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Liebe Kinder,
Liebe Erzieherinnen und Erzieher,
Liebe Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter,

und schon wieder ist ein Jahr vergangen: Die Adventszeit steht vor der Tiir und bis
Weihnachten dauert es nun nicht mehr lange. Es gibt viele Rituale und Brauche, die uns im
Advent wichtig sind und welche diese Zeit so besonders machen.

Die ldee vom ,,bewegten Adventskalender® hat uns positives Feedback beschert. Dariiber
haben wir uns sehr gefreut. Daher prisentieren wir euch in diesem Jahr die zweite Version
vom ,,bewegten Adventskalender.

Wir begleiten Rudi, das sportliche Ren(n)tier und seinen Freund Frosti, den Schneemann,
durch die Vorweihnachtszeit. Beide zeigen uns, wie sie sich fit halten. Aber vor allem Rudi
bereitet sich in dieser Zeit intensiv auf seine Aufgaben an Weihnachten vor.

Also — einfach mitmachen und jeden Tag einige Minuten gemeinsam lachen, bewegen,
wach und gesund bleiben! Wir wiinschen ganz viel Spa dabei und freuen uns auf eure
Bilder. (Hinweis: Gewinnspiel!!! genauere Infos hierzu findet ihr auf unserer Homepage)

Die Aufgaben und Ubungen* sind fiir Kinder zwischen 4 und 8 Jahren geeignet. In kleinen

Abwandlungen kénnen auch jingere bzw. dltere Kinder einbezogen werden.

Eine frohliche und bewegte Adventszeit wiinscht die Kreissportjugend Gotha.

e Wir Gewegen Kinder

Kreissportjugend

im “2B Grha 2.4,

Wir bewegen Kinder.

ksb-gotha.de

*Bilder und Ideen: Zentrum fiir Schulqualitit und Lehrerbildung AuBenstelle Ludwigsburg
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Rudis bewegter Montag |

Zum Wochenbeginn 6ffnet Rudi die Tir zur Kita/Schule. Gestern war der 1. Advent
und die Weihnachtsvorbereitungen starten nun. Genau die richtige Zeit, um mit
kleinen Ubungen fit in

den Montag zu starten

Immer wenn er Lust und Laune hat, macht er sie auch zwischendurch an den
anderen Tagen!

1. Schliittenrennen

- stelle dich hinter deinen Stuhl und halte ihn an der Lehne fest
- laufe auf der Stelle, so schnell du kannst (1 Minute)
wichtig: der Stuhl darf sich nicht bewegen!

2. Geschenke kreisen

- stelle dich aufrecht hin
- gib ein Spielzeug/Stift/Radiergummi um deinen Oberkorper herum
(10x in jede Richtung); Achte darauf gerade stehen zu bleiben!

Varianten: Stelle dich auf ein Bein.
Schliefe die Augen.
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3. Dezember
Lawf Wichtel - Sitz Wichtel

Bei einer Geschenkeausfahrt muss das Team gut aufeinander abgestimmt sein. Dabei
sind Anweisungen wichtig, die dann auch schnell ausgefiihrt werden kénnen. Das
mochte Rudi mit seinen Wichteln nochmals iiben, bevor es losgeht.

Die Kinder rennen kreuz und quer durch den Raum.

Wenn sie einander begegnen, sagen sie "Setz dich, Wichtel" zu Kindern,
die stehen und "Lauf weiter, Wichtel" zu Kindern, die sitzen.

Es gibt keine festgelegten Rollen. Jedes Kind darf dies bei jedem Kind machen.
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Vorsieht, zerbrechdici)

Manche Geschenke, die Rudi und seine Wichtel einpacken miissen, sind zerbrechlich
und konnen leicht kaputt gehen.

z. B. ein ferngesteuertes Auto oder eine Puppe

Rudi und die Wichtel miissen aufpassen, dass die Geschenke nicht den Boden

beriihren.
Material: Luftballons

Die Kinder bekommen alle einen Luftballon (Geschenk).

