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Liebe Schulerinnen und Schuler,
liebe LLehrerinnen und [ehrer,

es ist wieder 2eit £lr den bewegten Adventskalender mit
TRudi Ren(n)tier!

Der Adventskalender ist eine gute MoOglichkeit, um Sich
taglich zu bewegen. Das bringt Freude und nach einer
Bewesgungspause kKahh auch wieder konzentrierter
gearbeitet werden. Taglich stehen (Jbungen und Spiele auf
dem Programm, die manh ohne Vorbereitung in fFUnf bis
zehh Minuten in jedem (Jnterrichtsfach durchflhren
Kahn.

2um Start in jede AJoCche geht es |os mit ,,Rudis bewegtem
Montag“ anhand von ausgewdahlten {Jbungen aus

Rudis bewegtem Schulhaus®. g

Auch in diesem Jahr bekommt Rudi an einhigen Tagen
wieder Besuch von der musikalischen Romy Rasselmaus.
[Los geht’s — entweder traditionell qusdrucken oder digital
ins KlassenzZimmer holen und jeden Schultag einige Minu-
ten gemeinsam lachen, bewegen, fit uhd gesund bleibent

Tipp: Traihiert und bewegt euch bei offenem Fenster!
Ky
S
Eine frohlich-bewegte Adventszeit wlinhscht das
GSB/WSB-Team der 281 — Augenstelle Ludwigsburg

Vasmin Baur-Fettah, Verena zebre,
Judith Herden und /Melanie Macias AlVarez


https://lis.kultus-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus

Mo 2.12.
Di 3.12.
Mi ¢.12.
Do 5.12.
Fr 6.22.
Mo 9.12.

Di 10.12.
Mi 11.12.
Do 12.12.
Fr 13.12.
Mo 16.12.
Di 17.12.
Mi 18.12.
Do 19.12.
Fr 20.12.

Anhhang

(Jbersicht

Rudis bewegter Montag 1
Walk and talk T

Wir zusammen
Fingerakrobatik

Stopptanz

TRudis bewegter Montag 11
AUf der Suche nach dem Klang
Ctille Post

Eiskristall

TRudi sagt

TRudis bewegter Montag 111
TRomys Weihnachtsworter 1
Fliegende Packchen
Weihnhachtskonzert

Rudis Bewegungstheater

wichtelschlange

Walk and talk 11

TRomys Weihnachtsworter 1]
Handmassage

Augen-Yoga

TRudis Weihhachts-Challenge

E=Entspannung, W=Wahrhehmung, R=Rhythmus, A=AKtivierung,
MF=motorische Fahigkeiten, EF=Exekutive Fuhktionen/Selbstregulation, G=GemeinscChaft

TRUckmeldung bitte an: Judith.Herden@zs|.kv.bwl.de

E/W
E/W
AlG
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Montasg, 2. Dezember 202¢

Rudis bewegter Montag I

2um Wochenbeginn ofFnet Rudi die Ttr zum SChulhaus.
per 1. 4dvent war gestern und die 4adventswoche startet.
Genau die richtige Zeit, um sich mit Kleinen (Jbungen aus
aem ,,Bewegteen SChulhaus* £t zu halten. Rudi erinhert
SiCh an aie bunten Aufrieber und startet gleich mit neuen
bJbungen.

Gternensprung A@W

1. Springe mit beiden Beinen so hoch du kanhnst.

2. Strecke in der Luft beide Arme und beide Beine zur
Ceite — wie ein Stern!

3. Springe 20-mal. Mache dich in der LLuft ganz grop!

DreieCck ‘%

1. Stelle dich mit gegratschten Beinhen hin.

2. Beuge deinenh QberkOrper haCh rechts und lasse deihe
rechte Hand am rechten Bein haCch unten gleiten,
soweit es geht.

3. Gtrecke die linke Hanhd hach oben und sChaue sie an.

4. 2.8hle bis 10.

