Ballonlaufen:
Luftballons werden aufgeblasen und unverknotet

Becher stapeln und Ringe greifen:

Wer baut den héchsten Turm, ohne ihn umzuwerfen?
AnschlieBend kann man noch Ringe aus weichem

Material greifen und dartber fadein. laufen oder sogar rennen, ohne dass sie abhauen.

Balancieren:

Vorwarts und auch riickwarts balancieren kann man
z.B. auf Zaunlatten, notfalls auch auf Besenstielen
oder ausgelegten Hupfseilen.
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Knoten binden:

In eine Kordel von ca. 8 mm Dicke und 60 cm kann man
mit den FlRen einen Knoten binden. Wenn man ihn
nicht zu fest zuzieht, kann man ihn auch wieder 6ffnen.

Weitere Barful3sport- und Spielideen

«%:. Malerhite und Papierschiffchen mit den FuRRen
falten,

«%: Volkerball mit einem Softball ist auch barful? véllig
ungeféahrlich.

«~%: Gymnastik, Tanzen, Slackline, Turnen, Akrobatik,

Mit den FiRen schreiben und malen:

wer kann mit dem Ful3 seinen Namen schreiben oder
sogar ein kleines Bild malen?

=%: K|ettern — mit Sicherung an der Kletter- oder
Sprossenwand!

V.i.S.d.P: Dr. Lorenz Kerscher, Paul-Loebe-Str.21,
82377 Penzberg

zwischen die Zehen geklemmt. Dann muss man damit

FulRgymnastik

in Schule und Familie

==%: Zur Vorbeugung gegen Senk- und
Spreizfil3e durch Kraftigung der
FuRmuskulatur,

«=%: fUr einen besseren Haltungsaufbau,

«=%: fUr die optimale Entwicklung von
Koordination und Bewegungsgefinhl,

«=%: zur Starkung der Motivation fir sportliche
Aktivitat — einfach weil es Spald macht!

http://gymnastik.barfuss.net
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Warum barfuld turnen?

Erstaunlich groR ist der Bereich unseres Gehirns,
in dem die Sinneswahrnehmung unserer
FulRsohlen und Zehen verarbeitet wird.
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Wenn die Zehen nach den Strukturen des Bodens
greifen und die Sohlen abwechslungsreichen
Untergrund spiren, wird die Wahrnehmung der
FuRRe sehr genau ausgewertet und in optimale
Bewegungsablaufe umgesetzt.

In der kalten Jahreszeit bieten Barful3turnstunden
mit vielfaltigen Bewegungsspielen einen wertvollen
Ersatz fir sommerliches Barfu3laufen in der Natur.

Im Folgenden sind FuRgymnastikspiele mit einfach
beschaffbaren Materialien beschrieben, die sich fur
Klassen der 1. bis 4. Jahrgangsstufe eignen und
eine Sportstunde ohne weiteres ausfillen kénnen.

Materialien
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Eine Schachtel mit Léchern pro ca. 10 Schiler,
Gegenstande zum Greifen, Becher zum Stapeln,
Schnire zum Verknoten, dazu ggf. noch
Luftballone, Buntstifte und Malblock, alte
Zeitungen, Zaunlatten zum Balancieren.

EinfUhrung beim ersten Mal

Im Sitzen die Hande neben die Fii3e halten und
Anhnlichkeiten benennen. Hande heben und
mehrfach die Finger 6ffnen und schlie3en, dann
dasselbe mit den Zehen. Finger ganz weit
auseinanderspreizen, dann auch die Zehen. Im
Stehen und beim Gehen zwischen Fersen- und
Zehenstand wechseln.
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Und heute wird alles nur mit den Fii3en gemacht!

Spiele fur die Barful3turnstunde

Gegenstande ertasten

Als Wahrnehmungsuibung soll jeder Teilnehmer mit
geschlossenen Augen Gegenstande erkennen, die ihm
ein anderer unter die FiRe gibt.

Gegenstande greifen und ablegen:

Mit beiden FuRen abwechselnd werden die Korken,
Zapfen, Steine etc. mit den Zehen gegriffen und in die
Locher im Deckel der Schachtel befordert
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Dann wird die Schachtel wieder ausgeleert und 6-8
Meter entfernt platziert, so dass die Gegenstande mit
den FuRen dorthin beférdert werden missen, ggf. als
Wettbewerb von zwei oder drei Gruppen.

Stockchen weiterreichen:

Die Schiiler stehen im Kreis und geben einige
Stéckchen reihum, wobei sie mit den Fiilzen abwechseln
sollten.

Dann stehen zwei oder drei Gruppen in einer Reihe und
machen das als Staffelwettbewerb. Am Ende geht dies
auch auf mehrere Meter Abstand, wobei auf einem Bein
gehupft werden muss.

Mit den zwischen den Zehen gehaltenen Stéckchen
kénnen auch Becher weitergegeben werden — das ist
eine hervorragende Koordinationsiibung.