Sie versuchen, so lange wie moglich alle Luftballons in der Luft zu halten.
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Rudi und seine Rentier-Freunde sind mit einem vollbesetzten Schlitten unterwegs. Es
geht durch den Winterwald tber Stock und Stein.

Spielbeschreibung:

Alle sitzen im Schlitten (auf dem umgedrehten Stuhl, Reitersitz).

Zur Musik ,,Jingle Bells gibt die Spielleitung Bewegungen vor, die von allen
rhythmisch mitgemacht werden. Dies kann auch in Kleingruppen durchgefiihrt

werden, indem ein Spieler vorne sitzt und die Mitspieler ihre Stiihle im Kinositz
hinter ihm aufstellen.

Mogliche Bewegungen:

- lustige Schlittenfahrt: auf dem Po von rechts nach links wackeln
- bremsen: mit dem Oberkorper leicht nach vorne kippen

- Achtung tiefhdngender Ast: beide Arme vor das Gesicht

- »Hey“: Arme nach oben strecken

- ,Jingle Bells“: Hande nach oben ausstrecken
und ausschiitteln

- Kurven fahren: zur Seite lehnen
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Wl zuwsammen

Wie jeden Morgen begrift Rudi seine Wichtel und Ren(n)tiere immer sehr freundlich.
So auch heute. Er hat sich ein schones Begriiungsspiel ausgesucht, iiber das sich alle

freuen.

Alle Kinder stehen im Kreis mit etwas Abstand. Auf ein Startsignal laufen die Kinder
verteilt im Raum. Wenn sich zwei Kinder begegnen, begrifen sie sich. Dafiir gibt es

verschiedene Moglichkeiten:

1. Runde: Die Hand geben

2. Runde: Mit beiden Hidnden abklatschen

3. Runde: Winken

4. Runde: Eine kleine Verbeugung machen

5. Runde: Sich mit dem Armen einhaken und im Kreis drehen

6. Runde: Mit dem FuB ,,Hallo” sagen (diagonal beriihren)

Die Spielleitung gibt vor, welche Begripungsart ausgefiihrt wird.
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9. Dezember
Rudiy bewegter Montag Il

Gestern war der 2. Advent und die neue Adventswoche startet. Genau die richtige
Zeit, um mit kleinen Ubungen fit in den Montag zu starten.

Und immer wenn Rudi Lust und Laune hat, macht er sie auch zwischendurch an den
anderen Tagen!

1. Sternensprung

- springe mit beiden Beinen so hoch du kannst

- strecke in der Luft beide Arme und Beine zur Seite (wie ein Stern)

Springe 10x und mach dich dabei in der Luft ganz grop.

2. Dreieck

- stelle dich mit gegritschten Beinen hin

- beuge deinen Oberkorper nach rechts und
lasse deine rechte Hand am rechten Bein
nach unten gleiten, soweit es geht

- strecke die linke Hand nach oben und schaue
sie an

Zahle bis 10 und wechsele dann die Seite.
Mache die Ubung 3x zu jeder Seite.
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Heute hat Rudi Ren(n)tier ganz schon Quatsch im Kopf! Er stellt sich vor, wie er beim
Uberfliegen der Hauser Schneebiille in die Schornsteine treffen kann.

Material: Papier, Papierkorb

Es werden 2-4 Gruppen gebildet. Alle Kinder haben einen ,,Schneeball
(zusammengekniilltes Blatt Papier). Auf einen Tisch wird ein Papierkorb aufgestellt.
Die Kinder stehen in ihren Gruppen hintereinander an den Seiten des Tisches an
einer Abwurfmarke. Es wird nacheinander geworfen.

Wer trifft in den ,,Schornstein®?

Wenn alle geworfen haben, holt sich jedes Kind wieder einen ,,Schneeball*.