5. Wechsele dann die Seite.

6. Mache das 3-mal zu jeder Seite.

7 3
%‘L\




Dienstag, 3. Dezember 202¢

Walk and talk ]

Rudi Freut sich aufF die Aavents- und lUfeihnacheszerit und
SChimiedet bereits Plane. Afles soll gut Funktionieren und
ohne Pannen ablauren. Dazu muss er viel mit seinen
Uiichteln reden und Absprachen treffen. Weil Rudr ein
Renin)tier ist, hat er die besten Einfalle immer dann, wenn
er sich beim Denken bewege.

guche dir einen Partner oder einhe Partnerin.

Geht zu zweit durch den Raum unhd unterhaltet euch Uber
ein Thema, das euch eure [Lehrerin oder euer [ehrer
vorgibt.

Themenvorschlage:

o Worauf freue ich mich in der Adventszeit sehr?

o Was wlrden wir tun, wenn wir im Winterwald wohnen
wlrden?

e SO ware es, wenn ich zu den Sternen fliegen konnte.
o TWas passiert, wenn die {Jhren stehenbleiben?

o Go wird WWeihnachten in anderen [Landern gefeiert.



Mittwoch, ¢. Dezember 202¢

Wir zusammen

Wie jeden VJorgen begrist Rudi seine Ufichtel immer sehr
freundlich. §o auch heute. Er hat sich eih schones Begrii-
BUNZSspiel ausgesuchet, uber das sich seine fichtel freuen:
Alle [dcheln £roplich, wenn sie sich anschauen.

Alle Kinder stehen im Kreis mit etwas Abstand.

Jedes Kind Uberlegt sich im Kopf drei Kinder in einer
selbstbestimmten festen Reihenfolge, deren Namen es
hicht sagen darf.

AUfF ein Gtartsighal hih gehen alle Kinder gleichzeitig |os
unhd flhren die folgenden Begrlrungsbewegungen mit den
von ihnen Uberlegten Kinhdern in der festgelegten Reihen-
folge durch. Es darf dabei hicht gesprochen werden.

1. Kind: mit beideh Handen abklatschen
2. Kind: 1-mal um das Kind herumgehen
3. Kind: eine Kleihe Verbeugunhg machen

Wer alle drei Kinder begrlBt hat, stellt SiCh leise auf
seinen Platz im Kreis zurUck.




Donnerstas, 5. Dezember 202¢

Fingerakrobatik

Rudi lockert seine Hufe, damit er bald viele Geschenke
verpacken Kann.

Halte beide Hande in Brusthdhe und mache mit jeder
Hand eine Faust.

Dein rechter Daumen verschwindet in der Faust,
gleichzeitig zeigt der linke Daumen haCh oben.
Wwechsele hun: Der linke Daumen ist in der Faust, der
rechte Daumen zeigt haCh oben.

Flhre die (Jbung mehrmals hintereinander aus.

B e

gchuttele zum Schluss deine Hande aus.



Freitasg, 6. Dezember 202¢

Stopptanz

Mit Musik gept a/les besser. Tor alfem am NIKoIaustag.
Rudi Freut sich, macht sein [ jeblingslied an und tanzte [0s.

Die Kinder tahzeh unhd bewegen sich frei zur Musik.

Bei Musikstopp erstarren alle unhd dlrfen sich hicht mehr
bewegen. Erst wenn die Musik wieder spielt, geht es
weiter.




Montasg, 9. Dezember 202¢

Rudis bewegter Montag 11

2U Beginn der zweiten [ffoche schaut Rudy ib seibéem
Schulhaus umbher, ob noch alle seine schonen bunten
Augkleber im Schulhaus hangen. Da sind sie!

Jhd schon legt Rudi [os und erfindet zweis wejtere
Jbungen. Jih, das macht Spasd und halt Fit!

Bobsled

Lehne fest.
2. Laufe auf der Stelle so sChnell du kahnst.
3. Mache das 1 Minute lang.
Der Stuhl darf sich hicht bewegen.

