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Liebe Schulerinnen und Schuler,
liebe Lehrerinnen und Lehrer,

es ist wieder Zeit fUr den bewegten Adventskalender, welcher wie-
der Schwung in den Schulalltag bringt.

Taglich stehen einfache Ubungen, Funtervals, Wirfelfitness, lustige
Spiele mit Alltagsgegenstdnden oder Challenges auf dem Pro-
gramm, die ohne Vorbereitung in etwa funf bis zehn Minuten in je-
dem Unterrichtsfach durchgefUhrt werden kénnen.

Ein herzliches Dankeschdn an Julia Heller und ihren Seminar-Kurs
,Leichter Lernen durch Bewegung" des Anna-Essinger-Gymnasi-
ums in UIm, denen wir die abwechslungsreichen und kreativen
ldeen verdanken.

Vor dem Start: Bitte alle stérenden Gegenstdnde beiseite rdumen
und auf ausreichenden Sicherheitsabstand zu anderen Personen
und Modbeln achten.

Den Kalender einfach ausdrucken oder digital ins Klassenzimmer
holen — und los geht’s mit Spal und Bewegung in der Adventszeit!

Eine fitte und frohlich-bewegte Adventszeit
wunscht das
GSB/ WSB-Team des ZSL - AuBenstelle Ludwigsburg

Yasmin Baur-Fettah, Verena Gebre, Judith Herden,
Silvia Lavore, Melanie Macias Alvarez und Bdarbel MUller




Montag, 01.12.2025

:»’ Winter-Warm-up

F Darum geht es:

»”  FUNtervals sind kurze, motivierende, intensive Bewegungsgeschichten, die den gan-
® @ zen Korper aktivieren (vgl. Ma, Le Mare & Gurd 2015). Dabei wechseln sich 20-sekUn-
‘g 4v dige hochintensive Bewegungseinheiten mit Pausen von 10 Sek ab (,,Intervalltrai-

e % ning").
(7

| ’ Ablauf:
e Zwei Durchgdnge volle Power geben
e Enfspannen nach jedem Durchgang (siehe Kasten)

PUnktlich zum ersten Dezember hat es in Baden-Wuirttemberg geschneit!

Daver Geschichte Aktivitat

Wir stapfen durch den tiefen auf der Stelle gehen, dabei Knie ab-
20 Schnee. wechselnd hochziehen (Kniehebe-
Sek lauf)

10 Sek Pause

20 Arme schnell vor und zurUck bewe-
Wir werfen Schneebdlle.
Sek gen

10 Sek Pause

in die Hocke gehen und wieder auf-
20 . . teh Hi is: auf rck ht

Wir bauen einen Schneemann. stehen (Hinweis: auf rickengerechte
Sek AusfGhrung achten)

10 Sek | Pause (dabei tief durchatmen)

20 ) . ..
St Wir machen einen Schneeengel. | Hampelmanner
10 Sek Pause

Schneeflockenreise

Stelle dir vor, du bist eine Schneeflocke, die sanft vom Himmel fallt.

Atme fief durch die Nase ein — zahle dabei langsam bis vier. Halte kurz die Luft an
—z&hle bis zwei. Atme langsam durch den Mund aus und zdhle dabei bis sechs.
Halte die Luft nochmails fur zwei Sekunden an. Wiederhole diese Atmung drei Mal.
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“ Strecke die Arme weit zur Seite und bewege sie langsam auf und ab.
‘. FUhle dich leicht, ruhig und erfrischt — bereit fUr die ndchste Schulstunde.
,6\\‘.
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Freitag, 05.12.2025
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Nikolaus-Rentier-Express

Darum geht es:
FUNtervals sind kurze, motivierende, intensive Bewegungsgeschichten, die den gan-
zen Kérper aktivieren (vgl. Ma, Le Mare & Gurd 2015). Dabei wechseln sich 20-sekin-
dige hochintensive Bewegungseinheiten mit Pausen von 10 Sek ab (,,Intervalltrai-

ning").