Varianten:

* Auf einem Bein stehend

* Mit einem Auge geschlossen

* Mit beiden Augen geschlossen
« Mit der ungeiibten Hand

.~
-
NN N ‘ N \ SN N N N\ N

e

VL

o

N
N




Ruwdu sagt
Rudi trainiert mit seinem Wichtel-Team fiir die groBe Schlittenfahrt.

Alle Kinder stellen sich frei in den Raum.
Die Spielleitung erteilt in unregelmdfigen Abstinden Aufgaben mit den Worten ,,Rudi
sagt.., die schnellstméglich von den Kindern ausgefiihrt werden sollen.

Sagt die Spielleitung allerdings nicht die beiden Wérter ,,Rudi sagt...”, dann darf die
Bewegung nicht ausgefihrt werden.

Mégliche Aufgaben sind.:

»Rudi sagt:

* Springe in die Luft.

* Hocke dich hin.«

* Jogge auf der Stelle.”

* Strecke die Arme nach oben.“
* Ldchele.”

* Setze dich auf deinen Stuhl.«
* Drehe dich um dich selbst.
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Fliegende Packciren

Rudi und die Wichtel arbeiten auf Hochtouren, denn es ist viel zu tun. Immer mehr
Pickchen sind gepackt und miissen schnell an den richtigen Ort gelegt werden, damit
nichts durcheinandergerit. Manchmal werden die Pickchen sogar so geworfen, dass
man sich in Sicherheit ducken muss. Achtung — es darf aber nichts kaputtgehen! ,,Da
braucht man Reaktionsfihigkeit”, denkt sich Rudi.

Matevrial: Ein Schaumstoffball oder -wiirfel

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

2. Ein Kind wirft einem beliebigen Kind den Ball oder Wiirfel quer durch den Kreis
Zu.

3. Dieses Kind fangt ihn, wihrend die beiden Nachbarn rechts und links schnell in die
Hocke gehen.

Wer reagiert schnell?
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E ukrustall

Es ist ganz schon kalt geworden. Da muss Rudi aufpassen, dass er und seine Wichtel
sich immer wieder aufwirmen. Sie freuen sich tiber etwas Sonne.

Alle Kinder gehen durch den Raum.
Ein Kind (st der Eiskristall, ein anderes Kind die Sonne.

Wenn das Eiskristall-Kind ein anderes Kind vorsichtig berihrt, friert dieses ein und
bleibt ,.eingefroren” stehen.

Um wieder aufzutauen, muss es die Sonne am Riicken beriihren.

Dieses Spiel kann mit allen Kindern oder

in einer kleineren Gruppe gespielt werden.

Variante: mehrere Kinder als Eiskristall

bzw. Sonne einteilen
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Rudiy bewegter Montag lll

Jetzt beginnt schon die letzte Woche vor Weihnachten. Hurra!
Alle Wichtel sind in Topform.
Mit Bewegung macht der Tag einfach noch mehr Spap!

1. Schnelle Fiipe

Schulterhohe.

eine Drehung.

2. Pickchen heben

- Nimm ein Spielzeug in beide Hande.

- Halte es mit ausgestreckten Armen so
lange wie moglich tber deinem Kopf.
Wie lange schaffst du es?

Noch anstrengender ist es, wenn du das Spielzeug mit
ausgestreckten Armen nach vorne haltst.

>
b

- Laufe so schnell du kannst auf der Stelle.
- Deine Arme haltst du angewinkelt auf

- Mache immer nach 10 schnellen Schritten
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Hurra, es hat geschneit!

Mit Schnee macht Sport doch gleich doppelt so viel Spap!

Auch Rudi und die Wichtel sind begeistert von der weifen Pracht und formen sofort
einen Schneeball.

Material:  Alle Kinder zerkniillen ein Blatt Papier.