Catelliten-Kreisen %;

1. Stelle dich auf ein Bein.
2. Gib deih Mappchen um deinen Qberkorper herum,
ohnhe dass du umkippst. Mache das 20-mal in jede

Richtunsg.
3. Schliege die Augen und wiederhole die {Jbung. “




&2 Dienstag, 10. Dezember 2024
%

JL. AuUf der Suche nach dem Klang

Romy besucht auch in diesem Jahr wieder Rudi in der
Vorweihnacheszeit. Sie kann als Maus sebhr gut horen und
Rudy ist davon beeindrucke. JJnd ibr?

(Jbung 1:
Ceid ganz leise und versucht zu horen,
e Ob ihr euren eigenen Atem horen kOnnt,
e Wwelche (zerausche ihr innerhalb des Klassenzimmers
wahrnehmen konnt,
e WelChe zerausche von aurerhalb des Klassenzimmers
Zu hoéren sind.

(Jbung 2:

(berlegt euch, welche Gerausche und Klange ihr mit der
Advents- uhd Weihnachtszeit verbindet.

Erfindet zu zweit oder in der Gruppe einen ahnlichen
Klang im Klassenzimmer mit Hilfe eurer Stimme, euren
Gtiften, Papier und den Dingen, die ihr im Klassenzimmer
um euch habt.

Gtartet quf ein Zeichen alle zusammen ganz leise mit
eurem Klang, werdet danh naCch Handzeichen lauter uhd
wieder leiser. HOrt gut aufeinander und hehmt die
unterschiedlichen Klange wahr, hiCht nur euren eigenen!



Mittwoch, 11. Dezember 202¢

Ctille Post

Im Winterwald ist es ganz still. Auch Rudi schieicht aurch
den Wald und beobachtet die Schneehasen, Schneeeulen
und Schneefdchse. Auch sie sind so leise, dass man sie
nichte hore. Rudi hat eine Jaee: Er spieft 3ls sportliches
Renmeier eine bewegte ,,Stille Post” mit seinen Uichteln.

Die Kinder stehen in einer Reihe hintereinander und
sChauen nach vorne. Das Vorletzte Kind dreht sich zum
hinteren Kind um, welches ihm eine Bewegunhg vormacht.
Das Vvorletzte Kind dreht sich wieder haCh vorne, tippt
das Kind anh, welches direkt vor ihim steht unhd zeigt diesem
die gerade gesehene Bewegunsg.

So wird die Bewegung ,,nach vorne gegepben”.

Das Kind ganz vorne in der Reihe flhrt noch einmal die
Bewegung vor. Ist es immer hoch die gleiche Bewegung,
wie die vom Kind ganz hinten?

Bei groBeren Klassen Kanhn in zwei oder mehreren Gruppen
gespielt werden.




Donhnerstag, 12. Dezember 202¢

Eiskristall

ESs ist 8anz sChop Kalt geworden. Do muss Rudi auFpassen,
dass er und seine Ujichtel sich immer wieder aurwarmen.
Sie Freuen sich tber etwas Sonne.

Alle Kinder gehen durch den Raum.

Ein Kind ist das Eiskristall, ein anderes Kind die Sonne.
Wenn das Eiskristall ein anderes Kind vorsichtig berlhrt,
friert dieses eih und bleibt eihgefroren stehen.

Um wieder aufzutauen, muss die Sohne es am RUCKken
berlUhren.

Dieses Spiel kann in der Sanzen Klasse oder in einer
Gruppe gespielt werden.




Freitag, 13. Dezember 202¢

~Rudi sagt...”

Rudyi trainiert mit seinem Ulichtel-Team FUr die grose
Schiittenfahre.

Alle Kinder stellen sich frei in den Raum.

Die [Lehrperson erteilt in unregelmagrigen Abstanden
Aufgaben mit den (Worten ,;Rudi sagt...”, welche schhellst-
moglich von den Kindern ausgeflhrt werden sollen.

Sagt die [ehrperson allerdings nhicht die beidenh Worter
»Rudi sagt...“, danhh darf die Bewegung nicht ausgeflhrt
werden.

Mogliche Aufgaben sind:
»Rudi sagt...
e Springe in die Luft.
e hocke dich hin.
Jogge auf der Stelle.
strecke die Arme hach oben.
lachele.
setze diCh auf deinhen Stuhl.
drehe dich um dich selbst.”

