle gehen in der Klasse kreuz und quer herum (kann auch auf
dem Platz mit Standschritten ausgefiihrt werden)

Schritt 2: auf ein Kommando soll mdéglichst schnell eine Bewegung absolviert werden (siehe
nachstehende Beschreibungen)

Variante 1- Tier

Tiger: sichschnellduckenundstill stehen bleiben, als wirden sie sich voreinem Tiger verstecken
Krokodil: auf eine erhéhte Flache springen, um nicht ins Wasser zu fallen
Affe: eine unsichtbare Liane hochklettern oder schnelle Kletterbewegungen durchfihren

Variante 2 - Dschungelbegriffe

Tropensturm: sichin ein sicheres Versteck begeben (z.B.:unter den Schultisch)

Fluss: auf die Zehenspitzen stellen

Dschungelpfad:auf einer Linie aufstellen und sich auf einem imaginaren schmalen Weg vor- und
wieder zurlickbewegen

Losungsbuchstabe: E

Freitag, 24. April 2026

Ubung 1- Tanz: Grundschritte ohne Musik

Schritt 1: hdftbreiter Stand und im Takt von links nach rechts schunkeln, &
die Arme bewegen sich auf Brusthohe gegengleich mit
(insgesamt 4 Takte)

Schritt 2: springen und dabei die Beine kreuzen (3 Mal), anschlieBend
einmal im Kreis drehen (insgesamt 4 Takte)

Ubung 2 - Tanz mit Musik (OR-Code zum Song rechts)

Schritt 1: zweifache Wiederholung der Grundschritte (siehe Ubung 1)

Schritt 2: abwechselnd mit der rechten und der linken Ferse nach vorne tippen und
wieder zurlicksteigen (insgesamt 8 Takte)

Schritt 3: Kletterbewegung(Dienstag, Ubung 2)im Takt durchfiihren (insgesamt 8 Takte)

Schritt 4: zur linken Seite drehen und vier Schritte im Takt gehen, danach zur rechten Seite drehen
und im Takt zurlickgehen (insgesamt 8 Takte)

Schritt 5: zweifache Wiederholung der Grundschritte (siehe Ubung 1)

Schritt 6: Side-Steps (mit dem rechten Bein nach rechts steigen, linkes Bein nachziehen;
anschlieBend mit dem linken Bein nach links steigen und rechtes Bein nachziehen), dabei
(ber Kopf die Arme wie Farne bewegen (insgesamt 4 Takte)

Schritt 7: Side-Steps (siehe Schritt 6) wiederholen, die Arme (=Farne) zeigen in die Richtung
entgegen der Schrittbewegung (insgesamt 4 Takte)

Schritt 8: einfache Wiederholung der Grundschritte (siehe Ubung 1)

Losungsbuchstabe: L




27. APRIL - 3. MAI

DIE MEERESWELT
UM DIE UGOTCHI-INSEL

Ihr seid bereits in der dritten Woche des heurigen Abenteuers. UGOTCHI verlasst dabei das Festland
und begibt sich mit euch ins Wasser. Neben eindrucksvollen Tieren warten dort spannende
Naturerlebnisse.

Montag, 27. April 2026

Ubung 1- Wellenspringen

Schritt1: springen am Stand, Arme bei jedem Sprung mitnehmen, klein &=
beginnen, dann immer groBer werden

Schritt 2: springeninderGruppeinnerhalbder Tischreihen gleichzeitig, die Hinde dem Sitznachbarn
reichen, die Arme mit nach oben nehmen

Schritt 3: springenin der Gruppe innerhalb der Tischreihen hintereinander, die Arme mit nach oben
nehmen, Blick immer auf die vorhergehende Gruppe bzw. Tischreihe

Schritt 4: Springen in der Gruppe innerhalb der Tischreihen, Augen schlieBen, Tischreihen werden
durchnummeriert(1,2,3,...) auf akustisches Kommando (1,2,3,...) springen

