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LIEBE KONGRESSTEILNEHMER:INNEN, LIEBE LESER:INNEN,

vor lhnen liegt der Kongressbericht 2022. Er enthilt die Unterlagen, die uns von den 40 Referent:innen beim 16. Oster-
reichischen Bewegungs- und Sportkongress zur Verfligung gestellt wurden. Erstmals prasentieren diese 40 Referent:innen
80 verschiedene Themen, wodurch ein noch grofReres Angebot an gesundheitsorientierten Inhalten angeboten werden
kann. Der Kongress wird von der ,Fit Sport Austria GmbH" in Zusammenarbeit mit den Koordinator:innen der drei Sport-
Dachverbinde ASKO, ASVO und SPORTUNION organisiert und durchgefiihrt. Diese gemeinniitzige GmbH von ASKO, ASVO
und SPORTUNION wurde 2014 gegriindet, um die gemeinsamen Bemihungen des organisierten Sports im Bereich gesund-
heitsorientierter Bewegung in einer gemeinsamen Struktur zusammenzufthren.

Die Zusammenstellung dieses Berichts ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden Vor-
tragenden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fir diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei
waren, sollen die Beschreibungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie ihre auf dem Kongress gemachten Erfah-
rungen weitergeben wollen. Fir Leser:innen, die nicht an den Arbeitsgruppen teilnehmen konnten, bietet der Bericht
einerseits einen guten Uberblick, (iber die Vielzahl der Méglichkeiten Bewegung freudvoll und mit vielfaltigem Nutzen fir
die Gesundheit zu vermitteln, und andererseits motiviert er vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas Neues aus-
zuprobieren oder sich mit einem ausgewdhlten Thema naher zu beschaftigen. Damit diese nahere Beschaftigung moglich
ist, haben die Referent:innen Angaben zu weiterfihrender Literatur gemacht oder entsprechende Internettipps angefihrt.

Der umweltékonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchfiihrung unserer Veranstaltungen als ,GREEN
MEETINGS" haben uns auch bezlglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie kdnnen den Kongressbericht als E-Book
oder auch als Download auf unserer Website www.fitsportaustria.at finden und haben dadurch die Moglichkeit, sowohl on-
line mitzulesen oder sich auch einzelne, fur Sie interessante Seiten auszudrucken. Die einzelnen Berichte zu den jeweiligen
Arbeitskreisen finden Sie auch direkt im Web beim Arbeitskreis als Download. Wir wollen mit dem Kongress den Austausch
von Erfahrungen und Ideen férdern- ob durch den Besuch der Arbeitskreise, durch Gesprache im Rahmen des Kongresses
oder eben durch die Lektire dieses Kongressberichts.

Wir wiinschen Ihnen auch weiterhin viel Erfolg bei lhrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und Sport
und hoffen, dass Sie aus den Inhalten des 16. Osterreichischer Bewegungs- und Sportkongresses viel Neues mitnehmen kénnen!

Mag. Werner Quasnicka
Geschéftsfuhrer Fit Sport Austria
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Fir die inhaltlichen Ausfihrungen der Texte zeichnen sich die jeweiligen Referent:innen/Autor:innen verantwortlich. Diese
stellen die Meinung der jeweiligen Referent:innen dar und spiegeln nicht grundséatzlich die Meinung des Herausgebers
wider.

IMPRESSUM

Organisation des Kongresses:
Fit Sport Austria GmbH in Zusammenarbeit mit dem gesundheitsorientierten Netzwerk der Landes- und Bundeskoordinator:in-
nen der Sport-Dachverbande ASKO, ASVO und SPORTUNION.

Gesamtkoordination und fur den Inhalt verantwortlich:
Geschaftsstelle ,Fit Sport Austria GmbH*, Mag. Werner Quasnicka, Geschaftsfihrer, 1020 Wien, Waschhausgasse 2/2. OG

Layout und Produktion:
Fit Sport Austria GmbH

Durch Mittel der Bundes-Sportférderung des Bundesministeriums flr Kunst, Kultur, 6ffentlichen Dienst und Sport und der
Bundes-Sport GmbH unterstitzt.

= Bundesministerium

Konst, Kultur, Bundes-Sport GmbH %%

dffentlicher Dienst und Sport



CHARTA KINDER GESUND BEWEGEN

Angesichts der vielfédltigen negativen Gesundheitsfolgen von Bewegungsmangel fordert die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) dazu auf, korperlicher Aktivitat als Mittel der Gesundheitsforderung und Krankheitspravention auf na-
tionaler Ebene mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Die Unterzeichnerinnen der Charta dokumentieren ihren Willen,
sich in ihrem Einflussbereich, verstarkt fir Bewegung und die Forderung eines gesunden Lebensstil aktiv einzusetzen.

1.

Korperliche Aktivitat ist ein biologisches Grundbediirfnis des Menschen und beeinflusst maRgeblich die Le-
bensqualitat.
Der angeborene Bewegungsdrang unserer Kinder ist in jedem Alter, mit geeigneten Mitteln zu fordern und zu
unterstutzen.

Korperliche Aktivitat ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeterminanten. Regelmaliige Bewegung unterstitzt
und fordert die Gesundheit, wirkt praventiv gegen gesundheitliche Risikofaktoren und fordert einen aktiven
Lebensstil.

Kinder sollen Bewegung und Sport immer positiv erleben kdnnen. Spall und Freude sind die wichtigsten De-
terminanten flr die Motivation zu lebenslanger korperlicher Aktivitat.

Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und Alltag) die Mdoglichkeit zu regelméaRiger Bewe-
gung haben.

Kinder brauchen besonderes Verstandnis, um ihre spontanen und individuellen Bewegungsbedirfnisse aus-
leben zu kdnnen.

Die Forderung korperlicher Aktivitdt muss in allen Politikfeldern (Bildung, Arbeit, Forschung, Verkehr, etc.) als
Aufgabe wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und MalRnahmen sind, auf Bewegungsfreundlichkeit
zu prifen.

Kinder brauchen Zeit und Raum fiir Bewegung. Die Beriicksichtigung dieser Bediirfnisse bei baulichen Malnah-
men gehort ebenso dazu, wie eine Verkehrsplanung, die Kindern gefahrlose Mobilitat ermoglicht.

Nachhaltiges Wohlbefinden des Menschen setzt aktive, selbstverantwortliche Entscheidungen zur Bewegung
voraus: regelmafige korperliche Aktivitat ist als biologische Notwendigkeit, in der Bevolkerung zu verankern
und Aufklarung sowie Erziehung zur aktiven Bewegung zu fordern.

Vor allem Eltern, Kleinkinderpadagoglnnen und Lehrerlnnen miissen umfassend unterstiitzt werden, um regel-
malkige Bewegung als unbestrittene Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist in den padagogi-
schen Ausbildungen besonders zu betonen. Kinder gesund bewegen!
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Lisa Arndt
Sportwissenschafterin, Personal Trainerin, Fachtrainerin Medizinische Pravention, Groupfitness
Trainerin, TMX Master Coach, Yoga Lehrerin

FUNCTIONAL MOBILITY FLOW
IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT — BREATHE, MOVE AND FLOW

Functional Movement Flow ist ein ganzheitliches Trainingskonzept mit dem eigenen Kérpergewicht, barfuls und ohne Zu-
satzmaterialien zur Verbesserung der eigenen Kérperwahrnehmung. Gleichzeitig werden eine funktionelle Kérperbeherr-
schung, neuromuskulare Koordination und Uber die Verbindung von Atmung, Bewegung und Kreativitdt ein verbessertes
Rhythmus- und Bewegungsgefiihl geférdert. Hierbei geht es nicht um eine Quantitat an Ubungen, sondern vielmehr darum
Bewegungssequenzen aus verschiedenen Anforderungsbereichen zu verknipfen, wobei diese in einem harmonischen Be-
wegungsflow zusammengefihrt werden.

Breathe, move, sweat - just go with the flow!

URSPRUNGLICHE BEWEGUNGSMUSTER REAKTIVIEREN

Der Lebensstil der modernen Gesellschaft zeigt gravierenden Einfluss auf unsere motorischen Fahigkeiten, nicht nur bei
Kindern und Jugendlichen.

Vor allem der Aspekt Kérperwahrnehmung sollte in den Fokus genommen werden, um Uber bewusste und verbesserte
Bewegungssteuerung seinen eigenen Korper mit seinen Fertigkeiten und Fahigkeiten wieder besser zu erfahren und ein-
gefahrene einseitige Bewegungsmuster aufzubrechen.

Beobachtet man die Tierwelt, so sind es die kleinen urspriinglichen Bewegungsformen, die auch bei Kleinkindern zu sehen
sind. Geschmeidig, raumgreifend, leichtfiRig und flieBend sehen die meist durchaus komplexen Bewegungsmuster aus.
Beim Wieder- bzw. ,,Neu-“ entdecken von urspriinglichen Bewegungsmustern geht es vor allem darum, eigene Bewegungs-
moglichkeiten auszuprobieren, um Kraft, Ausdauer, Koordination, Mobilitat und Stabilitdt zu fordern.
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STRESSREDUKTION — WARUM BEWUSSTE BEWEGUNG HILFT

Mit zunehmendem Alter verlieren wir leider diesen , Neugiercharakter” zum Korper. Wie erlangen wir diesen wieder und
warum ist das so wichtig?

Der Mensch ist fir Bewegung und nicht fir ein stundenlanges Sitzen gemacht. Uber lang oder kurz prégt und beeinflusst
der seditare Alltag gepaart mit vielen Stressfaktoren (wenig Ausgleichsbewegung, ungesunde Ernahrung, Reiziberflutung,
etc.) unser physisches und psychisches Wohlbefinden.

Der chronische Stress kann dazu fihren, dass sich das Bindegewebe zusammenzieht und zu Verhartungen und Verklebun-
gen fuhrt. Evolutionar betrachtet ist das ein sinnvoller Vorgang: In der Steinzeit mussten wir uns bei Stress (Hunger, klima-
tischen Verhaltnissen, Feinde) bewegen (fight or flight)- das waren jedoch akute Stressoren, die schnell wieder weg waren.
Chronischer Stress fhrt zu einer dauerhaften Aktivierung unserer Stressantwort. In der Folge leiden wir unter kdrperlichen
Schmerzen, Stoffwechselproblemen und psychischem Stress.

Functional Movement Flow Kennzeichen

e BarfuBtraining mit dem eigenen Korper
e Energetisches Atmen
¢ Kérperwahrnehmungsschulung
e Kreativitdt und Bewegungsflows
e Mobilisieren und Kraftigen
e Kraft und Ruhe
¢ Dehnen und Entspannung fir Physis und Psyche
¢ Wohlbefinden nachhaltig verbessern




Ubungsabfolge:
e Warm Up
(Bewegungsrichtungen der WBS, Mobilisation Ober- und Unterkorper )
¢ Handgelenke aufwarmen

KOMBI |
Ganzkorper (4 Kontaktpunkte)
e Liegestitzposition/VierfuRstand-Walks (rechts)
Ausfallschritt (2 oder weniger Kontaktpunkte)
» Ausfallschritt, diaogonaler Crunch/High Five-Ubung im Ausfallschritt (rechts)
Ganzkorper (4 Kontaktpunkte)
e Liegestitzposition/VierfuRstand-Walks (links)
Ausfallschritt (2 oder weniger Kontaktpunkte)
» Ausfallschritt, diaogonaler Crunch/High Five-Ubung im Ausfallschritt (links)

Ubergang Atemflow

KOMBI 1l
Ganzkorper (4 Kontaktpunkte)
e Liegestitzposition/Knie- Ellenbogen /Handgelenk (Stichwort: den Unterarm entlangfahren rechts)
Ausfallschritt (2 oder weniger Kontaktpunkte)
e Ausfallschritt, ,Knee touch down” (rechts)
Ganzkorper (4 Kontaktpunkte)
e Liegestitzposition/ Stichwort: den Unterarm entlangfahren links)
Ausfallschritt (2 oder weniger Kontaktpunkte)
e Ausfallschritt, ,Knee touch down” (links)

FLOW KOMBI aus | und Il (Wiederholungszahl reduzieren)
e Cool down
(Atmung)
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Lisa Arndt
Sportwissenschafterin, Personal Trainerin, Fachtrainerin Medizinische Pravention, Groupfit-
ness Trainerin, TMX Master Coach, Yoga Lehrerin

INSIDE YOGA — GESUNDE AUSRICHTUNG

GESUNDE AUSRICHTUNG FUR KORPER UND GEIST
Uber bewusstes Atmen und Bewegen die physischen und psychischen Ressourcen stirken, An- und Entspannung und Acht-
samkeit.