4
AN




Montag, 16. Dezember 202¢

Rudis bewegter Montag

Jetzt beginht schon die letzee [ffoche Vor lUleihnacheen.
Hurra! Die Tir zu Rudis Schulhaus geht auf. Alle Uichtel
Sind in Topform. Jedes Mal, wenn Rudi an einem
AuFklieber vorbeikommt, kKommzt ibm eine neue Jaee!

Mit Bewegung macht Schule einfach noch mehr Spas!

Schnelle Fuse

1. Laufe so schnell du kannst auf der Ctelle.

2. Deine Arme haltst du angewinkelt auf SChulterhohe.

3. Mache immer hach 25 schnellen SChritten eine
Vierteldrehung nach rechts.

Mache insgesamt 200 schhelle SChritte — das sind also 2

ganze Drehungen. : ?

‘Packchen heben

1. Nimm deinh Mappchen in beide Hande.

2. Halte es mit ausgestreckten Armen so [ahge wie mog-
lich Gber deinem KOp¥f.

3. Wie lange sChaffst du es?

Noch anstrengender ist es, wenh du das Mappchen mit

ausgestreckten Armen haCh vorne haltst.



Dienstag, 17. Dezember 202¢

Romys Weihhachtsworter 1

An einem Uinternachmittas hat sich Romy in ihr warmes
Nest zurtickgezogen und denkt tiber Weihhachten nach.
Sie [3sst ihre Gedanken schweifen. Daber £lIt ihr auf,
aass die Uforter ,,iWeihnachesrest, ,, Taphenbaum* und
,JKerzenschein® irgendwie gleich aufgebaut sind.

Ganz anders als die [yforter , Keksdose, ,,Brataprel” uhd
~Lebruchen® - obwoh| sie doch auch ares Sitben haben.
Aber sind die Silben nicht unterschiedlich 1ans?

Helft Romy und findet in Vierergruppen weitere Worter,
die zu ,,WWeihnachtsfest” oder zu , Keksdose“ passen. Er-
KIdrt Romy auBerdem, worin der (Jnterschied zwischen den
beiden TAJortgruppen besteht.

Bildet zwei lange Wortketten mit lauter Weihhachtsbegrif-
fen und sprecht sie, ohne dabei immer sChheller zu wer-
den: ,,IWeih-nachts-fest, Tan-nen-baum, Ker-zen-schein® <
JKeKs-do-se, Brat-ap-fel, [Leb-ku-chen*

Versucht beim Sprechen rhythmisCh zu gehen.

Werdet ihr beim Sprechen mit der Zeit immer schheller?
Wenn ihr das vermeiden moéchtet, Kanh es helfen, wenn
eine Person auf den betonten Gilben kleine Trommel oder
Tamburin spielt. Diese Person konzentriert sich dahn nur
auUf das Tempo. Findet ihr Bewegungen, die euch dabei
helfen, dass auCh wirkliCh alle gleiCchzeitig sprechen?

Eine Erweiterung des Spiels befindet sich im Anhhang.



Mittwoch, 18. Dezember 202¢

Fliegenhde Packchen

Rudi und die ichtel grbeiten auf Hochtouren, denn és
/St viel zu tun. Jmmer mehr Packchen sind gepackt und
mussen schoell an den richtigen QOre gelese werden, damit
nichts aurcheinandergerat. VMJanchmal werden die Pack-
Chen sogar SO geworfen, dass man sich in Sicherhert
aucken muss. AChtung — es darf aber nichts Kaputtgehen!
,,[Da braucht man Reartionsftahigrert’, denkst sich Rudy.

Material: Ein SChaumstoffball oder -wlrfel

1. Alle Kinder stehen mit etwas Abstand zueinander im
Kreis.

2. Ein Kind wirft einem beliebigen Kind den Ball oder
Wirfel qguer durch den Kreis zu.

3. Dieses Kind £angt ihn, wahrend die beiden Nachbarn
rechts und links schnell in die HoCke gehen.

Wer reagiert schnell?