Ubung 2 - Wellen spiiren

Schritt1: Am Sessel sitzen, Augen schlieBen, den Erzahlungen lauschen: ,Stelle dir vor, wie sich
das Wasser im Meer bewegt. Ist es stirmisch oder ruhig? Stelle dir vor, wie du den Sand
zwischen deinen Zehen spiirst, der sich mit der Bewegung des Wassers mitbewegt. Stelle
dir vor, wie das Wasser gegen deinen Korper klatscht. Stark oder schwach? Atme tief ein
und aus”

Losungsbuchstabe: T

Dienstag, 28. April 2026

Ubung 1- Schwimmen

Schritt 1: Brustschwimmbewegung: Arme nach vorne strecken,
Handflachen zeigen zueinander, Ellbogen beider Arme
gleichzeitig beugen, Handflachen nach innen Richtung Bauch *#
fihren, Handflachen nach oben, Arme wiedergestreckt nach
vorne fhren

Schritt 2: Kraulschwimmbewegung, abwechselnd rechten und linken Arm nach vorne strecken,
Hand und Arm nach unten-hinten bewegen, den Ellbogen hoch halten, den Arm beugen
und wieder nach vorne ziehen

Schritt 3: Kraulschwimmbewegung wie in Schritt 2 nur rickwarts aufihren

.
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Ubung 2 - Balancieren und Fortbewegen am Stand-up-Paddle

Schritt 3:

Schritt 5:

Beidbeiniger, hiftbreiter Stand, Gleichgewicht abwechselnd auf vorderes und hinteres
Bein verlagern, Arme seitlich ausstrecken

Gewicht in kreisenden Bewegungen auf den FiiBen verteilen (beginnend auf den Zehen
Uber die rechte Seite, zu den Fersen und (ber die andere Seite wieder zu den Zehen),
Augen dabei schlieBen

Hiftbreiter Stand, mit den Armen eine Paddelbewegung auf derrechten Seite des Paddles
durchfiihren, insgesamt 5 Mal

Schritt 4 auf der linken Seite durchfiihren

Bewegung wie in den Schritten 3 und 4, Paddelbewegung abwechselnd links und rechts
durchfihren, Augen dabei schlieBen

Ubung 3 - Gleichgewicht halten und entspannen am Surfboard

Schritt 3:

Losungsbuchstabe: E

Mittwoch, 29. April 2026

Paarweise zusammenfinden

hiftbreiter Stand, Arme gestreckt zueinander, Schiler:in 1 lehnt sich nach hinten,
Schiiler:in 2 halt Schiler:in 1an den Unterarmen, Schdler:in 1verlagert das Gewicht nach
hinten.

Positionswechsel und Wiederholung von Schritt 2

am Sessel sitzen, Augen schlieBen, den Erzahlungen lauschen: “Setze dich nun auf dein
Brett, schlieBe die Augen und stelle dir vor, wie die Wellen dein Brett immer nach oben und
unten bewegen. Gehe dabeiin deiner Vorstellung sitzend mit der Bewegung mit. Atme tief
einund wieder aus.”

Ubung 1-

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schwimmen mit den Fischen .
fester beidbeiniger Stand am Platz, Arme ausgestreckt nach &
vorne, Handfldchen zueinander, schldngelnde Bewegung mit #
den Armen, Oberkdrper bewegt sich mit

wie Schritt 1, allerdings Bewegung in der Tischreihe, keine
anderen ,Fische”berihren

wie Schritt 2, alle ,Fische” bewegen sich in der Tischreihe in eine Richtung, im selben
Tempo

Ubung 2 - Delphinspriinge

Schritt 1:

Schritt 2:

leichtin die Knie gehen, Arme gestreckt Uber den Kopf, eine ,Kérperwelle” von unten nach
oben ausfiihren (Beine, Hiifte, Bauch, Oberkorper und Kopf wie eine Welle bewegen)
leichter Kniestand am Platz, Arme gestreckt Uber den Kopf, schnellere Korperwelle
(Beschreibung siehe Schritt 1) durchfliihren und mit Sprung abschlieBen