- Effektive Stressreduktion durch bewusste Bewegung

— Aktivitat und Entspannung: Polaritaten bedingen einander und schaffen die Balance, die im Alltag oft verloren geht
(Stichwort: vegetatives Nervensystem, Parasympathikus)

— Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung verbessern fiir bewusstes Anspannen und bewusstes Entspannen anstatt chro-
nischer Verspannung

ALIGN YOUR BODY AND MIND: GRUNDPRINZIPIEN VERSTEHEN

B Atmung: energetische Atmung
Einatmen: Expansion
Ausatmen: Kontraktion

“The fix is easy: breathe less. But that’s harder than it sounds. We’ve become conditioned to breathe too much, just as
we’ve been conditioned to eat too much. With some effort and training, however, breathing less can become an uncon-
scious habit.”

James Nestor, Breath: The New Science of a Lost Art

B Schultern: skapulohumeraler Rhythmus

Wechselwirkung zwischen Schulterblatt (Skapula) und Oberarm (Humerus): durch Aufwaértsrotation des Schulterblattes
wird die Kompression zwischen Schulterblatt und Oberarm vermieden; zusatzlich wird Lénge erzeugt, um die Atmung und
die daran beteiligten Strukturen in ihrer Funktion positiv zu unterstitzen.
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B Leichtigkeit durch Anspannung, Bewegungskontrolle

Ausrichtung: bewusste Aktivierung, um den Koérper mit Leichtigkeit zu bewegen (der
Schwerkraft ,trotzen”) — Bewegungskontrolle durch kontinuierliche Anspannung.

Ausrichtungshinweise: Von unten nach oben/Von innen nach auRen.
Erst in die Streckung, dann in die Beugung.

Bl Zentrierung

B Ausrichtung Hinde und FiiRe (Hasta Bandha und Bada Bandha)
Individualitat des Korpers beriicksichtigen (angewandte Physiotherapie mit sich selbst)
FuR: Zehen spreizen, Quer- und Langsgew0lbe, Aktivitdt im Ful3, 4-Punktbelastung

Hand: 4-Punktbelastung, Entlastung der Strukturen ums Handgelenk (Stichwort: Uber-und Fehlbelastung der Strukturen)

B Bewegungsfreiheit (Joint Lock/unlock Prinzip)
Durch Beugen der Gelenke vergroRert sich der Bewegungsspielraum der Gelenke — Bewegungsfreiheit erhdohen!
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PRAXISTIPP
Sequenzen erstellen, Asanas auswahlen
Beispiel: TINT Yoga (https://tintyoga.com/)

Sequence Builder
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Patricia Bachmann
Dipl. Athletiktrainerin, Sportphysiotherapeutin, Staatl. gepr. Sport- und Gymnastiklehrerin, Staatl.
Trainerin, EMB-Beraterin

WAVELETICS © BY PATRICIA BACHMANN

Waveletics® ist ein Trainingssystem von Patricia Bachmann, welches es ermoglicht, funktionelle, kreative, vielfaltige und
abwechslungsreiche Flow Workouts in allen Ebenen im Raum zu kreieren. Unsere motorischen Fahigkeiten Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination werden spielerisch in ein Flow-Workout integriert und dadurch verbessert,
oder neue Fertigkeiten entwickelt. Waveletics® arbeitet in 3 Modulen, wodurch ein einfaches, spezifisches, komplexes und
optimales Grundlagentraining fir jedes Fitnesslevel gestaltet werden kann. Das Workout kann ohne Equipment zu jeder
Zeit und an jedem Ort umgesetzt werden. Aber auch Ergdnzungen mit Zusatzgerdten und die spielerische Integration der
Umgebung sind moglich. Je nach Schwerpunkt und Vorlieben entstehen die unterschiedlichsten Kombinationen. Dadurch
ist das Training als Einzel-/Gruppentraining, Online Training, Training fir Zuhause oder Unterwegs, aber auch als Trainings-
erganzung geeignet. Dieses adaptierbare System bietet nicht nur unzahlige Gestaltungsfreiheiten, es ist ein neuer Ansatz
in der Trainerfortbildung und unterstiitz die Kreativitat und Potenziale eines jeden Trainers.

Master your Skills with Waveletics®- Inspired by the Ocean
Created by Patricia Bachmann




@

PHILOSOPHIE

Das Wort WAVELETICS® setzt sich aus den beiden Wortern WAVE und ATHLETIC zusammen. WAVE steht fur die flieRen-

de Bewegungskomponente, d.h. wir bewegen uns so flissig und vielfaltig wie eine Welle und kombinieren Bewegungen
in sog. Flow Ablaufen.

Bewegen wie eine Welle
- in unterschiedlichen Ebenen

- dynamisch / statisch

Ziel sollte es sein, diese natlirlichen
- kraftvoll / sanft o
Bewegungsmdglichkeiten zu nutzen und

WIESO: Auch wir bewegen uns flieBend

in muskuldren Funktionsketten, d. h.

- unregelmalig / gleichmaRig
- schnell / langsam

- groR / klein

- natlrlich und flieRend

keine Angst vor falschen

Bewegungen zu haben.

90 * Kniebeuge?

“USEITOR LOSEIT“

ATHLETIC steht fUr das natirliche Bewegen unter Berlcksichtigung unserer angeborenen motorischen Fahigkeiten (Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Koordination).

IN JEDEM STECKT EIN ATHLET
»MASTER YOUR SKILLS"

Natlrliche Kérpergewichtsibungen bzw. Bewegungselemente werden in einen Flow-Ablauf integriert und die Umgebung
als Spielplatz genutzt. Dadurch kénnen unterschiedliche Fahigkeiten verbessert und neue Fertigkeiten entwickelt werden.
Ein Bewegungskonzept, welches durch seine kreativen Moglichkeiten unseren Spiel und Bewegungsdrang wieder aufleben
lasst und somit ein natUrliches Training ermdglicht.

VERSPIELTES BEWEGEN WIRD NEU ENTDECKT
»PLAY LIKE A MONKEY*“
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AUFBAU WAVELETICS®

MODUL Durch drei speziell ausgearbeitete Module erhaltst du einen sinn-

‘ MASTER YOUR SKILLS ‘ vollen Trainingsaufbau, welcher ein optimales Grundlagentraining
ermoglicht. Die Module kénnen adaptiert werden, und somit kann

/\ ein Flow Workout flr jedes Fitnesslevel entstehen. Du wirst zum

Experten im Bereich Functional Flow Workout.

Neben theoretischen Inhalten wie Anatomie, Physiologie und all-
gemeiner Trainingslehre werden vielseitige Praxiseinheiten um-
gesetzt. Komplexe bzw. fachspezifische Inhalte werden einfach
MODUL I MODUL I erklart und angewendet. Nur wer Strukturen versteht, kann auch
MOBILITY STABILITY & STRENGTH . . . . .

sinnvoll in der Praxis damit arbeiten.

/ WAVELETICS® \

Ziel ist es, die Teilnehmer zu inspirieren und zu zeigen, wie unsere motorischen Fahigkeiten fir ein ganzheitliches funktio-
nelles Training genutzt werden kdnnen.

Durch das adaptierbare System kdnnen Strukturen nicht nur verdndert werden, es kann ein innovatives, kreatives, authen-
tisches und qualitativ hochwertiges Training entstehen. Seid gespannt, wie sich alle 3 Module in ein Functional Flow-Work-
out umsetzen lassen, und traut euch als Trainer kreativ zu werden und eure Potenziale zu nutzen.

MODUL | / MOBILITY

Werde geschmeidig und lerne deine Gelenke funktionell und ,endgradig” (Full Range of Motion)
unter aktiver ,sanfter” Muskelspannung isoliert und kombiniert zu bewegen. Verstehe den Unter-
schied und die Zusammenhéange zwischen Mobilitdt und Flexibilitat, die Bewegungsrichtungen dei-
ner Gelenke in allen Ebenen im Raum, und welches Bewegungsausmall wann und wie im Training
Sinn macht. ,,Denke in Gelenken” und lerne dadurch, Bewegungen und funktionelle Bewegungsab-
ldufe zu lesen. Erkenne, welche Gelenke mobilisiert werden sollten, und kreiere deine eigenen Mo-
bility Flow Workouts. Flissige Bewegungsabldufe fir ein funktionelles Mobility Training, aber auch
flr mehr Abwechslung und SpaR.




@

MODUL Il / STABILITY & STRENGTH

Das muskuldre ,innere” Korsett richtig ansteuern lernen durch isometrische Haltelibungen und pro-
priozeptive Reize. Eine stabile Tiefenmuskulatur ist Voraussetzung, damit passive Strukturen, wie
zB. Bandscheiben, geschitzt werden und die Muskulatur auch in Bewegung optimal arbeiten kann. ?
Zusatzlich werden dynamische Bodyweight & Natural Movement-Ubungen integriert. Neben der
Technikvermittlung von Grundibungen, wie zB. Kniebeugen, werden natlrliche Bewegungsabfol-
gen, wie zB. Krabbeln, Laufen, Springen eingesetzt. Dadurch entstehen unendliche Kombinations-
moglichkeiten, welche einfach, komplex oder spezifisch gestaltet werden kénnen, fir eine optimale
funktionelle Kraftigung.

MODUL Il / MASTER YOUR SKILLS

Durch Modul I und Il'ist ein Grundlagentraining fiir mehr Mobilitat, Stabilitat und Kraft entstanden. In
Modul Il werden der Kreativitat keine Grenzen gesetzt und unsere motorischen Fahigkeiten und Fer- &
tigkeiten herausgefordert. Neben der Beweglichkeit und Kraft werden Ausdauer, Schnelligkeit & Ko-
ordination spielerisch integriert, die Umgebung kreativ ,als Spielplatz” genutzt und in die Workouts
eingebaut. Ein verspieltes und natirliches Bewegen wird neu entdeckt, und neue kreative Reize fir
eine motorische Entwicklung kdnnen entstehen. Ganz ohne Angst entwickeln sich freie Bewegungs- =
abldufe, und Schwachen und Stéarken kdnnen spielerisch genutzt werden - ,,Play like a Monkey”. B -

WAVELETICS® TRAINER WERDEN

Das von Patricia Bachmann konzipierte Trainingssystem WAVELETICS® ist seit 2019 als Marke eingetragen. Um die Qualitat
zu gewahrleisten, dirfen der Markenname sowie das Logo nur nach absolvierter 3-tagiger Ausbildung, bestandener
Prifung und nach Absprache mit Patricia Bachmann flr bestimmte Bereiche verwendet werden.

Der Workshop im Zuge des Sportkongress dient als Inspiration und zur Erweiterung des Wissenstandes, ersetzt aber nicht
die 3tagige WAVELETICS® Traineraus-/fortbildung.

Bei Interesse einfach auf www.patriciabachmann.com vorbeischauen und den nachsten Ausbildungstermin sichern.
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WILDSHOT MONKEYS - )
DAS KREATIVE BEWEGUNGSKARTENSPIEL FUR KINDER & JUGENDLICHE

»Mein Wunsch ist es den Spieltrieb von Kindern- und Jugendlichen aufrecht zu erhalten, damit die motorische
Entwicklung nie still steht. Kinder sollen Spald daran haben sich zu messen und es schaffen neue korperliche
Herausforderungen zu bewaltigen. Bewegung ist ein wichtiger Ausgleich im Alltag und leistet einen bedeuten-
den Beitrag fir die Gesundheit. Auch flr spatere sportliche Entwicklungen mussen in jungen Jahren motorische
Grundlagen geschaffen und abwechslungsreiche Bewegungsprogramme geboten werden. Genau hier fangt
WILDSHOT MONKEYS an und motiviert auf spielerische Art sich standig neuen kdérperlichen und
kognitiven Herausforderungen zu stellen und sich weiter zu entwickeln.”