Donnerstasg, 19. Dezember 202¢

Weihhachtskonzert

Rudi dirigiert das Ulichtel-Qrchester. Das ist anstrengend
und 8ar nicht so einfach — manche Ujiicheel passen nhicht
UFT Rudi hat eine Jaee: Er probiert es mit Bewesunhgen.
0hd schonh Klappt es Viel besser!

o Alle Kinder stehen im Kreis.

o 2Wei Kinder verlassen den Raum.

e Ein Dirigent Wird bestimmt.
Dieser macht Bewegungen Vor, die alle Kihder sofort
mitmachen mussen, zum Beispiel hlpfen, Klatschen,
sich drehen, strecken.
ES darf nicht gesprochen werden.

o Die Kinder, die draugen waren, kommen wieder
herein. Sie haben drei Versuche, um den Dirigenten
ZU erraten.




Freitag, 20. Dezember 202¢

Rudis Bewegunhgstheater

Rudy liebt Theater. Er spieft gerhe Pantomime. Heute muss
er dje Bewesgungen der anderen erratéenp.

Ein Kind (,,Rudi“) steht mit der Blickrichtung zur Klasse
vor der Tafel. Die LLehrperson schreibt Weihnhachts- und
Winterbegriffe an die Tafel, SO dass nur die Klasse die
Begriffe sieht, hicht jedoch Rudi.

Alle Kinder stellen den Begriff oder die Tatigkeit pantomi-
misch dar. Rudi muss erraten, um was es sich handeilt.

e

- o

Beispiele:
Tanhenhbaum sChmucken, SChneefloCcke fangen,
Geschenke verpacken, SKi fahren, Rudi Ren(n)tier



R
s Anhhang

mit
Ersatzaufgaben

pie . ErsatZaurgaben” Konnen als ZusatZourgaben
oder 3Is afternative Jaeen - je nach LernsSruppe,
Klasse oder JahrSangsstusre - Senutzt werden.

N\




wichtelschlanhge

Die Uichtel lausren in einer [ansen Reihe aurch den in-
terwald. Rudi gibt Kommandos, damit sie auch alle in die
richtige Richtung laufen.

Material: Pfeife

Alle Kinder stellen sich in einer [angen ichtelschlange
aUF und joggen ohne groren Abstand hintereinander her.
Der vordere WWichtel gibt den WAJeg vor.

Die Lehrperson gibt akustisChe Signhale mit einer Pfeife:

1-mal pfeifen: Alle Kinder machen eine halbe Drehung und
laufen nun hintereinander in die anhdere Rjchtung.

2-mal pfeifen: Die WWichtelsChlange lauft weiter. Das Kind
am Kopf der Schlange |auft an das Ende der Schlange.

3-mal pfeifen: Die SChlange lauft weiter. Die beiden
Kinder am SChwanz der Schlange laufen nach vorne an
den Kopf der SChlange (Reihenfolge der beiden Kinhder
wird beibehalten).

4-mal pfeifen: Die Schlange teilt sich in der Mitte und es
geht normal weiter. , h




Walk and talk 11
Erweiterung

(siehe Beschreibung vom 3. Dezember 202¢)

Gute Jaeen pat Rudi meistens daph, wenn er sich dabés
bewegt.

~Walk and talk”“ kann in jedem Fach umgesetzt werden. Die
Kinder gehen (hiCht rennen) paarweise Uber den Flur, Uber
den Schulhof oder in der Aula umher.

Die Lehrperson gibt ein Thema Vor, welChes zum (Unter-
richtsinhalt passt unhd Uber welches die Kinder zu zweit
miteinanhder sprechen sollen.

AuUfgaben kdnhnen zum Beispiel sein:

Stellt euch gegenseitig Einmaleins-Aufgaben und [Ost
sie.

Findet viele dreisilbige Worter.

Gagt ein Gedicht auf.

Das habe ich am TAJlochenhende erlebt.




::r_. e
(L\E\ Romys Weihnhachtsworter 11
Erweiterung

(siehe Beschreibung vom 17. Dezember 202¢)

Vermutlich seid ihr beim Nachdenken auf weitere Worter
mit drei Silbenh gestogen, die weder zu ,Weihnhachtsfest"
nhoch zu ,,.[.ebkuchen® passen. Aber vielleicht findet ihr
eine weitere Gruppe von T\Jortern?