Ubung 3 - Korallen

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

beidbeiniger fester Stand am Platz, Arme zur Seite strecken, Korper seitlich hin und her
bewegen, Augen schlieBen

wie Schritt 1 beginnen, die Arme von ,Nachbarkorallen” greifen, in einem gemeinsamen
Tempo und Rhythmus weiterbewegen

Locker nach vorne und nach hinten pendeln, Augen schlieBen, tief ein- und ausatmen

Losungsbuchstabe: A



Donnerstag, 30. April 2026

Ubung 1- Tret- und Ruderboot fahren, Schwimmen

Schritt1: am Sessel sitzen, Tretbewegung mit den Beinen, langsam
beginnen, immer schneller werden

Schritt 2: am Sessel sitzen, kraftige Ruderbewegungen mit den Armen,
abwechselnd links und rechts

Schritt 3: kraftige Rickenschwimmbewegung mit den Armen, Beine nach vorne ausstrecken,
abwechselnd nach oben und unten fihren

Ubung 2 - Entspannungsreise

Erklarung: am Sessel sitzen, den Erzahlungen lauschen: ,Vollig erschopft erreichen wir das Land und
setzen uns in den Sand. Wir schlieBen die Augen. Ihr kdnnt euch auch vorstellen, dass
ihr am Ricken liegt und den Sand unter euch spurt. Atmet tief ein und aus. Lauscht den
Gerauschen der Wellen und der Vdgel, versucht euch ganz zu entspannen und erinnert
euch an euer Abenteuer.”

Losungsbuchstabe: M

Freitag, 1. Mai - FEIERTAG
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Montag, 4. Mai 2026

die Videos von Woche 4
www.ugotchi.at/videos

WOCHE 4

4. MAI - 10. MAI

DAS HOHLEN-ABENTEVER

In der letzten Woche des heurigen Abenteuers erkunden wir die
Hohlenwelt der Insel. Dabei scharfen wir Sinne wie das Sehen und
das Horen und lernen Bewegungen kennen, die in dieser Umgebung
notwendig sind.

Ubung1-

Schritt 3:

Weg zur Hohle

vor der Hohle: groB machen, Arme weit ausstrecken, am Stand
gehen

Weg zur Hohle: Hindernisse mit kleinen und groBen Schritten tiberwinden (z.B. Wurzeln,
Steine)

Hohleneingang: kurz stehenbleiben, tief ein- und ausatmen

Ubung 2 - Erkundung der Hohle

mutig in die Hohle gehen (am Stand gehen)
Dunkelheit: Langsame, vorsichtige Schritte (wahlweise mit geschlossenen Augen)

Ubung 3 - Hhlenguide

Schritt 3:

paarweise zusammenfinden und Rollen zuteilen (eine Person fiihrt, die andere Person
schlieBt die Augen und Idsst sich flihren)

Hohlenguide legt die Hand auf die Schulter der geflihrten Person

Hohlenguide fiihrt die Person durch die Bankreihe; (sollte zu wenig Platz zwischen den
Reihen sein, dann fiihrt der Hohlenguide am Stand und gibt Befehle aus)

Rollenwechsel und Schritte 2 und 3 wiederholen

Ubung 4 - Geriusche und Weg aus der Hohle

Schritt1: am Stand gehen

Schritt 2: groBen, schmalen Stein iberqueren (balancieren, einen FuB vorsichtig vor den anderen
setzen)

Schritt 3. plotzliches Gerausch: stehen bleiben und aufmerksam horen

Schritt 4: ,Hallo” rufen und auf Echo achten

Schritt5: Aufrichten und weitergehen

Schritt 6: Arme strecken, Beine ausschitteln

Losungsbuchstabe: P

Dienstag, 5. Mai 2026

Abschnitt 1- Rudern
Ubung 1.1- im Ruderboot auf dem Fluss durch die Hohle

Schritt 1:

auf den Sessel setzen, beide Beine fest auf den Boden stellen, Brust nach vorne strecken
und Ricken geraderichten



Schritt 2: Hande greifen die Ruder.