Patricia Bachmann

WILDSH 3T
MONKEYS

WILDSH( T
MONKEYS

4
(o
nof
THE
MOMNKEY
STYLE

M 6

LOOPY LO, JOLLY JO & MOONY MO bringen Spals & Bewegung.
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Athletische Comic AFFCHEN BEWEGEN
KINDER & JUGENDLICHE /

L]
800),
WILDSHOT MONKEYS sind athletische Comic-Affchen, (?
die auf spielerische Art und Weise Kinder in Bewegung H{D
versetzen und durch Wettkampfcharakter zur
KREATIVEN BEWEGUNG motivieren.

S
LS

,@‘ Umgesetzt wird WILDSHOT MONKEYS in Form eines
\ Kartenspiels mit 30 Einzelkarten, das
konditionelle, koordinative, kognitive und
kreative Fahigkeiten abverlangt.

BRSNS S b s

In graphischer Darstellung stehen

LOOPY LO, JOLLY JO und MOONY MO
fur das kreative Erleben der Bewegung.
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Die SPIELREGELN sind ganz einfach, "“b‘ba
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nach dem Prinzip des Kinderspieles ,lch packe meinen Koffer. “)
Die Besonderheit liegt darin, dass sich die Kinder BEWEGUNGEN
statt Gegensténde merken oder ausdenken und diese auch selbst

nachmachen mussen. -

Ein KARTENSET setzt sich zusammen aus: £h

L]
24 Spielkarten
Ubungen von LOOPY LO, JOLLY JO oder MOONY MO zum Merken und Nachma-
chen. Eine Besonderheit stellen die zusétzlichen Pfeil- /| Bananen- und Uhr-
symbole auf einzelnen Karten dar, welche dem Spiel dynamische und statische
Elemente verleihen.

F

#

6 Zusatzkarten . .
Diese Karten kénnen als Erschwerung oder zur Abwechslung in den Ty
Spielablauf eingebaut werden. o 'b %
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WILDSHOT MONKEYS aktiviert

Grundmotorische Bewegungsmuster. Eine Mischung aus
statischen Halteiibungen, koordinativen und dynamischen Ubungen wie

z. B. Liegestiitz, Kniebeugen, Uberkreuz- und Gleichgewichtsiibungen bis hin zu 4 j
Spriingen, Mobilisationsiibungen und Ubungen in Fortbewegung. y, 5’ 3
J

WILDSHOT MONKEYS trainiert auf spielerische Art 53 Jgi
natiirliche Fortbewegungsmuster, weiche haufigdurch 7 3°3 J 5%
Umfeldeinfliisse mit der Zeit verlernt oder abgeschwécht werden. 5 b S
Kinder und Jugendliche sollen sich durchs Spielen motorisch entfalten, ihre J o 3
Grenzen kennen lernen und den Ehrgeiz entwickeln ihre Schwachen durch ein J 3

ungezwungenes Spielen zu verbessern.

WER trainiert WILDSHOT MONKEYS ab """

6+
Die verschiedenen Kartensets kénnen getauscht,
gemischt und gemeinsam fir Spielrunden verwendet
werden. Somit ist WILDSHOT MONKEYS fiir Anfanger und
auch fiir Fortgeschrittene geeignet. WILDSHOT MONKEYS
funktioniert generationeniibergreifend.

9

TAUSCHEN

Kinder und Jugendliche kommen gemeinsam in Bewegung
und lernen durch einen spielerischen Wettkampf ihre
Fahigkeiten zu trainieren und zu beherrschen

@

MISCHEN

Egal ob Zuhause, in der Schule, am Pausenhof, im
Sportunterricht oder auf der Wiese. Es gibt viele Orte wo
WILDSHOT MONKEYS seinen Spielplatz findet.

WILDSHOT MONKEYS ein Spiel fiir Freunde, 2-5
Klassenkameraden und die ganze Familie. Spieler

-@

MEHR SPASS

3
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Zusiatzliche EINSATZGEBIETE von
WILDSHOT MONKEYS

WILDSHOT MONKEYS als Abwechslung oder Ergénzung im
SCHUL- und VEREINSSPORT.

Durch die verschiedenen Sets ist eine
grolle Bewegungsvielfalt
gewahrleistet.

Padagogen und Trainer kénnen sie fur
unterschiedlichste Spielformen verwenden oder selbst

2L @%  Ubungen kreativ ergénzen und andere Spielformen erfinden.
JTeXeeX

WILDSHOT MONKEYS als
MOTIVATIONSMASKOTTCHEN

Y -
555,-‘}.' WILDSHOT MONKEYS als e Stiitze im a;,-’,-
[ 15 1 18 Schul- und Vereinssp -b“%"z;’%
PO000 NERYR YR Yo

3
ZUSAMMENFASSUNG WILDSHOT MONKEYS o
« Bewegungsschulung auf spielerische Art und Weise { J ; :

- Positive Vermittlung von Wettkampfsituationen
« Konditionelle, koordinative, kognitive & kreative Herausforderungen

« Entwicklung grundmotorischer Fahigkeiten s
« Forderung von Gruppendynamik (generationenubergreifend) .-»' 8,
« Einfache Spielregeln e
» An vielen Orten umsetzbar

+ SpaB und Lachen garantiert

» Unterschiedliche Schwierigkeitsstufen

» Abwechslungsvielfalt (Tauschmdoglichkeit)

« Didaktische Erganzungen im Sportunterricht
» Wichtige Bausteine in der Gesundheitspravention AN

P
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Mag. Roman Bayer
Sportwissenschafter, Personal Trainer, Buchautor, Yoga Instructor

HY - FUNCTIONAL HIIT MEETS YOGA FLOW

ZWEI EFFEKTIVE TRAININGSARTEN IN EINEM KONZEPT!

Nach aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen sind gerade Yoga und HIIT wertvolle Trainingsarten, um den Kdrper fit
und gesund zu halten. Yoga, weil es Korper und Geist in Einklang bringt, fir mehr Beweglichkeit und Kraft sorgt. HIIT, weil
es in seiner Effektivitat und in seiner Wirkung auf den Kérper maximale Ergebnisse erzielt. Kombiniert sind sie gerade in
der heutigen Zeit ein unschlagbares Duo.

Die Verbindung konnte nicht unterschiedlicher sein, und genau das macht es so effektiv und einzigartig. Es vereint die
positiven Effekte von Yoga und intensivem Intervalltraining auf Kérper und Geist! Gerade in der heutigen, schnelllebigen
Gesellschaft die optimale Trainingseinheit fir einen gesunden, ausgeglichenen Lebensstil.

Dynamische, kraftvolle und flieRende Yoga Flows — dhnlich der Praxis im Ashtanga und Vinyasa Yoga — werden mit High-In-
tensity- Intervallen sowie einer bewussten Atmung zu einem HY-Circle kombiniert: 90 Sekunden Yoga Flow 60, Sekunden
HIIT-Intervall, 30 Sekunden Pranayama (Atmung).

Durch die Kombination aus hoch intensiven Intervallen und dynamischen Yoga Flows gelingt ein besonders umfassendes
Workout, das die Muskeln starkt, das Herz-Kreislaufsystem fordert, den Stoffwechsel auf ein neues Level hebt und die Be-
weglichkeit trainiert.

Die bewusste Atmung nach den HIIT-Intervallen lasst die Herzfrequenz wieder sinken und bereitet fiir den nachsten Circle
vor. Sie bietet einen Moment der Ruhe und des Erholens, um mit neuer Energie und frischem Sauerstoff im Kérper in die

nachsten Ubungen zu starten.

Jedes Workout dauert ungefahr 45 Minuten und beinhaltet finf abwechslungsreiche HY-Circles.
Ein unvergleichliches Trainingserlebnis mit jeder Menge Spaffaktor!
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GANZHEITLICHES TRAINING — HIIT UND YOGA IST DIE PERFEKTE VERBINDUNG

Ein ganzheitliches Training setzt sich aus vielen verschiedenen trainingsrelevanten Komponenten zusammen. Neben den
motorischen Fahigkeiten wie Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit werden auch elementare Fa-
higkeiten und Fertigkeiten wie beispielsweise Krabbeln, Gehen, Laufen, Springen, Klettern, usw. ins Training mit einbezogen
und geschult.

Darlber hinaus bedeutet Ganzheitlichkeit, dass wir neben dem Kérper auch den Geist schulen. Ein ganzheitliches Training
ist immer ein bewusst gesteuertes Training unter Einbeziehung des Gehirns. Kérper und Geist werden in ihrer Gesamtheit
betrachtet.

5 DAS ZUSAMMENSPIEL VON VIER SYSTEMEN DES MENSCHEN:

Das aktive System

Das aktive System besteht aus der Skelettmuskulatur, den Sehnen und Hilfseinrichtungen der Skelettmuskulatur (Sehnen-
scheiden, Schleimbeutel und Sesambeine) und Faszien. Es hat hauptsachlich die Aufgabe, den Korper in Bewegung zu
bringen.

Das passive System

Das passive System besteht aus Knochen inklusive Schadel, Schulterglrtel, Wirbelsaule mit den dazugehdrigen Bandschei-
ben, dem Becken und den oberen und unteren Extremitaten. Es hat vor allem Stltz- und Schutzfunktion im menschlichen
Kérper.

Das neuronale System
Das neuronale System bildet die Strukturen von Gehirn und Nervensystem. Die Neuronen sind Uber Synapsen verbunden
und sind beispielsweise fir die Steuerung und Kontrolle von Bewegungen zustandig.

Die mentale Ebene

Der mentalen Ebene kommt beim Menschen eine ungemein wichtige Bedeutung zu. Selbst wenn alle 3 oben genannten
Systeme optimal funktionieren, kann es sein, dass das gesamte System dennoch nicht funktioniert. Beispielsweise bei An-
triebslosigkeit oder Depression kdnnen wir keine Hochstleistungen erbringen. Fihlt man sich hingegen groRartig, kdnnen
Spitzenleistungen erbracht werden.

In der entscheidenden Phase eines Wettkampfs oder des Trainings ist oft absolute mentale Starke notwendig, um zu gewin-
nen oder das Training optimal abzuschlieRen. Dies entscheidet oft Gber Sieg oder Niederlage.
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Im HY-Training wird ebenfalls mentale Starke bendtigt, insbesondere in intensiven HIIT-Intervallen und um im Yoga-Teil die
Konzentration hoch zu halten.

DER SONNENGRUSS

Dieser Bewegungszyklus symbolisiert den Gang der Sonne vom Aufgang bis zum Untergang. Jede einzelne Asana (Position)
des SonnengruRes wird mit der Atmung verkniipft. Diese Abfolge von Ubungen eignet sich sehr gut zum Aufwarmen oder
als Verbindung der einzelnen Yogapositionen.

Ziel des Sonnengrufes ist eine moglichst harmonische, flieRende Verbindung der einzelnen Ansanas (Positionen) miteinan-
der. Die Atmung wird dabei mit der Bewegung verknipft.

Aufrechter Stand
Wahrnehmung einer gesunden, aufrechten Kérperhaltung. Hiftbreiter Stand, der Bauch ist fest, der Oberkorper aufrecht,
die Arme sind am Korper beim Herzen platziert.

Berghaltung
Hiftbreiter Stand, der Bauch ist fest, der Oberkorper aufrecht, die Arme sind nach oben ausgestreckt, Schultern sind tief.

8
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Vorwartsbeuge im Stehen
Beuge im Hift- und Kniegelenk, entspanne die Wirbelsaule, Ricken geht gerade nach vorne und ist im letzten Bewegungs-
drittel gebeugt, der Nacken ist entspannt, Hande sind am Boden abgestitzt.