Ablauf:

e ZweiDurchgé@nge volle Power geben
¢ Enfspannen nach jedem Durchgang (siehe Kasten)

Daver Geschichte Akdtivitat
Die Rentiere sind los und bewe-
gen sich mit inrem Schlitten vom
20 Sek | Nordpol zu uns nach Baden-Wurt- | locker auf der Stelle joggen
temberg, damit der Nikolaus kom-
men kann.
10 Sek Pause
Es schneit. Die Schneeberge wer-
20 Sek | den immer hdher - die Rentiere Sprunge auf der Stelle nach oben
mussen Uber sie springen.
10 Sek Pause
Oh je ... Der Schlitten ist bei den
Sprungen Uber die Schneeberge | kraftvoll auf der Stelle leicht nach
20 Sek | verloren gegangen. Die Rentiere | hinten laufen und mit den Armen zie-
mussen zurdck und wir helfen den | hen
Schlitten zu ziehen.
10 Sek Pause (dabei tief durchatmen)
Geschafftl Der Schlitten ist wieder
20 Sek angehdngt, alle Geschenke sind | nach oben springen, dabei die
noch da und am Sonntag kann Arme hochwerfen und ,,Juhu!* rufen
der Nikolaus kommen.
10 Sek Pause
Rentiere ruhen
Stehe still, schlieBe die Augen und atme mehrmails tief ein und aus.
Spure, wie die frische Winterluft dich ruhig und stark macht.
Atme noch einmal tief ein und ruhig durch den Mund aus. Léchle, denn dein
Rentiertag ist geschafft. Klopfe drei Personen auf die Schulter — freut euch ge-
meinsam, Uber euren Erfolg.
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Montag, 08.12.2025

Schlittenfahren

Darum geht es:

FUNtervals sind kurze, motivierende, intensive Bewegungsgeschichten, die den gan-
zen Korper aktivieren (vgl. Ma, Le Mare & Gurd 2015). Dabei wechseln sich 20-sekin-

dige hochintensive Bewegungseinheiten mit Pausen von 10 Sek ab (,,Intervalltrai-

ning").

Ablauf:

e Zwei Durchgdnge volle Power geben
e Entspannen nach jedem Durchgang (siehe Kasten)

Daver Geschichte Aktivitat
lhr wollt gemeinsam mit euren
20 Freunden Schlitten fahren. Zu- mit den Handen obwech;elnd nach
Sek n&chst msst ihr eure Sachen pa- | ©P€n und nach unten greifen
cken.
10 Sek Pause
20 lhr lauft nun zum ndchstgelege- schnell auf der Stelle laufen
Sek nen Schlittenberg.
10Sek | Pause
o ) auf der Stelle laufen und mit den
20 Jetzt mUsst ihr den steilen Berg er- | yqndfidchen die Knie berihren (Ge-
Sek klimmen. schwindigkeit steigern)
10 Sek | Pause (dabei tief durchatmen)
) | Bt abwechselnd mit links und rechts Aus-
Das war e'h oller Tog.. Dein ) fallschritte nach vorne machen, bis
20 Freund/deine Freundin hatkeine | ¢ hintere Knie fast den Boden be-
Lust nach Hause zu laufen, des- rOhrt, immer wenn auf beiden Beinen
Sek N . o .
halb erklarst du dich bere”', |hn/5|e gesfonden Wird’ hochspringen und
auf dem Schlitten zu ziehen. klatschen
10Sek | Pause

Schlittenfahren
Stelle dir vor, du bist kurz davor einen steilen Schlittenberg hinab zu dUsen.
e Atme fief durch die Nase ein — z&hle dabei langsam und lautlos bis vier.
e Halte die Luft ganz kurz an — z&hle bis zwei.

e Atme langsam durch den Mund aus. Z&hle bis sechs.

e Doas ist aber steil — halte die Luft zwei Sekunden an!

¢ Wiederhole die Atmung drei Mal.
Du bereitest dich auf die Fahrt vor und dehnst deine Arme und Beine. Schittle
danach deine Arme und deine Beine locker aus. Stell dir vor, du fahrst den Berg
runter und setze dich langsam auf deinen Stuhl.
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Dienstag, 09.12.2025
eure Stifte, fangen.