Damit lassen sich viele Ubungen durchfiihren:

- Schneeball fallen lassen und aufheben

- Schneeball fallen lassen und fangen, bevor er den Boden beriihrt

- mit dem Schneeball den Korper umkreisen

- den Schneeball an die Zimmerdecken werfen und wieder fangen

- Schneeball mit der einen Hand werfen und mit der anderen fangen
- Schneeball einem Partner zuwerfen und fangen

- Schneeball abwechselnd rechts und links
unter dem angehobenen Bein von der einen
in die andere Hand geben

{
o

- Schneeball in der liegenden Acht um die

Beine kreisen

- Schneeball-Zielwurf in den Papierkorb
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Rudis Weikinachis-Challenge

Seid ihr so fit wie Rudis Team?

Probiert aus, was ihr als Gruppe gemeinsam schafft!

Material:  Uhr; Spielzeug; Buch; Federmappe oder dhnliches

1. Tiefschnee-Laufen

Fihrt gemeinsam Kniehebelauf auf der Stelle durch.
Schafft ihr es 2 Minuten durchzuhalten?

2. Weihnachtsbaum-Heben

Haltet ein Spielzeug mit ausgestreckten Armen vor die Brust.

Fihrt alle gleichzeitig Streckspriinge aus. Dabei startet ihr von tief unten und springt
so hoch ihr konnt.

Zahlt laut mit.

Schafft ihr es gemeinsam 20 Streckspringe durchzuhalten?

Wenn ihr es geschafft habt,
freut ihr euch und klopft euch auf die Schulter.
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Gescihenke sovrtieren

Oh nein, Rudi ist der Geschenkesack heruntergefallen und alle Geschenke liegen

verstreut auf dem Boden! In 3 Tagen ist doch Weihnachten und die Uberraschungen
miissen zu den Kindern!

Vorher miissen alle Geschenke wieder sortiert werden, damit jeder sein richtiges

Geschenk bekommt. Rudolf und seine Rentier-Freunde flitzen herum, um die
Geschenke wieder zu ordnen:

Blau zu Blau

Rot zu Rot
-=> Konnt ihr ihm helfen?
Material: - Farbige Karten (z. B. UNO-Spiel)
- bei jiingeren Kindern eignen sich auch
bunte Bille/Bauklétze
Spielbeschreibung:

Alle farbigen Karten werden verdeckt in die Mitte des Raumes gelegt. Durch ein
farbiges Blatt oder eine Karte werden die jeweiligen Farbstationen im Raum
markiert. Ziel ist es, die verdeckten Karten schnellstmoglich zu den jeweiligen

Stationen zu bringen. Es darf immer nur eine Karte genommen und zur jeweiligen
Farbe gebracht werden.
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Rentier-Tandem

Am besten geht die Arbeit im Team, das weify Rudi schon lange. Und das funktioniert
noch besser, wenn man sich aufeinander einstellt, genau beobachtet und sich hilft.

Damit die Rentiere den Schlitten auch gut ziehen konnen, miissen sie sich immer
synchron bewegen, und das iben sie heute.

Material:  je Kinderpaar zwei (gleichlange) Stifte, Stockchen, Strohhalme o.a.

Spielbeschreibung:

Immer zwei Kinder gehen zusammen und stellen sich einander gegeniiber auf. Die
beiden Stifte werden zwischen den Zeigefingern beider Kinder ,eingeklemmt" und
durch gemeinsamen leichten Druck gehalten, so dass sie nicht herunterfallen.

Die Kinder filhren nun langsame Bewegungen aus und gehen vorsichtig durchs
Klassenzimmer.

Wer schafft es, ohne dabei einen

der beiden Stifte zu verlieren?

weitere Varianten:
- um einen Tisch/eine Bank bzw. durch einen Parcour laufen
- Uber einen Stuhl/eine Bank steigen

- gemeinsam hinsetzen und wieder aufstehen
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Rudi und die Wichtel haben noch weitere Aufgaben

und Spiele fiir Euch zusammengetragen.

Diese konnen als Zusatzaufgaben
oder als alternative Ideen

genutzt werden.
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Schwneeball pusten

Frosti und Rudi freuen sich iiber den Schnee.