T

Der Tisch
Aktiviere das Korperzentrum, Bauchnabel Richtung Wirbelsadule ziehen, Ricken ist in seiner natirlichen Wirbelsaulenposi-
tion (kleines, sanftes Hohlkreuz im Lendenwirbelbereich) und steht parallel zum Boden, Hande sind in der Luft.

Das Brett
Gehe 2 Schritte zurick ins Brett. Hdnde sind unter den Schultern platziert, Bauch ist sanft angespannt, Kopf ist in der Ver-
langerung der Wirbelsaule, schiebe aus dem Boden.




Die Kobra
Hande unter den Schultern, Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule, Oberkdrper anheben Ricken anspannen, Bauch
entspannen, Beckenknochen knapp Gber der Matte schweben lassen, Beine bleiben auf dem Boden.

Der Herabschauende Hund

Hande und FiRe bleiben in derselben Ausgangsposition. Arme schulterbreit gedffnet — FlilRe in etwa hiftbreit. Die Sitzbein-
hocker zeigen Richtung Decke des Raums. Fersen sind auf der Matte platziert. Beine durchgestreckt. Schultern ziehen und
offnen — Brustbein zieht Richtung Beine.

FUNCTIONAL HIIT — FUNCTIONAL HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING

Funktionelles HIIT steht flr ein freies, dreidimensionales Trainingserlebnis. Durch gezielt funktionelle, hoch intensive Ganz-
korperbewegungen wird die Muskulatur gestarkt und das Zusammenspiel der einzelnen Muskeln stark verbessert. Dartiber
hinaus wird auch das Herz-Kreislaufsystem effektiv trainiert, was zu einer signifikanten Verbesserung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit fihrt. Zuséatzlich werden Koordination, Stabilitdt und die neuronale Ansteuerung verbessert. Damit wir die
Basis gelegt flr korperliche Herausforderungen, sowohl im Sport wie auch im Alltag.
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FUNCTIONAL HIIT — EINFUHRUNG

HIIT besteht grundsatzlich aus Intervallen kurzer, hochintensiver Ubungen, die von moderaten Ubungseinheiten oder
Trainingspausen unterbrochen werden.

,HIT beinhaltet dabei wiederholende, intensive Belastungsphasen mit einer Intensitdt von 90-100 % der VO2max und
einer Dauer von 30—300 Sek., die durch Erholungsphasen von gleicher, kiirzerer oder langerer Dauer und niedrigerer
Intensitat unterbrochen werden.” (Wahl, 2010)

ZUSAMMENFASSEND BESTEHT FUNCTIONAL HIIT:

Aus einem systematischen Wechsel zwischen Belastung und Pause

Die Belastungsintensitat ist submaximal — ,,all-out” — supramaximal, die Erholungszeit ist nicht vollstandig

Das Erholungsniveau entspricht je nach Trainingsprotokoll in etwa der Pulsfrequenz nach dem Aufwdrmen

Es dient der zielorientierten Verbesserung alltags- und sportartspezifischer Bewegungsmuster und konditioneller
Fahigkeiten.




Mag. Roman Bayer
Sportwissenschafter, Personal Trainer, Buchautor, Yoga Instructor

FUNCTIONAL WORKOUT DAS FUNKTIONELLE GANZKORPERTRAINING

GRUNDLAGEN DES FUNCTIONAL-TRAININGS

Das funktionelle Training steht fir ein freies, dreidimensionales Trainingserlebnis. Durch gezielt funktionelle Ganzkdrper-
bewegungen wird die Muskulatur gestarkt und das Zusammenspiel der einzelnen Muskeln stark verbessert.

Es dient der zielorientierten Verbesserung alltags- und sportartspezifischer Bewegungsmuster und konditioneller Fahigkei-
ten. Esist ein neuer Fitnesstrend, der Ursprung liegt im Bereich der Rehabilitation und zeigt eine ganzheitliche und effektive
Trainingsform. Funktionelles Training hat viele unterschiedliche Ziele, wie zum Beispiel die Verbesserung der funktionellen
Kraft, Koordination und Stabilitdat. Damit wird die Basis fur kdrperliche Herausforderungen, sowohl im Sport wie auch im
Alltag, gelegt.

Funktionelles Training ist deutlich mehr als nur der Unterschied zwischen Ganzkorperbewegungen und isoliertem Muskel-
training. Es wird im Workout immer ein ganzheitlicher Ansatz verfolgt. Es stehen Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht,
der professionelle Einsatz von geeigneten Zusatzgerdten und das Trainieren in Muskelketten im Vordergrund.

Der Urmensch musste lernen, sich in seiner Umgebung schnell und
sicher fortzubewegen und anzupassen. Grundlegende Fahigkeiten,
wie Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination und Prazision, wa-
ren Uberlebensnotwendig. Beim modernen Menschen fallen viele
dieser grundlegenden Fahigkeiten und Fertigkeiten aufgrund der
zunehmenden Technisierung unseres Alltags weg und so sind viele
dieser Notwendigkeiten verloren gegangen.

Stattdessen fahren wir lieber Lift oder nehmen die Rolltreppe, anstatt den Berg hochzugehen oder die Treppen zu steigen.
Aktuelle Studien belegen, dass sich der moderne Mensch und insbesondere unsere Kinder immer weniger bewegen und
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dafir immer haufiger sitzenden Tatigkeiten nachgehen. Gezieltes funktionelles Training kann dazu beitragen, diesen Trend
etwas abzufedern. Unser Kérper unterscheidet sich aber in seiner Genetik kaum vom Kérper des Urmenschen. Diese Ver-
kiimmerung im Umgang mit unserem Korper verursacht immer mehr Probleme. Wir missen daher wieder lernen zu Lau-
fen, Springen, Schwimmen, Klettern,...denn jede dieser elementaren Bewegungen erfordert ein komplexes Zusammenspiel
von Muskeln.

Wenn wir einen Blick auf die aktuelle Situation in den Fitnessstudios —also den ,Zentren der Bewegung” —werfen, wird uns
schnell klar, dass der GroRteil der Trainingsflachen nicht den Anforderungen eines funktionellen Trainings entsprichen. Im
Cardiobereich finden wir Ausdauergerate mit Flatscreen, im Geratepark hoch technologische Trainingsmaschinen, die den
Bewegungsspielraum enorm einschranken: Natirliche Bewegungen sind kaum mehr moglich!

All diese Gerdte haben eines gemeinsam — man trainiert isoliert und im Sitzen. Das funktionelle Training im Personal Trai-
ning oder im Kursraum bietet hier die perfekte Alternative, um den Kérper optimal in Bewegung zu bringen.

FUNCTIONAL TRAINING — WAS IST DAS EIGENTLICH?
OPEN CHAIN VS. CLOSED CHAIN

Was ist funktionelles Training genau und wo liegen die Unterschiede zum klassischen Training?

In der klassischen Trainingslehre wird die Bewegung eines Muskels oft allein Gber dessen Ursprung und Ansatz bestimmt.
Zum Beispiel hat der m. biceps brachii seinen Ursprung an der Schulter und seine Ansatze am Unterarm.
Damit beugt dieser Muskel im Ellenbogengelenk, fihrt eine Anteversion im Schultergelenk durch und ist
flr eine Supination des Armes verantwortlich. Betrachtet man den Bewegungsablauf

funktionell, kommt man zu folgender Erkenntnis: Schon bei dieser isolierten Bewegung im Ellbogenge-
lenk sind eine Vielzahl an Mitspielern notig, um die Bewegung ausfiihren zu kénnen. In diesem Fall be-
nodtigen wir den m. brachialis und den m. brachioradialis, die den m. biceps brachii unterstttzen.

o

I
Bei einer deutlich komplexeren Sprungbewegung sind im Vergleich dazu eine Vielzahl an Muskeln betei- \)‘1
ligt. Die Kraft der Oberschenkelvorderseite ist dabei nur ein kleiner Teil des Endprodukts , Sprung”. 4
Hier wird die gesamte Streckerschlinge der Beinmuskulatur benotigt (m. gluteus maximus, m. quatriceps, ’
m. gastrocnemius, m.soleus). f
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OPEN CHAIN

e Die Extremitaten (Arme, Beine) sind in Bewegung, wahrend der Oberkorper in Ruhe ist (z.B.
Chest Press).

e Dabei handelt es sich meistens um isolierte Ubungen.

e Es werden nur Muskeln oder Muskelgruppen trainiert, welche lediglich Uber ein Gelenk
ziehen z.B. Leg Extension — der beteiligte Muskel ist der Quadrizeps, das beteiligte Gelenk ist
das Kniegelenk.

e Wird im klassischen Krafttraining eingesetzt.

e Wird in der Therapie eingesetzt z.B. in der Rehabilitation nach einer Verletzung, wenn ein bestimmter
Muskel atrophiert ist.

e Ein Vorteil aus einer ,Open Chain” kdnnte sich in der Therapie oder bei Anfangern ergeben.

CLOSED CHAIN

e Die Extremitaten sind in einer fixierten Position (z.B. am Boden) und der Kérper bewegt sich (z.B.
Liegestiitz, Kniebeuge)

¢ Dabei handelt sich meistens um funktionelle Ganzkorpertibungen.

e Es werden immer mehrere Muskeln oder Muskelgruppen trainiert, die Gber mehrere Gelenke ziehen.

¢ 7.B. Kniebeuge — die beteiligten Muskeln sind die gesamte Streckeschlinge, die beteiligten Gelenke sind Hift-, Knie-,
und Sprunggelenk.
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DIE 10 GRUNDPRINZIPIEN DES FUNCTIONAL TRAININGS

Mit diesen 10 Grundprinzipien werden wir versuchen, die Grundlagen des funktionellen Trainings zu definieren und das
Basiswissen in diesem Bereich zu legen.

1. Integrieren, nicht isolieren.
Es werden komplexe Bewegungsablaufe in gesamten Muskelketten trainiert, so wie sie auch im Alltag ihren Einsatz finden.
Es wird versucht, gesamte Bewegungsablaufe zu trainieren und nicht einzelne Muskeln zu isolieren.

2. Es werden Bewegungsmuster aus dem taglichen Leben (Alltag, Beruf, Sport) trainiert, die mehrere Gelenke auf ver-
schiedenen Ebenen beanspruchen. Die Bewegungen im funktionellen Training ziehen immer tber mehrere Gelenke und
es handelt sich um komplexe Bewegungsmuster wie z.B. Laufen oder Springen, welche mit koordinativen Bewegungs-
mustern kombiniert werden.

3. Qualitdt vor Quantitat.

Viele Trainingsprogramme bieten eine Vielzahl an Ubungen, eine unglaubliche Quantitat. Sollte aber die Qualitat der
Ubungsausfihrung darunter leiden, miissen wir reduzieren. Weniger ist oft mehr! Trainer:innen sind hier gefordert, korri-
gierend einzugreifen!

4. Das Aktivieren kérpereigener Stabilisatoren, vor allem der Rumpfstabilitat. Speziell im funktionellen Training bendoti-
gen wir eine stabile Kérpermitte, um eine optimale Ubungsausfiihrung zu gewéhrleisten und um das Verletzungsrisiko zu
minimieren.

5. Eingehen auf korrigierbare Kompensationen und Dysfunktionen — Muskuldre Dysbalancen werden reduziert.

6. Komplexes Zusammenspiel von Muskulatur (Inter-Intramuskulare Koordination): Ein Bewegungsablauf soll so komplex
wie moglich ausgefiihrt werden — wenn die Bewegung komplexer wird, benotigen wir eine Vielzahl an unterschiedlichen

Muskeln, Muskelgruppen, Muskelschlingen und ganzen Muskelketten.

7. Steuerung und Kontrolle von Bewegungen durch die Verarbeitung von sensomotorischen Reizen. Im Training wird oft
nur an die Muskulatur gedacht, nicht aber daran, dass auch unsere Nerven fiir die Bewegungsablaufe wichtig sind.

8. Maximaler Bewegungsspielraum (ROM): Im funktionellen Training sollte immer versucht werden, die Bewegungen in
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einer grofiter moglichen Range Of Motion (ROM), also in einer maximalen Bewegungsweite, auszufiihren. Dies steht im
Gegensatz zur Einschrankung des Bewegungsspielraumes im isolierten Muskeltraining.