’

fen fangen

Stiftfarbe) von Person 1 1&sst diese beide Stifte fallen, Per-
Variation: Stifte fangen

Eiszap

zwei unterschiedliche Farbstifte

zu zweit
Wer fangt den richtigen Stifte

Person 1 halt zwei unterschiedliche Farbstifte Gber Kopfhdhe in den Handen.

Person 2 steht gegenuUber.
Person 2 versucht den Stift der genannten Farbe zu fangen.

Person 1 |asst beide Stifte fallen und nennt eine Farbe.
Person 2 steht mit dem RUcken zur anderen Person.

Auf das Kommando (

Im tiefen Winter hdngen Uberall glitzernde Eiszapfen von den D&chern. Euch ist lang-
Farbe zu fangen.

weilig und ihr wollt die herunterfallenden Eiszapfen

Keine Holzfarbstifte verwenden!

Material:
Darum geht es:
So geht es
Variation:
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Mittwoch, 10.12.2025

Winter-Wurfelfithess

Fithnesstabelle projizieren oder ausdrucken
Gehe wie ein geschdaftiger Wichtel in kleinen, schnellen Schritten durch

Gratschte die Beine, beuge deinen Oberkdrper nach rechts und lasse
deine rechte Hand am rechten Bein nach unten gleiten, soweit es
Stelle dich aufrecht hin, forme mit den H&nden einen Schneeball und

Springe mit beiden Beinen so hoch du kannst und strecke Arme und
geht. Strecke die linke Hand nach oben und schaue sie an. Z&hle bis
Tanze oder bewege dich langsam und geschmeidig, als wdarst du ein

Galoppiere auf der Stelle wie ein Rentfier im Schnee.

Die gewdirfelte Ubung wird ausgefihrt. Nach 30 Sekunden wird die néchste Ubung
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Donnerstag, 11.12.2025
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Freitag, 12.12.2025

Schneeflockenjagd
Ein DIN-A4-Papier pro Team
Wer fangt das Papier schneller?
Papier aus der Hand wischen

Dreierteams
legt das Papier auf die flache Hand und wischt das Papier im hohen Bogen von

der Hand zu den Mitspielenden (siehe Foto).
Person 2 und 3 drehen sich einmal im Kreis, bevor sie das Blatt fangen.

steht im Abstand von drei groBen Schritten den beiden Mitspielenden gegen-
Es wird mit halbiertem Blatt gespielt, so fallt das Papier schneller.

versuchen das Papier zu fangen.
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Darum geht es:
FUNtervals sind kurze, motivierende, intensive Bewegungsgeschichten, die den gan-
zen Kérper aktivieren (vgl. Ma, Le Mare & Gurd 2015). Dabei wechseln sich 20-sekin-
dige hochintensive Bewegungseinheiten mit Pausen von 10 Sek ab (,,Intervalltrai-

ning").

Ablauf:

e Zwei Durchgénge volle Power geben
e Enfspannen nach jedem Durchgang (siehe Kasten)

Montag, 15.12.2025

Chaos auf dem Weihnachtsmarkt

Daver Geschichte Aktivitat
lhr eréffnet pUnktlich zum IeTz’rerj Arme hoch, eine .Hammer"- Bewe-
Adventswochenende euren klei- .
20 Sek . .. gung abwechselnd rechts und links
nen Weihnachtsmarkt. Ihr mUsst -
ausfUhren
schnell alle Buden aufbauen.
10 Sek Pause
Oh nein! Der Wind weht Uber den | Arme schwingen, ducken, springen,
20 Sek | Platz und alle Lichterketten fliegen | um die Lichterketten zu fangen und
umher. wieder anzubringen
10 Sek Pause
Euer Weihnachtsmarkt ist eroffnet . ..
. . . auf der Stelle rennen, mit den Han-
20 Sek | und es kommen viele Kinder, die den im Toof rohren
heiBen Punsch méchten. P
10 Sek Pause (dabei tief durchatmen)
Der Weihnachtsmann kommt mit
20 Sek | seinen Rentieren auf dem Weih- auf der Stelle galoppieren
nachtsmarkt vorbei.
10 Sek