Schritt 3: Arme gestreckt nach vorne bewegen und dann kraftvoll, abgewinkelt nach hinten ziehen
(darauf achten, dass der Bauch angespannt und der Riicken gerade ist)

Schritt 4: zunachst bleiben beim Rudern die FiiBe am Boden, anschlieBend kann versucht werden,
bei den Ruderbewegungen auch kurz die FiiBe vom Boden zu heben

Ubung 1.2 - Wellenrudern

Anleitung: Lehrperson gibt Kommandos (kleine Wellen, groBe Wellen, Hohlenwind)
kleine Wellen: langsam rudern (Bewegungsablauf siehe Ubung 1.1, Schritt 3)
groBe Wellen: schnell rudern

Hohlenwind:  so schnell wie mdglich rudern

Ubung 1.3 - Klassenruderboot

Anleitung: alle Kinder in der Klasse rudern im gleichen Rhythmus (Bewegungsablauf siehe Ubung 1.1,
Schritt 3), in Form von Klatschen wird der Rhythmus vorgegeben (Klatschen - Rudern - Klatschen -
Rudern usw.)

Ubung 1.4 - Am Ende des Flusses ankommen

Schritt 1: langsam rudern (,Bewegungsablauf siehe Ubung 1.1, Schritt 3)

Schritt 2: Ruderboot zum Stillstand kommen lassen, Hande auf die Oberschenkel legen
Schritt 3: tief ein-und ausatmen

Abschnitt 2 - Tauchen

Ubung 2.1- Blubberblasen

Schritt 1: durch die Nase tief einatmen

Schritt 2: Lippen lockern und durch den Mund ausatmen (als wirden unter Wasser Blubberblasen
gemacht), darauf achten, dass der Bauch entspannt wird

Variationen:  kleine/groBe Blubberblasen (kiirzer/langer aus- und einatmen)

Ubung 2.2 - Wellenatmung

Schritt1: tief einatmen und dabei die Arme anheben

Schritt 2: ausatmen und Arme dabei wieder senken (die Arme bewegen sich wie eine Welle)
Variationen:  kleine Wellen/groBe Wellen (kiirzer/lI&nger ein- und ausatmen)

Ubung 2.3 - Abschluss

Schritt 1: Hande auf den Bauch legen und Augen schlieBen

Schritt 2: 3 ruhige Atemziige (tief ein- und ausatmen) und dabei darauf achten, wie sich der Bauch
hebt und senkt

Losungsbuchstabe: 0

Mittwoch, 6. Mai 2026

Ubung 1- Héhlentiere: Fledermaus

Schritt 1: schlafende Fledermaus: aufrecht stehen, Oberkdrper nach
vorne beugen, Arme locker nach unten hangen lassen, Kopf
locker hangen lassen, den ganzen Korper ausschitteln

Schritt 2: Fledermaus wacht auf: Arme langsam ausbreiten, Schultern
kreisen, leises Gdhnen, Flligel (Arme) vorsichtig nach oben und unten bewegen

Schritt 3: Fledermausflug: Arme weit ausbreiten, am Stand langsam laufen und schneller werden,
Kurven fliegen (Arme nach oben und unten bewegen)

L
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Ubung 2 - Hohlentiere: Bar

schwerer Gang des Baren: breiten Stand einnehmen, langsame, schwere Schritte gehen
(leicht stampfen), Schultern lockern, Arme schwingen mit

Hande auf den Boden geben, einen runden Ricken bilden, langsam am Stand mit Handen
und FiBen gehen

Ubung 3 - Hohlentiere: Frosch

Schritt 3:

Losungsbuchstabe: K

Donnerstag, 7. Mai 2026

Grundposition einnehmen: tiefe Hocke, FiBe etwas nach auBen drehen, Hande auf den
Boden geben, still stehen bleiben und sich achtsam umsehen

aus der Hocke, mit beiden Beinen gleichzeitig kraftig abspringen und hoch springen,
danach wieder sicher landen und still stehenbleiben

kleine Spriinge durchfiihren und so sanft wie mdglich landen (als wére am Boden Moos)

Ubung - Expedition der Hohlenforscher:innen

Schritt 1:
Schritt 2:

Schritt 3:
Schritt 5:
Schritt 6:
Schritt 7:
Schritt 8:

Schritt 9:
Schritt 10:

Schritt 11

Schritt 12:

Arme leicht schwingen, gehen am Stand

Knie hoherheben, Armenochvornerichtenund mitdenHanden
nach vorne/oben greifen, um einen Felsen zu bewaltigen
stehen bleiben und mit den Handen ein Fernglas formen, nach links und rechts schauen
Knie leicht beugen, auf Zehenspitzen am Stand gehen und durch die Hohle schleichen
weiter in die Hocke gehen und gebickt am Stand weiterbewegen- am Stand auf allen
Vieren bewegen

aufrichten und einen Stift als Taschenlampe zur Hand nehmen und verschiedene Formen
in die Luft zeichnen (z.B. eine 8 oder andere Zahlen, etc.), anschlieBend Punkte in der
Klasse anvisieren (z.B. Eck der Tafel), zum Schluss Taschenlampe (=Stift) wieder ablegen
Hindernisse (Steine) bewaltigen, Knie weit anheben und darlibersteigen

schmaler Tunnel, seitlich durchschieben, dafir ganz schmal machen, Schultern
zusammenziehen und seitlich ein paar Schritte nach links gehen, danach nach rechts
schnell am Stand gehen (Schatztruhe in Sicht)

Schatztruhendeckel 6ffnen: dafir tief in die Hocke gehen, Deckel (in der Vorstellung)
greifen und anheben

Freudentanz: am Platz tédnzeln (auf moglichst kleiner Flache, da es in der Hohle begrenzt
Platz gibt)

rickwarts aus der Hohle bewegen, Arme 0ffnen, Beine auslockern und zum Abschluss tief
ein-und ausatmen

Losungsbuchstabe: A



Freitag, 8. Mai 2026

Ubung1-

Schritt 3:

Schritt 5:

Ubung 2 - Tanz mit Musik (QR-Code zum Song rechts)

Schritt 3:

Schritt 5:

Tanz: Grundschritte ohne Musik

Side-Steps (mit dem rechten Bein nach rechts steigen, linkes
Bein nachziehen; anschieBend mit dem linken Bein nach links
steigen und rechtes Bein nachziehen), dabei im Takt in die
Hande klatschen (insgesamt 4 Takte)
Sternschritte(drehenumdaslinke Beinumdie eigene Achse, rechtes Bein steigt mehrmals
zur Seite und wieder zurlick), dabei zwei Umdrehungen durchflihren (insgesamt 4 Takte)
abwechselnd mit der rechten und der linken Ferse nach vorne tippen und wieder
zurlicksteigen, im Takt in die Hande klatschen (4 Takte)

abwechselnd mit dem rechten und dem linken FuB3 nach vorne kicken, im Takt mit den
Daumen schnippen (4 Takte)

vier Schritte nach rechts gehen und einmal im Kreis drehen, anschlieBend vier Schritte
nach links gehen und einmal im Kreis drehen

Wiederholung der Grundschritte (siehe Ubung 1) 2
Rudern: hiftbreiter Stand und mit den Armen im Takt eine Ruderbewegung _
(beide Arme zeitgleich von vorne nach hinten) durchfiihren

groB und klein: im Takt groB (auf den Zehenspitzen gehen und Arme Gber Kopf Richtung
Decke strecken) und klein (in Hocke gehen und am Stand bewegen) machen
Wiederholung der Grundschritte (siehe Ubung 1)

durch eine Hohle fihren: die Hande auf die Schultern von eine/r Mitschiler/in legen und
im Takt eine lange ,Polonaise” tanzen

Losungsbuchstabe: L
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Mit deinem Einsatz forderst du eine gesunde Lebensweise von Volksschulkindern. Wir méchten
uns stetig verbessern, dazu ist dein Feedback notwendig. Nimm an unserer Umfrage teil
und gewinne mit etwas Gliick einen groBartigen Preis. Nahere Informationen findest du unter
www.ugotchi.at/feedback.
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