9. Funktionierende Stabilisatoren groRer Gelenke (Schulter, Rumpf, Hifte): Ein wichtiger Aspekt des funktionellen Trai-

nings ist, dass das die wichtigsten Gelenke gut stabilisiert werden: Wirbelsaule — Hiftgelenk — Kniegelenk — Schultergelenk.
Ziel ist eine verbesserte Gelenkstabilitat!

10. Der ganzheitliche Ansatz — verbinde Kraft mit Stabilitat, Ausdauer, Sensomotorik,...funktionelles Training versucht im-
mer verschiedenste Aspekte des Trainings miteinander zu vereinen. Es wird eine Verbindung zwischen Kraft, Stabilitat,
Ausdauer, Sensomotorik, etc. geschaffen. (Skeletal muscle metabolism. Metabolism, 1994)

STUNDENBILD — FUNCTIONAL WORKOUT
WARMUP
WORKOUT CHALLENGE — STARTER

30 sec. Squat Jumps — 30 Sec. Bridge Kicks




WORKOUT CHALLENGE — TRI SET

2x Lunge Jumps — 30 sec.- Runner 30 Sec. — Russian Twist 30 sec. 30 sec. Pause
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CIRCUIT

Box Jumps Medball Situps

Instabiler Untergrund ~ Asymmetric Pushups Sprints

Pullups Bridge Medball Kettlebell Swing Lunge Walks




Dr." Sophia Bolzano
Sport- und Bewegungswissenschafterin, Coach, psychologische Beraterin

RAUFEN, RANGELN, KRAFTE MESSEN
MOTORIK, SOZIALE KOMPETENZEN UND SELBSTWERT SPIELERISCH STEIGERN

Miteinander Raufen und Rangeln bzw. Ringen und Zweikdmpfen sind wichtige Aspekte kindlicher Sozialisation. Kinder ler-
nen beim Zweikdmpfen das Umgehen mit eigener und fremder Aggression, sie erfahren unmittelbare korperliche Kraft, sie
lernen das Verarbeiten von Sieg und Niederlage, sie entwickeln Selbstdisziplin und verbessern ihre Wahrnehmungsfahig-
keit im Umgang mit anderen. Ganz spielerisch wird ihre Kérperspannung und Koordination verbessert. Im Gegeneinander
muss es dabei immer fair, nach Regeln und ohne Verletzungen zugehen.

Beim Kampfen im Bewegungs- und Sportunterricht oder im Verein erscheint mir die Entwicklung folgender Fahigkeiten be-
sonders bedeutsam, weil sie entscheidend zur Gesundheitskompetenz beitragen:

Fairness und verantwortliches Handeln gegeniiber anderen
Selbstdisziplin und Aggressionskontrolle

Sensible Wahrnehmungsfahigkeiten im Umgang mit sich und anderen
Verbesserung der Motorik

Verbesserung des Umgangs mit Gefahren und Risiken

Alle diese Fahigkeiten ermoglichen es Kindern und Jugendlichen, den Anforderungen und Herausforderungen des Lebens
wirksam und erfolgreich zu begegnen. Beim Ringen und Kampfen als einem ,,Grundbedlrfnis“ von Kindern und Jugend-
lichen kdnnen diese Ressourcen entwickelt und verstarkt werden. Und Raufen und Rangeln bieten eine besonders einfache
Chance zur Pravention von Sturzunfallen, denn dabei konnen:

B Handlungsstrategien entwickelt werden, um Stirze unbeschadet zu Gberstehen und
B hilfreiche Falltechniken aus den Zweikampfsportarten erlernt und geiibt werden.
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Dazu noch ein kleines Plddoyer, was Kinder aus meiner Sicht brauchen:

Eltern und Padagog:innen haben es heutzutage schwer. Schwer, es richtig zu machen. Noch dazu gibt es inzwischen un-
glaublich viele Blicher von Autor:innen, die zu wissen scheinen, wie die Erziehung der Kleinen, die gefordert und bestaus-
gerlstet gro werden sollen, ausschauen soll. Aus eigener Erfahrung, unzdhligen Gesprachen mit Eltern und dem Studium
von Erziehungsratgebern haben wir ein paar Erkenntnisse gezogen, die vielleicht auch fir Sie hilfreich sind:

B Kinder brauchen keine perfekten Eltern, aber sie brauchen Eltern und Begleiterinnen, die wie Leuchttiirme sind: Mitter
und Véter, Pddagog:nnen, Ubungsleiter:innen, die Orientierung bieten und die respektvoll ihre Verantwortung ausfiil-
len (vgl. Jesper Juul, Elterncoaching).

B Kinder brauchen mutige Erwachsene — Uberdngstlichkeit, Férderwahn, Dauer-Verwdhnen durch maRlose Geschenke

sind kontraproduktiv und fithren zu Unselbststandigkeit, keiner Ubernahme von Eigenverantwortung und einer Er-

wartungshaltung, dass alle Schwierigkeiten von Eltern aus dem Weg gerdumt werden - oft benannt als Helikopter- und

Schneepflugeltern.

Kinder brauchen Spall und Freude und die Moglichkeit, sich in ihrem Tempo an Aufgaben, Entdeckungen anzunahern

und diese zu l6sen oder zu erforschen.

Kinder brauchen Erwachsene, die Rdume zur Entwicklung zur Verfiigung stellen —in der Wohnung, Haus, Stiegenhaus,

Innenhofe, Spielplatze, Wald, Garten, Wiese ...

Kinder brauchen Erwachsene, die Gatsch und Pfltzen und dreckige Hosen, Hande, FiiRe aushalten und sich sogar daran

erfreuen.

Kinder brauchen Erwachsene, die mit Humor, Leichtigkeit und einem guten Bauchgefthl mit ihnen umgehen, sie auf

dem Weg zum GroRwerden begleiten und unterstitzen.

Kinder brauchen aufgeschirfte Knie und blaue Flecken. Wer als Kind nie hinfallen durfte, weil alles zu hoch, zu gefahr-

lich erschien, hat keine Ahnung, wie ein Sturz zu verhindern wére, geschweige denn, wie richtiges hinfallen geht. Ohne

Sturzerfahrung sind Kinder viel unfallgefahrdeter.

B Kinder brauchen die Moglichkeit, so oft wie moglich barfull zu gehen. Die Muskulatur der FilRe braucht dringend viel

Beanspruchung. So haben wir gesunde FiRe und stehen fest im Leben und unser Korper ist in Balance. Auch kleine

Fehlstellungen lassen sich durch viel BarfuR-Gehen leicht korrigieren.

Kinder brauchen Kérperlichkeit. Nutzen Sie jede Chance, mit den lhnen anvertrauten Kindern herumzukugeln, zu ran-

geln und zu raufen. Spielerisch Krafte messen steigert die Kérperspannung und die Eigenwahrnehmung.

Kinder brauchen Herausforderungen. Wir machen ihnen das Leben viel zu leicht, alles wird ihnen abgenommen.

Kinder brauchen Vorbilder — uns Erwachsene. Wenn wir unseren Alltag zu einem groRen Teil vor dem Fernseher, Com-

puter, Tablet oder Smartphone verbringen, wie soll ein Kind erkennen, dass dies fir seine Entwicklung nachteilig ist?

Wir mussen selbst nicht supersportlich sein, doch wir miissen den Kindern die Mdoglichkeiten anbieten, sich ausrei-

chend bewegen kzu 6nnen, spielend, lustvoll ihre Kompetenzen zu erweitern.
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B Kinder brauchen aber auch Erwachsene, die scheitern — und das tun wir doch — oft tiglich. Zeigen wir ihnen, dass das
einfach zum Leben dazugehort.

Doch jetzt zum eigentlichen Thema — Raufen und Rangeln

Oft reagieren Padagoginnen und Ubungsleierinnen dngstlich und besorgt, zumindest aber unsicher, wenn Kinder — vor
allem Burschen — miteinander kdmpfen oder sich balgen. Diese Besorgnis fihrt dazu, dass Rangeleien rasch unterbunden
werden, auch wenn es sich offensichtlich nicht um einen Konflikt handelt, der gewaltsam ausgetragen wird.

Raufen und Rangeln sind pddagogisch wertvoll
Ringen, Rangeln und Raufen sind fir Kinder ein padagogisch wertvolles, wirkungsvolles und entwicklungsférderndes The-
ma, wenn bestimmten Regeln gefolgt wird und gegenseitiger Respekt vorhanden ist.

Ist es gefdihrlich?

Vor allem Jungs — aber natirlich auch Madchen - wollen ihre Krafte erproben, sich spielerisch mit und an einem anderen
messen. Sie wollen — und missen — Erfahrungen im Umgang mit (kérperlicher) Nahe und Distanz beziehungsweise mit
eigenen und fremden Grenzen sammeln. Es handelt sich dabei um eine Form , selbstinitiierter Entwicklungsférderung”, die
sich in einem wechselvollen Geschehen von korperlichem und seelischem , Berihrt-Werden” abspielt.

Unsere Beobachtungen:

Kinder und Jugendliche erleben Erziehung heute Gberwiegend durch Frauen.

Diese, fur die Kinder wichtigen Erziehungspersonen, vermitteln ihr weiblich gepragtes Bild vom Umgang mit Aggressio-
nen, Kraftemessen und Konfliktlésungen.

Kinder und Jugendliche haben im Alltag kaum Gelegenheit, ihre Krafte untereinander zu messen und so Rangfolgen
untereinander festzulegen.

Kinder und Jugendliche haben fir den Umgang mit- und untereinander haufig keine realistische Einschatzung mehr zu
angemessenem Verhalten.

Die Folge ist, dass Opferrollen viel zu schnell zugewiesen und/oder eingenommen werden.

Kindern und Jugendlichen mangelt es an gegenseitigem Respekt im Umgang miteinander.

Kindern und Jugendlichen fehlt es an Empathie. Ihre soziale und emotionale Intelligenz ist (noch) unterentwickelt.
Kinder und Jugendliche versplren einen starken Bewegungsdrang.

Dieser ist verursacht durch zu langes Stillsitzen in der Schule, vor dem Fernseher oder dem PC- aber auch durch zu
kohlenhydratreiche Erndhrung.

Als Ausgleich brauchen Kinder und Jugendliche ausreichend Raum und Zeit fir Bewegung, um sich ,, auspowern” zu
konnen.
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B Kinder und Jugendliche Uiberschatzen ihre eigenen kdrperlichen Krafte und Moglichkeiten, da ihre ,persénlichen Er-
fahrungen” dazu oft nur aus den virtuellen Welten von PC und Fernseher stammen.
Kinder und Jugendliche zeigen im Extremfall unkontrollierte und vollig ungeregelte Gewaltausbriiche, da sie angemes-
sene Umgangsformen untereinander oft nicht gelernt bzw. kommuniziert haben.

B Kinder und Jugendliche leben im Alltag mit den von Erwachsenen fir deren Welt aufgestellten Regeln. Sie haben keine

Gelegenheit ,Kinderregeln” (d. h. wenige, klare, kurz formulierte und praktikable Regeln) fir ihren Umgang miteinan-

der aufzustellen.

Kinder und Jugendliche brauchen Raum und Gelegenheit, um ihre Krafte zu messen.

Jungen und Méadchen zeigen ein unterschiedliches (geschlechtsspezifisches) Aggressionsverhalten.

Dies gilt es in der Erziehung zu bericksichtigen.

Eine Moglichkeit, diesen Problemen entgegen zu wirken: Raufen, Rangeln & Ringen unter Kindern als ,, psychomotorische”
Erziehungsmittel einzusetzen.

Welche Regeln kénnte es geben?

Bei der das Geschehen beobachtenden Padagogin mag dabei bisweilen der Eindruck entstehen, dass die rangelnden Kin-
der in ihrem Tun keiner Regel folgen und keine Ubereinkiinfte und Absprachen getroffen werden. Wenn man jedoch ge-
nauer hinschaut (und den Kampf nicht vorschnell aus Sorge unterbricht), ist zu erkennen, dass meist auch die ,wildesten
Jungs” beim Rangeln respektvoll und sensibel miteinander umgehen. Das Wenige, das notwendig ist, um ein Kampfchen
freudvoll aus und zu Ende zu fUhren, wird nicht selten wahrenddessen ausgehandelt.