Hinweis £uUr die [ .ehrperson:

Gedacht ist an einh Sprechen in Viertelnoten und
halben Noten:

|Weih- hachts- fest |

l 4 J

|Leb- Ku- Chen|
J J ,
Beispiel fUr eine weitere Gruppe:

Ge- |schen- ke - |

. J . ¢
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. Handmassage

NBChH dem vielen Geschenkeverpacken und Schieirenbin-
den braucht Rudi dringend etwas Entspanhung FUr seine

Hufre.

1. Stelle dich aufrecht hin.

2. Massiere mit dem Daumen der rechten Hand die
Handinnhenflache der linken Hand.

3. Massiere jeden einzelnen Finger der rechten Hand
Zwischen zwei Fingern der lihkenh Hand.

¢. Streiche nun mit der rechten Hand (Uber den
Hanhdrlucken der linken Hand.

Wiederhole dies mit der anderen Hand.
5. [Lege dann beide Handflachen vor der Brust fUr 10

Sekunden aneinander.
6. 2um Abschluss schlttle deihe Hande aus.
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& Augen-Yoga

So viele bunte [ichter in der eihnacheszeit. D3 weis
Rudi £ar nicht mehr, wohin er hoch schauen soll. Eine Son-
nenbrille hat er gerade nicht dabei, aber zum GIUCK kennt
erJja das Augen-yogs.

1. Setze dich aufrecht auf deinen Stuhl. Wenn du eine
Brille tragst, darfst du sie auch abhehmen.

2. Gtrecke einen Arm hach vornhe, mache eine leiChte
Faust und zeige mit dem Daumen nach oben. Dieser
iSt auf Augenhohe.

3. Male nun mit dem Arm einen Kleinen Kreis uhd
SChaue dabei fest auf deh Daumen. Kreise dahn
einhmal in die andere Rjchtung.

4. SChaue weiterhin auf deinen Daumen und ziehe ihn
lahgsam fast bis zur Nasenspitze heran. SChaue
moglichst lange auf ihn. Wenn du die Nasenspitze fast
erreicht hast, senke deinhen Arm lahgsam und sChaue
dabei weiter moglichst fest auf deinen Daumen.
Bewege den Kopf dabei nicht.

5. Flihre die {Jbung 3-mal in ruhigem Tempo durch.

6. SChliege die Augen und massiere deine Schlafen in
beide Rjchtungen in Kleinen Kreisen.



Rudis Weihnhachts-Challenge

Seid ihr so At wie Rudis Team?
Probiert aus, was ifir gemeinsam in eurer Klasse SCHafFt!

Tiefschhee-Laufen

Flhrt gemeinsam Kniehebelauf auf der Stelle durch.
gchafft es eure Klasse durchzuhalten? Wenn jemand Vor-
her aufhOren muss, darf ein anderes Kind fUr ihn hinten
nhoch die Minuten anhangen: %

Klasse 1 und 2: ¢ Minuten

Klasse 3 unhd ¢: 6 Minuten }‘

Weihnachtsbaum-Reigen

Haltet euer Mappchen mit ausgestreckten Armen vor die
Brust. FUhrt gleichzeitig gemeinsam tiefe Knhiebeugen aus.
2ahlt l[aut mit. SChafft es eure Klasse, gemeinsam durch-
zuhalten? Wenn jemand vorher aufhdren muss, darf ein
anderes Kind £Ur ihh die Knhiebeugen anhangen:

Klasse 1 uhd 2: 40 Kniebeugen

Klasse 3 und ¢: 60 Kniebeugen

Wenn ihr es geschafft habt, freut ihr euch und Klopft
euch auf die Schulter.

Schafft ihr in der Turnhhalle nhoch mehr?
Probiert es aus und trainiert £(r eine eigene Challenge.

#
e

' ‘{\‘,:
@ ~ Bis nachstes Jahr!
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