Bis Weihnachten sind noch ein paar Tage Zeit. Also spielen die beiden erstmal mit
Schneebiillen.

Material: pro Paar ein zusammengekniilltes Blatt Papier (max. Din AS)

Spielbeschreibung:
Aus einem Papierblatt wird ein Schneeball gekniillt. Zwei Kinder stehen sich an einem
Tisch gegeniiber. Der Schneeball wird in der Mitte des Tisches positioniert. Ziel des

Spiels ist es, den Schneeball auf der gegnerischen Seite des Tisches tiber die Kante zu
pusten.

Variante: Hocker, FuBboden
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Gestern ist Rudi in einen Schneesturm geraten und dabei auch noch in ein Schneeloch
gefallen. Jetzt muss er sich unbedingt um sein Fell kiimmern. Schlieflich ist in
wenigen Tagen Weihnachten...

Spielbeschreibung:

Die Spielleitung kleidet die Vorgaben in eine kleine Geschichte ein. Die Kinder fiihren
folgende Aktionen pantomimisch durch:

»Schnee aus den Hufen stampfen --> Stampfen mit den Fiifen

»Schnee aus den Beinen schiitteln --> Beine ausschiitteln

»Schinee von den Armen klopfen --> leichtes Abklopfen der Innen- und Aupenseite der
Arme

,,Riicken vom Schinee befreien --> leichtes Abklopfen des Riickens durch eine andere
Person

., Fell trocknen -—> mit den Hinden die Beine, Arme und den Bauch mit

kreisenden Bewegungen ,,trockenreiben®,

Innen- und Riickseite der Beine nicht vergessen

»Hdnde wdrmen --> Hénde aneinander reiben
,»Ohren wdrmen --> die warmen Hdnde auf die Ohren legen
HJuhu - alles wieder sauber! -=> fréhlich schauen und lacheln, danach strecken
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Mit Musik geht alles besser. Vor allem wenige Tage vor Weihnachten.
Rudi freut sich, macht sein Lieblingslied an und tanzt los.

Material: Musik

Die Kinder tanzen und bewegen sich frei zu Musik.

Bei Musikstopp erstarren alle und dirfen sich nicht mehr bewegen.
Evst wenn die Musik wieder spielt, geht es weiter.
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wuntferlueihe Fontfosierecse
Heute machen wir mit Rudi eine Fantasiereise durch seinen Winterwald.

Setze dich gemitlich und still auf deinen Stuhl. Schliefe deine Augen.
Du bist ganz ruhig und entspannt. Du bist ganz leise.
Achte auf deinen Atem, wie er kommt und geht — kommt und geht...

Es ist Winter — du bist in Rudis Winterwald —
es liegt viel Schnee —
Die Tannen haben schone, weife Hauben —
alles ist ruhig und still —
Ruhe, Ruhe ist auch in dir — nichts horst du —
Plotzlich entdeckst du ein lustiges Funkeln —
ist das vielleicht ein frecher, kleiner Stern? —
Du jagst ihm nach — du versuchst ihn zu fangen —
du rennst schneller und immer schneller —
du wirst ganz warm —
Auf einmal steigt die Sternschnuppe weit in den Himmel auf —
du schaust ihr nach —
du erfreust dich an ihrem wunderschénen Strahl —
du schaust ihrem wunderbaren Schweif nach —
du fiihlist dich glicklich und zufrieden, ganz frei —
Dein Atem ist ruhig und gleichmapig —
du fihlst dich ruhig und entspannt!

Komme nun aus deiner Fantasie wieder zuriick.
L Mache eine Faust — jetzt die andere Hand.
Recke deine Arme und strecke dich.
Strecke dich weit nach oben, gihne und 6ffne nun wieder deine Augen.

Wie ist es dir auf deiner Reise ergangen? Méchtest du uns davon berichten?
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Geschenkeonsfolrt

Bald ist Weihnachten. Rudi, die Wichtel und die anderen Ren(n)tiere haben sich lange
auf diesen Tag vorbereitet.