Dies erfolgt hdufig ohne Worte allein durch das Gefuhl fir Grenzen und Grenziberschreitungen und durch das Bewusst-
sein, fur den eigenen Kérper wie fir den des Partners mitverantwortlich zu sein.

Selbsterfahrungen bilden die Voraussetzung, um Vorgdnge und Empfindungen der Kinder beim Ringen und Rangeln ein-
schatzen zu kdnnen (zum Beispiel im Hinblick auf Faktoren wie , Korperkontakt®, ,Halten” und ,Gehalten-werden®). Dabei
helfen einige wenige, allerdings unverzichtbare Regeln. So gibt es keinen ,Gegner”, sondern immer nur einen , Partner”,
Das Prinzip der , Freiwilligkeit” erscheint auch besonders wichtig. Die umfassendste und grundlegendste Regel aber lautet:
,Es ist alles verboten, was wehtut!”. Dieses ,Nicht-Wehtun” bezieht sich dabei sowohl auf die eigene Person wie auf das
Gegeniber. Jede:r jederzeit das Recht, einen Kampf, aus welchen Griinden auch immer, abzubrechen, z.B. mit laut Stopp

sagen und/oder ,Abklopfen”

Rangeln und Raufen - fair und freudvoll
Sowohl in der ,Turnstunde” wie auch im Alltag kann Raum fir ein faires und freudvolles Ringen und Rangeln geschaffen
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werden. Eine spezielle Methodik ist dazu nicht rforderlich. Viel wichtiger sind eine kind- und entwicklungsgemafRe Gestal-
tung der Rahmenbedingungen im Vorfeld und eine aktive korperliche Auseinandersetzung der padagogischen Fachkrafte
mit dem Thema — es kann nicht ,angelesen” werden.

Erste Regeln

B Tu dem anderen auf keinen Fall weh

B Wenn der andere ,STOPP“ sagt, wird sofort aufgehort
Bl Essoll einen Schiedsrichter geben

Verfeinerte Regeln

B Das Raufen findet ohne Schuhe statt

B Esist alles erlaubt — auRer Kratzen, Beillen, Spucken, Schlagen, Haare ziehen, zwicken...

B Rangeldauer max. 3 min. Gewonnen hat, wer es am haufigsten oder 5 Sekunden lang schafft, seinen Partner mit beiden
Schultern auf die Matte zu drtcken.

Welche Mdéglichkeiten beinhaltet fair miteinander zu kimpfen?

Die Motorik, die sozialen Kompetenzen werden gesteigert und der Aggressionsabbau ermdglicht. Die meisten Erwachse-
nen — Eltern, Pddagog:innen u.a. — gehen durch Phasen, in denen sie cholerisch, gereizt, frustriert, sogar selbstdestruktiv
sind. Sie wollen, dass nichts nach auRen dringt. Wieso soll es bei Kindern anders als bei Erwachsenen sein? Kinder dulRern
sich nur direkter und offener (das ist noch lange kein psychosoziales Problem). Die Idee, Kinder darin zu begleiten, ein ge-
sundes Selbstwertgefihl zu entwickeln, ist zwar altbekannt, wird aber trotzdem noch viel zu wenig zum Einsatz gebracht.
Ein gutes Selbstwertgefihl zu entwickeln, sollte fir uns als Eltern und Paddagog:innen der Hauptfokus sein, nichts kann Ge-
walt und Aggression effektiver vorbeugen. Kinder missen involviert und gehort werden!

Wir Erwachsene missen uns anschauen, woher unsere Haltung zu Aggression kommt und uns diese Fragen stellen:
o Ist sie moralisch?
o Ist sie philosophisch oder politisch?
o Ist sie in meinen Kindheitserfahrungen zu finden?
o Ist sie geschlechtsspezifisch?
o Ist sie in dem Kulturkreis, in dem ich lebe, zu finden?

Entscheidend ist, dass Erwachsene sich dieser Fragestellung bewusst sind. Wenn nicht, dann werden Kinder und Jugend-
liche ,,Opfer”ihrer Projektionen bleiben. Unsere Professionalitat ist damit weg. (vgl. Jesper Juul). Aggressionen sind wichtig,
reagieren wir richtig darauf. Raufen und Rangeln sind die Moglichkeit, sich damit auseinanderzusetzen.
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Wie gehen wir mit Angst um?

Wenn Kinder die Moglichkeit dazu haben, lernen sie Regeln und schwierigste Bewegungsablaufe in klrzester Zeit. Wenn
man ihnen die Moglichkeit nimmt, Gberfordern sie bereits einfachste Situationen.

Eine Risikostudie aus Hamburg (Ivo Hoin) besagt, dass in Situationen selbstbestimmten Handelns Risiken angemessener
bewaltigt werden! In vertrauten Bewegungsumwelten entstehen hohere Leistungen bei geringerem Risiko. Risiken ent-
stehen bei Ablenkung des Handelnden. Risiken einzugehen ist ein grundlegendes menschliches Bedurfnis. Lehrpersonen
und Eltern, die es nicht riskieren, dass sich die Kinder in ihrem personlichen Risikobereich bewegen dirfen, riskieren, dass
die Kinder in Risikosituationen einem markant héheren Risiko ausgesetzt sind. Mit einer solchen Haltung riskiert man we-
nig, tut den Kindern aber wenig Gutes! Objektiv hohe Risiken kann man subjektiv als gering wahrnehmen und umgekehrt.
Angst engt unser Denken und Handeln ein!

Wenn ich als Erwachsene:r mit Angst im Bewegungsraum oder Turnsaal stehe, schwappt meine innere Unruhe automa-
tisch auf die Kinder Gber. Und dann werden diese Raume unsicher. Esoterisch? Nein. Kinder reagieren auf uns und unsere
Stimmungen mit all ihren Sensoren. Es ist ein Wechselspiel. Dariiber muss sich jede:r, der/die mit Kindern in Bewegung
arbeitet klar sein. Wenn wir sicher sind und ohne Angste, dann werden die Kinder sich viel freier und freudvoller bewegen
konnen. Erst dann sind groRe Entwicklungsspringe moglich.

Hier ein paar Spriiche zu diesem Thema:

,Sicherheit ist vor allem Aberglaube. Sie existiert weder in der Natur, noch erleben die Kinder der Menschheit sie. Gefahr zu
meiden ist langfristig nicht sicherer als ihr direkt gegenliber zu treten. Die Furchtsamen trifft es genauso oft wie die Wage-
mutigen. Das Leben ist entweder ein kilhnes Abenteuer oder gar nichts.”

Helen Keller

,Erfahrungen kénnen nicht unterrichtet werden, sie missen gemacht werden.”
Gerald Hiither, Neurobiologe

Zu guter Letzt - meine Wiinsche an Bewegung und im Speziellen an Raufen und Rangeln:

Keine Unterforderungen

Keine Uberforderungen

Aber Herausforderungen! Machen Sie es den Kindern nicht zu leicht —im Gegenteil- machen Sie den Kindern das Leben
etwas ,schwerer”!

Weg von der Uberbehitung hin zur Férderung der Eigenstindigkeit und des Selbstwerts unserer Kinder!

Kinder ihre eigenen Regeln entwickeln lassen, die halten viel besser, als wenn sie von uns vorgegeben sind. Impulse
sind natdrlich zulassig.
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Denn wir brauchen unbedingt selbsttatige, mutige Kinder mit einem hohen Selbstwert!

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Raufen und Rangeln wichtig sind. Unter kontrollierten Bedingungen ist diese
Bewegungsform besonders geeignet, fir Burschen und Madchen unterschiedliche Bedurfnisse zu befriedigen und Ent-
wicklungsimpulse zu ermoglichen.

Auf spielerische Weise haben die Kinder die Mdglichkeit, Werte kennenzulernen und zu erleben. Sie Uben sich in Mut, Wil-
lenskraft und Entscheidungsféahigkeit, sie starken ihr Selbstvertrauen und ihr Selbstwertgefiihl und lernen auch mit Nieder-
lagen (Frustrationstoleranz) umzugehen. Durch den verstarkten Haut- und Koérperkontakt steigt die Kontaktfreudigkeit und
der Umgang mit der sozialen Umwelt. In keiner anderen Spielform lernen die Kinder schneller und zuverlassiger Grenzen
einzuhalten, als bei Rangel- und Raufspielen (vgl. Leitensdorfer, 2016, 8f).

Ich wiinsche viel Spald beim Ausprobieren (Sie finden ganz viele Beispiele in den genannten Blchern und Videos) und viele
strahlende Kinderaugen!

lhre
Sophia Bolzano
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Sport- und Bewegungswissenschafterin, Coach, psychologische Beraterin

MUT TUT GUT - EINE ANLEITUNG ZUR SELBSTERMACHTIGUNG

EIN OFFENES BEWEGUNGSKONZEPT ZUR VERBESSERUNG DER MOTORIK, DER SELBSTANDIGKEIT UND
DER EIGENVERANTWORTUNG. UND SPASS MACHT ES AUCH NOCH!

PHILOSOPHIE UND IDEE DES BEWEGUNGSKONZEPTS FUR KINDERGARTEN UND SCHULE

Die Philosophie von ,Mut tut gut" ist leicht erklart: Je mehr Bewegungserfahrungen das Gehirn als Kind sammeln kann,
umso reger ist es, und umso leichter wird gelernt! Bewegen sich Kinder regelmafig und treiben Sport, erwerben sie ganz
nebenbei viele wichtige soziale Kompetenzen im Hinblick auf Kooperation und Kommunikation und regen die Vernetzung
der Gehirnstrukturen an. Angst und Sorge engen unser Denken und Handeln ein. Geben wir unseren Kindern Anerkennung
und zeigen ihnen Méglichkeiten, ihren Aktionsradius zu vergrofRern. Greifen wir ihre Bedirfnisse und Ideen auf und unter-
stltzen wir sie im Erfolg und im Scheitern. Trauen wir ihnen mehr zu, starken wir ihre Fahigkeit, Herausforderungen zu
meistern. Kinder kénnen wesentlich mehr als wir glauben — wir Erwachsene mussen es nur zulassen.

ZIELE UND VORTEILE VON ,MUT TUT GUT"“

Mit den ,,Mut tut gut“-Bewegungskarten haben Padagog:innen ein wirkungsvolles Werkzeug in der Hand. Durch offene
Bewegungs- und Spielgelegenheiten fordern sie Kinder und fordern sie lustvoll heraus.

Der regelmalige Einsatz dieser Bewegungsangebote fihrt zu selbstbewussten, selbsttdtigen und eigenverantwortlichen
Kindern. Das Selbstvertrauen wird gestarkt und eine sichere Selbsteinschatzung gefordert. Gleichzeitig werden Kontakt-

und Kooperationsfahigkeit sowie Ricksichtnahme und gegenseitige Unterstiitzung verbessert.

Wir bestdrken Pddagog:innen darin, mutig zu sein, den Kindern einen Rahmen zu geben, in dem sie sich den vielfaltigen
Herausforderungen und Bewegungsangeboten hingeben kdnnen. Jedes nach seinen Fahigkeiten und Fertigkeiten.
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Wenn Kinder ihre eigenen Entscheidungen treffen kbnnen, bewegen sie sich viel sicherer, sie werden selbstbewusster und
Ubernehmen Verantwortung fir ihr Tun.

Menschen, die mit Kindern im Bereich Bewegung zu tun haben, sollten sich weitgehend zuriicknehmen und nur dort unter-
stitzen und helfen, wo sie auch wirklich gefragt sind. Anregungen und Vorschlage von Kindern werden aufgegriffen, um
eine optimale Férderung zu sichern. Eingegriffen wird nur, wenn eine Situation als zu riskant erscheint. In solchen Fallen hat
es sich bewédhrt, mit den Kindern mégliche Anderungen gemeinsam zu besprechen. Kinder haben oft die besten Lésungs-
vorschlage parat und lernen so, anlassbezogen ihr Verhalten zu adaptieren.