Tschiss Weihnachtsmarkt

Stehe, setze oder lege dich bequem hin. Stell dir vor, du verl&sst den Weih-
nachtsmarkt, liegst oder sitzt im Schnee und schaust in den Winterhimmel. Atme
tief durch die Nase ein — z&hle bis vier — halte die Luft fUr zwei Sekunden an und
atme langsam durch den Mund aus — zahle dabei bis sechs. Wiederhole die At-
mung drei Mal.
Schneeflocken tanzen leise um dich herum. Deine Arme und Beine werden
ganz locker — schittle sie aus. Strecke dich, sodass deine Arme vallig von
Schnee bedeckt sind. Noch ein tiefer Atemzug — und du bist bereit for das
ndchste Abenteuer.
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Mittwoch, 17.12.2025

-~danta sagt ...”

Wer: alle
Darum geht es: Hort ihr ,Santa sagt ...", so werdet ihr aktiv!

So geht es:

1. Alle stellen sich freiin den Raum. Die Lehrperson ,,Santa* fOhrt die funf Kom-
mandos mit den zugehérigen Ubungen ein.

KOMMANDO UBUNG
Weihnachtsbaum Hampelmdanner
Schneeflocken auf der Stelle laufen und mit den
H&nden Schneeflocken in die Luft
zeichnen
Skifahren in Hockposition nach rechts und links
bewegen
Schlittenfahren Kniebeugen — mit den Armen nach
vorne (auf eine rickengerechte
AusfUhrung achten) "
Weihnachtsbaum schmicken auf Zehenspitzen mit den Hadnden ";‘v
abwechselnd nach oben greifen > %
2%
2. Santa erteilt in unregelmdaBigen Abstdnden Kommandos mit den Worten 0 -
»Santa sagt ...”, die schnellstmdglich solange ausgefUhrt werden, bis ein -3
neues Kommando erfolgt. Ohne ,Santa sagt ...", darf die Bewegung nicht ) "
ausgefhrt werden. A
v‘\ )
3. Die Ubung wird bis zum ndchsten ,Santa sagt* in Verbindung mit einem Kom- 9\*‘
mando durchgehalten. L
4. FUhrt jemand ein falsches Kommando aus (ohne vorab ,,Santa sagt"), schei- O
WS

det die Person aus, setzt sich und hilft aufzupassen, dass die Bewegungen rich-
tig ausgefuhrt werden.

5. Wer am Ende Ubrig bleibt, gewinnt!

P : 1 Variation:

° Wer einen Fehler macht, muss eine ,,Strafaufgabe* ausfGhren, die zuvor vereinbart
‘e %” wurde (z. B. 3 LiegestUtze, 5 Hockspringe, 5 Hampelmdanner)

P 4 Hinweis:

Santa kann die Kommandos gerne mitmachen oder auch falsch ausfUhren, um die
Spielenden zu verwirren.

P coooy
4 |
<€
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projizierte oder ausgedruckte Fitnesstabelle

alle

Santa says - gewurfelt

Hort ihr,,Santa says*, werdet inr aktiv!

Wrfel
5 Kniebeugen (achtet auf eine rGckenschonende AusfUhrung)

5 LiegestUtz am Stuhl (H&nde sind an der Sitzfléche)

3-mal im Kreis drehen

5-mal Armkreisen auf jeder Seite
v
@

10 Streckspringe
5 Dips am Stuhl

L7
>

.
.

Fehlt es jedoch, wird die vorherige Ubung weiter ausgefihrt. Es wird erneut gewirfelt

Wird das Kommando ,,Santa Says* genannt, darf die Aufgabe ausgefUhrt werden.
Wer einen Fehler macht, macht 5 Hampelmdanner.

"\
&>
Material:
r
Darum geht es
So geht es
Es wird gewdrfelt.
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