Nun sind alle fit und alles ist bereit. Sie miissen sich beeilen, die Geschenke werden in
ein paar Tagen verteilt. Konnt ihr Rudi helfen?

Material: verschiedene Gegenstinde aus der Kita/Schule

Die Kinder werden in zwei Gruppen aufgeteilt.

Die Gruppen erhalten gleich viele Geschenke:
Gegenstande aus der Kita/Schule
z. B. Kuscheltier, kleines Buch, Kissen

Diese werden vor den Kindern auf einen Haufen gelegt.
Nun miissen die Kinder die Gegenstande nacheinander zu einer festgelegten Stelle (z.

B. Wdschekorb als Schlitten) bringen. Jedes Kind darf jeweils nur einen Gegenstand
nehmen.

Wenn das Kind den Gegenstand abgelegt hat, rennt es zuriick und klatscht das
ndchste Kind ab.

Wie schnell schafft ihr es?
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bunte Welhnachtskugeln

Male fiir jede durchgefiihrte Bewegungsaufgabe eine Kugel an. Fir die letzte Aufgabe

darfst du Rudis Nase rot anmalen. Vergiss nicht, wihrend der Ubungen freundlich zu

ldacheln.

U1: 20x Kniebeuge Ue: 1 Minute Joggen (auf der Stelle)

U2: 20x Wandliegestiitz U7: 1 Minute Radfahren auf dem Stuhl
U3: 20x Hampelmann Ug: 1 Minute Kniehebelauf (auf der Stelle)
U4: 20x Wechselspriinge Ua: 1 Minute Wandsitz

Us: 20x Hock-Streck-Spriinge U10: 1 Minute Einbeinstand

(nach der Hilfte das Bein wechseln)

Letzte Aufgabe: Reiche deinen Stift/Radiergummi/Ball o.4. 20x als liegende Acht

um deine Beine.
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Schwneeflocken~Tanz

Heute fallen dicke Schneeflocken vom Himmel. Die Wichtel und Rudi freuen sich so
sehr dariiber, dass sie mit dem Schnee tanzen.

Material:  sehr weit auseinandergezogene, leichte Wattebillchen oder Wattepads

Zu ruhiger Musik wird getanzt, dabei werden die Wattebillchen hochgeworfen und
wieder gefangen (nicht pusten!).

Bewegungsaufgaben dazu kénnen sein:

- Wirf mit der linken/rechten Hand, fange wieder mit
beiden Handen.

- Wirf mit rechts, fange mit links.

- Wirf hoch, gehe in die Hocke und fange wieder.

- Balanciere die Watte auf deinem Handriicken, gehe dabei vorwdrts, ohne dass sie
herunterfillt, drehe dich auch dabei.

- Wirf die Schineeflocke hoch, fange sie mit dem Handriicken.

- Wirf die Watte hoch und beobachte die Schneeflocke, wie sie langsam zu Boden
falle.

- Wirf die Schineeflocke hoch und ahme die Bewegung mit deiner Hand nach.
Dabel ist deine Hand immer auf Hohe der Schneeflocke.
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Chhaosy un der Gescirenke—Werkstott

In der Geschenkewerkstatt wurden schon fleiBig Geschenke verpackt. Allerdings geht
es dabei chaotisch zu. Alle rennen und springen wild durcheinander. Rudi will auf sich
aufmerksam machen und gibt ein paar Kommandos.

Die Kinder laufen kreuz und quer durch den Raum.

Die Spielleitung gibt ein Signal (z. B. Pfeife, Klatscher, Tambourinschlag), auf das sich
die Kinder zu ihr hin orientieren miissen.

Die Spielleitung macht oder sagt nun eine Aufgabe, die die Kinder gleich ausfithren
sollen.

Beispiele:

* In die Hocke gehen

* Einen Strecksprung machen
* Eine Drehung machen

* In die Luft boxen
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