Prof. Dr. Gerald HUuther, Neurobiologe und Hirnforscher, der sich besonders fir die praktische Umsetzung der wissenschaft-
lichen Erkenntnisse im Bereich Kindergarten und Schule einsetzt, schreibt auf seiner Website: ,Ich versuche Gelegenheiten
zu schaffen, bei denen sich Menschen als aktive Gestalter ihres Lebens und ihres Zusammenlebens erfahren. Das zutiefst
Menschliche in uns zu entdecken, wird unsere wichtigste Aufgabe im 21. Jahrhundert”.

WISSENSCHAFT SCHAFFT GEWISSHEIT

Im Rahmen meiner Doktorarbeit habe ich ,Mut tut gut” wissenschaftlich Gberprift, um zu erfahren, ob mein Bauchgefinhl,
dass diese Art mit Kindern zu arbeiten, groRartig funktioniert, auch tatsachlich etwas im Korper der Kinder, in ihrer Motorik
bewirkt. Zwei niederdsterreichische Landeskindergarten haben sich fir diese Untersuchung zur Verfligung gestellt: Ein so-
genannter Interventionskindergarten, in dem ,,Mut tut gut” durchgefiihrt wurde, und ein Kontrollkindergarten ahnlicher
GroRRe und Umgebung, um Gberhaupt Vergleiche anstellen zu kdnnen.

Der Untersuchungszeitraum umfasste acht Monate (die Zeit zwischen Oktober und Mai). Das Werkzeug fiir die Uber-
prifung der kérperlichen Entwicklung war ein Grobmotoriktest von Renate Zimmer. Hier wurden Koordination, Kraft —im
Besonderen der Oberkérper- und Rumpfmuskulatur, — Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Zielgenauigkeit und Gleichgewichts-
fahigkeit getestet. Insgesamt haben an dieser Uberpriifung 97 Kinder teilgenommen, in der Interventionsgruppe waren
es 47, in der Kontrollgruppe 50 Kinder. Die Kinder der Interventionsgruppe waren jinger, leichter und kleiner. Auffallend
war auch, dass diese Kinder wesentlich haufiger krank waren, also mehr Fehltage hatten. Spannend fir mich war, dass die
Kinder im Kontrollkindergarten im Oktober ein wesentlich besseres Ausgangsniveau im Motoriktest hatten.

Also denkbar schlechte Voraussetzungen fiir den Beweis meiner These. Wirde ,,Mut tut gut” tatsachlich diese Nachteile
wettmachen? Interessanterweise zeigte sich aber recht schnell, dass die Kinder der Interventionsgruppe im Vergleich zur
Kontrollgruppe trotz des Handicaps jlnger, leichter und kleiner zu sein, sich hochst signifikant, also auffallend stark in ihrer
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Motorik verbessert hatten.

Das heil’t, obwohl die Kinder der Interventionsgruppe hoch signifikant weniger im Kindergarten waren und daher auch
seltener die Gelegenheit hatten im Kindergarten an den Bewegungsmalnahmen teilzunehmen, entwickelten sich trotz-
dem ihre motorischen Fahigkeiten Uberproportional. Im Besonderen habe ich die Rumpfmuskulatur der Kinder Gberpruft,
weil diese im Alter von drei bis zehn 10 Jahren grundsatzlich weniger gut ausgebildet ist. Auch hier hat sich das gleiche Bild
gezeigt: Die ,,Mut tut gut“-Kinder hatten ein niedrigeres Ausgangsniveau als die Kinder der Kontrollgruppe. Sie steigerten
sich dann aber durch die Durchfihrung der Bewegungsmalnahmen auch im Bereich der Rumpfmuskulatur so sehr, dass
sie bei den Ausgangstests die Kinder der Kontrollgruppe bei weitem Gbertrafen.

,Mut tut gut” wurde im Interventionskindergarten nur einmal pro Woche durchgefihrt, und trotzdem waren diese enor-
men Verbesserungen zu beobachten. Der klare Auftrag an uns Eltern und Lehrpersonen lautet: Tragen wir ganz viel zur
korperlichen, sozialen und geistigen Entwicklung der Kinder bei, bieten wir ein- bis zweimal pro Woche hohe Bewegungs-
qualitat, ob mit dem Buch, dass Sie gerade in ihren Handen halten, mit viel Bewegung an der frischen Luft oder mit dem
wissenschaftlich gepriiften Bewegungskonzept ,,Mut tut gut”!

WAS GENAU IST ,MUT TUT GUT*?

Das ,,Mut tut gut“-Bewegungskartenset besteht aus

B 1 informativen, unterstitzenden Begleitheft

B 1 Legendenkarte mit Erklarungen zu Symbolen und Hinweisen
Bl 6 Stations- bzw. Wirfelkarten

B 99 wirkungsvollen Herausforderungen (Bewegungskarten)

Die 99 Bewegungskarten kdnnen beliebig miteinander kombiniert werden. Sie sind farblich nach Materialien und Geraten
gekennzeichnet. Damit erleichtern sie lhre Vorbereitung. Auf jeder Karte sind die Varianten fir den Stundenaufbau mar-
kiert. Auf einen Blick erkennen Sie, was Sie wie und wo brauchen. Bewegungsstationen, flr die Knoten bendtigt werden,
sind zusatzlich gekennzeichnet.
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DIE ,MUT TUT GUT“-CHECKLISTE

Flr ausgewogene, spannende und lustvolle Bewegung ist es wichtig, dass Sie sich vorab folgende Gedanken machen:

- Wie grof ist der Raum, den ich zur Verfiigung habe?

- Wie groR sind meine Kinder (eigene, Kinder auf Besuch)?

- Wie grofR ist die Bandbreite bei Gewandtheit und Bewegungssicherheit?
- Sind Kinder mit besonderen Bedirfnissen dabei?

- Wie viel Zeit ist moglich?

- Welche Gerate bzw. welche Materialien stehen mir zur Verfigung?

Die Auswahl der Bewegungskarten oder der Ubungen in diesem Buch fillt ganz leicht. Rufen wir uns noch einmal die
Primédrbediirfnisse von Kindern in Erinnerung (Quelle: nach Nickel/Baumann):

- schnell und spielerisch laufen

- hoch, weit und hoch weit springen

- hinunter und dariber springen

- schaukeln und schwingen

- Hohe erklettern und Ausschau halten

- den Taumel des Rollens und Drehens erleben

- erfolgreich, konzentriert im Gleichgewicht bleiben

- riskante Situationen suchen und sie mit Herzklopfen meistern
- Bewegungskunststilicke lernen und vorfihren

- gleiten und rutschen

- sich auf Rollen oder Radern fortbewegen

- sich von rollenden, fliegenden Gegenstanden (Béallen etc.) faszinieren lassen
- sich im Rhythmus bewegen

-an und mit Sportgeraten intensiv spielen

- sich vergleichen, sich messen

- Rollen spielen

- sich verstecken

- bis zur wohltuenden Erschopfung anstrengen

-am, im und mit Wasser spielen
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Grundsatzlich macht der wiederholte Aufbau von Stationen Sinn, denn Kinder lieben es, gut Erprobtes und Gewohntes
immer wieder zu benUtzen. Andererseits sollte auch die Neugier auf Neues, Abenteuerliches befriedigt werden.

Das sagen die Expert:innen zum padagogischen Erfolgsprogramm

Mag. Robert Bock, Padagogische Hochschule Niederésterreich: In Tagen wie diesen, in denen Bewegungsanreize und -an-
gebote in der Lebenswelt der Kinder weitgehend fehlen, sind Konzepte wie ,,Mut tut gut” mehr als begrtiifSsenswert. Ohne
grofsen Aufwand werden Bewegungsherausforderungen, die dem natiirlichen Spiel- und Bewegungstrieb von Kindern im
Alter von 3 bis iiber 10 Jahren entsprechen, in verschiedensten Varianten gemeinsam mit den jungen Menschen aufgebaut
und dann von diesen gleich benutzt. Seit Jahren haben sich diese sorgfiltig ausgewdhlten Bewegungsangebote und -situa-
tionen bewdhrt und haben Kindern in Kindergarten, Schule und Verein freien Raum zum Ausleben ihrer Bewegungsbed!irf-
nisse gegeben. Dabei werden neben den motorischen Fihigkeiten und Fertigkeiten Selbsttéitigkeit und Selbstvertrauen, selb-
stdndiges Einschdtzen eventueller Risiken und Gefahren auch die Ubernahme der Verantwortung fiir sich selbst und andere
Kinder aktiviert und geférdert. Dieses Bewegungsprogramm fiir unsere Kinder wurde durch langjdhrige Praxiserfahrung
und unter Einbeziehung der neueren und neuesten Erkenntnisse der Neurobiologie, der Entwicklungspsychologie sowie der
Erforschung der Lebens- und Bewegungswelt entwickelt und immer wieder angepasst. Im Focus steht dabei das pddagogi-
sche Ziel, eine sichere Basis fiir weitere Sportaktivitdten, fir die Persénlichkeitsentwicklung und fiir die Lebensbewdiltigung
zu schaffen. ,,Mut tut gut” ist seit Jahren Teil unseres Fortbildungsprogramms und eine grofse und wichtige Bereicherung fiir
die Weiterbildung unserer Pddagoginnen im Bereich Bewegung und Sport.

Assoz. Univ. Prof.in Dr.in Susanne Ring-Dimitriou, Sportwissenschafterin, Institut fir Sport- und Bewegungswissenschaft,
Paris Lodron Universitdt Salzburg: Bewegungssituationen téglich anzubieten, ist ein Gebot der Stunde, wenn es darum
geht, kérperliche Voraussetzungen fiir ein gesundheitswirksames Aufwachsen von Kindern zu schaffen. Einstellungen und
Verhaltensweisen in Bezug auf Bewegung und Sport werden bereits sehr friih erlernt, daher ist die Bildungseinrichtung Kin-
dergarten ein idealer Ort, um Freude an der kérperlichen Aktivitét buchstdblich in die Kinderschuhe zu legen. Damit werden
optimale Voraussetzungen flir einen aktiven und bewegten Lebensstil und eine gesundheitswirksame Herzkreislauffitness
im Lebenslauf geschaffen. Wesentliche Schutzfaktoren fiir das Vermeiden von ungesundem Gewicht sind hiermit auf den
Weg gebracht. ,Mut tut gut” leistet dabei einen wertvollen Beitrag, indem es Pddagoglnnen dazu ermutigt und unterstiitzt,
Kindern Bewegungsabenteuer zu erméglichen. Durch offene Bewegungsangebote werden die Kinder gefordert und somit in
ihrer motorischen Entwicklung geférdert.
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Statement Univ. Prof. Dr. Susanne Greber-Platzer, MBA, Fachdrztin fir Kinder und Jugendheilkunde: In der heutigen Zeit
sind Moglichkeiten einer freien Bewegung fir Kinder zunehmend nicht mehr vorhanden. Das naturliche Bed(irfnis herum-
zutoben und somit alle Kérperteile einsetzen zu kénnen, wird durch den ,,engen Raum” zunehmend eingeschrdnkt. Hierzu
zdhlen fehlender Freiraum in dicht besiedelten Gebieten, enger Wohnraum aber auch elektronische Gerdte zur Freizeit-
gestaltung. Viele medizinische Studien zeigen, dass ungesunde Lebensweise direkt mit Ubergewicht und Haltungsschéden
korreliert. Freiraum und Anreize zur kérperlichen Aktivitét sind ganz wesentlich fiir eine gesunde Lebensweise. Dies sollte
von Anfang an vorhanden sein. Kinder probieren gerne aus, lernen mit- und voneinander, brauchen Herausforderungen,
genauso wie Anleitungen, oftmals auch Motivation und Unterstiitzung, um ihre natirlichen Fédhigkeiten kennenzulernen,
den Kérper mit Freude einzusetzen und selbst kérperliche Grenzen auszuloten. Grundlegend verschieden sind Trainings-
formen von Kindern im Vergleich zu Jugendlichen oder Erwachsenen. Jede Form von bermdfsigem Krafttraining sollte ver-
mieden werden, da dies zu Gelenks-, Muskel- und Bandschdden fiihren kann, aber kaum zum Aufbau von Muskelmasse. Im
Vordergrund sollten sensomotorische und koordinative Ubungen stehen, was Gleichgewicht, eigene Kérperwahrnehmung,
richtiges Abwehr- und Sturzverhalten und viele Verhaltensstrategien beeinflusst, die fiir Stabilitét, Selbstbewusstsein und
eine gesunde Lebenseinstellung wichtig sind. In diesem Sinn sind die entwickelten Bewegungskarten von ,,Mut tut gut” als
wertvolle Unterstlitzung und tolles Beispiel fiir eine natiirliche Férderung der Bewegungsbediirfnisse unserer Kinder bereits
ab dem Kindergartenalter zu begriifsen.

Mag. Veronika Pinter-Theiss, Diplom-Motologin, Obfrau des Aktionskreises Motopadagogik Osterreich und Vertreterin Os-
terreichs im Européischen Forum flr Psychomotorik: Ziel eines Bewegungsunterrichts fiir Kinder darf nicht nur das Erlernen
von Bewegungsfertigkeiten sein. Unter psycho-motorischen Gesichtspunkten sollte vielmehr die Persénlichkeitsentwicklung
des Kindes im Interesse der Bewegungspddagogik stehen. Bewegungsangebote, die in ihrem Schwierigkeitsgrad variieren,
frei gewdhlt werden kénnen, erlebnisorientierte und sinnvolle Erfahrungen erméglichen, sowie eine ermutigende und wert-
schétzende Begleitung, unterstiitzen diesen Entwicklungsprozess.

UND DAS SAGEN ,MUT TUT GUT“-EXPERT:INNEN AUS DER PRAXIS
Wow — ich hdtte nicht erwartet, dass ich mich so darauf einlassen kann und dass es so toll funktioniert. Meine Kinder und

ich sind begeistert.
Franziska T., Elementarpadagogin
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Wann kénnen wir wieder solche coolen Stationen haben?
Denise, 7 Jahre

Heute habe ich eine ,,Mut tut gut“-Stunde miterleben diirfen. Das Gliick der Kinder war unmittelbar sptirbar. Wunderbar!
Gerlinde P, Volksschuldirektorin

Seit ich mit den Kindern gemeinsam aufbaue, ist unsere Klassengemeinschaft noch mehr zusammengewachsen. Und wir
sind inzwischen richtig schnell dabei geworden.

Barbara H., Volksschulpadagogin

Hast du gesehen, dass der Marcel seine Angst besiegt hat?

Rafael, 9 Jahre

Ich habe schon viele ,Mut tut gut“-Ideen ausprobiert — grofsartig, auch in der Praxis!
Thomas S., Volksschulpadagoge

Ich bedanke mich fiir das wunderbare Seminar. Es hat mir unglaublich gutgetan, lhnen zuzuhdren. Ich wurde immer wieder
in meiner Haltung den Kindern gegentiber bestdtigt. Nochmals vielen Dank! Heute habe ich die erste ,,Mut tut gut“-Stunde
mit den Kindern gelebt. Es war einfach nur schén.

Elisabeth B., Ubungsleiterin

Das war die beste Turnstunde der Welt.
Daniel, 8 Jahre.

GEMEINSAM DEN ,AHA“-MOMENT ERLEBEN

,Mut tut gut” leistet aus unserer Sicht einen besonders wertvollen Beitrag zur Erhohung der Bewegungsqualitat in Kinder-
garten, Schule und Verein. Die Faszination dieses wirkungsvollen Bewegungskonzepts den Lehrpersonen und Ubungslei-
ter*innen zu vermitteln halt bei uns seit mehr als 15 Jahren bis heute an. Wenn dieser ,Aha“-Moment geschieht, die Augen
zum Leuchten und Strahlen beginnen, wissen wir, dass wir Menschen erreicht habe und die Chancen sehr groR sind, dass
viele Kinder in den Genuss dieser wirkungsvollen Bewegungsherausforderungen kommen werden. Mit Unterforderung
und Angstlichkeit verhindern wir Erwachsene Verbesserungsmaglichkeiten, vor allem im Bewegungsbereich. Wir sollten
den Kindern das Leben wieder etwas ,schwerer” machen: Fordern wir sie heraus, lassen wir sie ihre Grenzen austesten.
So leisten wir alle einen besonders wichtigen Beitrag flr die kérperliche, geistige und soziale Entwicklung unserer Kinder!
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DAS WICHTIGSTE IN KURZE

- Kinder konnen wesentlich mehr als wir glauben — wir Erwachsene missen es nur zulassen

- Kinder probieren gerne aus, lernen mit- und voneinander, brauchen Herausforderungen genauso wie Motivation und
Unterstltzung

- Wichtig sind Bewegungsangebote, die in ihrem Schwierigkeitsgrad variieren, frei gewahlt werden kénnen, erlebnisorien-
tierte und sinnvolle Erfahrungen ermoglichen

- Machen Sie den Kindern das Leben etwas schwerer: Fordern wir sie heraus, lassen wir sie ihre Grenzen austesten.
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MERIDIANAKTIVIERUNG MIT SMOVEY®

Meridiane sind ,Energiekanale” oder ,Leitbahnen” in unserem Organismus, in denen die Lebensenergie ,,Chi“ (,Qi") flieRt
und zirkuliert.

Die 12 Hauptmeridiane liegen laut TCM direkt unter der Haut - der Energiefluss kann somit Uber unterschiedliche Methoden
und Behandlungen beeinflusst werden. Auf ihnen liegen ebenso die sogenannten Akupunkturpunkte (Tsubos, Akupressur).

Aufgabe der Meridiane:

versorgen den Korper, Organe, Sinnesorgane mit der Lebensenergie ,Chi“ und verteilen diese (,,Netzwerk”)
verbinden die Organe untereinander

stehen mittels ,Sondermeridianen” und Verbindungskanalen (im Inneren des Kérpers) wechselseitig in Verbindung
der gesamte Energiefluss kann Uber die 12 Hauptmeridiane beeinflusst werden (diese sind an der Oberflache zu erreichen)
ein ungestorter Chi-Fluss ist Bedingung fur einen gesunden Organismus.

Schmerz ist ein Schrei nach flieRender Energie (Blockaden l6sen)

Swing & Stretch - Meridianaktivierung mit smovey®

Die Energie innerhalb der einzelnen Meridiane kann mit gezielten Ubungen besonders gut aktiviert und 1 )
in Bewegung versetzt werden. Die smoveys unterstltzen bei diesem Vorgang insbesondere durch ihre
Vibrationen, welche Energie leicht und mihelos zum FlieRen bringen.

Durch Dehnungsiibungen wird diese durch Ubungen aktivierte Energie harmonisiert und angeregt,
gleichmaRig in den jeweiligen Meridianen zu flieRen.
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Die ungewodhnliche Wirkung dieses Kurskonzeptes liegt darin, dass zuerst die Energie mit Hilfe bestimmter Ubungen und
den smoveys in vibrierende Bewegung versetzt wird und danach diese Energie wieder ,beruhigt” und harmonisiert wird.

Anwender berichten von , Kribbeln” entlang der Meridiane, Warme, Ziehen oder anderen Empfindungen, die wahrend und
nach den Ubungen auftreten kénnen und Zeichen fiir die Wirksamkeit der Ubungen sind.

DIE MERIDIANE IM DETAIL

— Yin- und Yang Meridiane
Bei jedem Meridianpaar gibt es einen dem YIN und einem dem YANG zugeordneten Partner. Der YIN-Meridian ent-
spricht dem ,Vollorgan®, der YANG-Meridian dem ,Hohlorgan”.

Zum Beispiel:

Meridianpaar: Lunge-Dickdarm
Lunge = Vollorgan = YIN
Dickdarm= Hohlorgan = YANG

- Meridianverlauf am Korper i :
Jeder Meridian der 12 paarigen Hauptmeridiane verlauft auf g
beiden Korperhalften.

— Abfolge kurze und lange Meridiane
Auf jedes ,kurze” Meridianpaar folgt ein ,langes”

— Ende und Beginn der Meridiane
Der im Meridianzyklus folgende Meridian beginnt immer in der Nahe des Y
vorangehenden.
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AKTIVIERENDE UBUNGEN FUR LU-DI

1) Parallelschwung

2) Brustoffner mit Daumen auf Lunge 1

3) Bizepstibung
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HARMONISIERENDE UBUNGEN FUR LU-DI
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AKTIVIERENDE UBUNGEN FUR MAGEN-MILZ

1) Uber Kopf-Schwung (mit Variante Bein zuriick)
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HARMONISIERENDE UBUNGEN FUR DIE MILZ
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AKTIVIERENDE UBUNGEN FUR HERZ-DUNNDARM
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HARMONISIERENDE UBUNGEN HERZ-DUNNDARM

AKTIVIERENDE UBUNGEN BLASE-NIERE
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HARMONISIERENDE UBUNGEN FUR BLASSE-NIERE

AKTIVIERENDE UBUNGEN PERIKARD - 3E

‘ﬁl ﬂ .

HARMONISIERENDE UBUNGEN PERIKARD - 3E

‘-
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AKTIVIERENDE UBUNGEN GALLENBLASE-LEBER
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HARMONISIERENDE UBUNGEN FUR GALLENBLASE-LEBER
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VIBROVITA © - SELFCARE IN JEDEM ALTER
BALANCE DURCH AKTIVIERUNG & ENTSPANNUNG MIT SMOVEY

Selfcare, Selbstflirsorge ist in jedem Alter wichtig. Fir Erwachsene und Senioren aber ganz besonders, um die geistige und
kérperliche Fitness und Mobilitdt aufrecht zu erhalten. Es werden Ubungen im Sitzen, Stehen und Liegen gezeigt, die auf
der einen Seite kraftvoll und herausfordernd sind, und auf der anderen Seite die Entspannung fordern. Besonderes Augen-
merk wird auf die Stimulation des Vagus-Nerv zur Selbstregulation gelegt - eine sehr spannende Sache! Dazu werden unter
anderem die vibrierenden Schwingringe (Smoveys) verwendet.

DAS GERAT

Geschlossenes Schwingringsystem mit geripptem Schlauch und 4 Stahlkugeln im Inneren, welche
beim Hin- und Herbewegen sanfte Vibrationen erzeugen. Die Vibrationen werden Uber den Griff
direkt auf die Handflachen oder beim Abrollen verschiedener Kérperstellen direkt auf die bearbei-
teten Stellen Ubertragen.

WIRKUNG UND EFFEKTE

- Die Reflexzonen der Handflachen werden stimuliert

- Die Durchblutung wird angeregt

- Die Tiefenmuskulatur wird aktiviert

- Das senso-motorische System wird positiv beeinflusst

- Die Wahrnehmung wird geférdert

- Stabilitat, Gangbild, Gleichgewicht und posturale Kontrolle wird verbessert
- Beide Gehirnhalften werden aktiviert

- Koordination, Mobilisierung und Kraftigung werden geférdert

- Positive Wirkung zur Sturzprophylaxe

60




O

- Aktivierung des Lymphflusses

- Herz-Kreislauftraining

- Wirkung auf Muskelaufbau und Knochenmasse
-uv.m.

VIBRATIONEN UND IHRE WIRKUNG

- Auslosen des tonischen Vibrations-Reflexes

- Ubertragung im Kérper

- Auswirkung auf GefaRe

- Stimulierung des Nervensystems (insbesondere senso-motorisches System)

- Besondere Moglichkeiten der Aktivierung des Vagus-Nervs und damit einhergehender Regenerationsprozesse
- etc...

PRAXISTEIL

Ein wichtiger Aspekt des Selicare-Workshops ist die Aktivierung des parasympathischen Systems mit Hilfe des 10. Hirn-
nervs, des sogenannten Vagus-Nervs. Bewusste Atemtechniken, Dehnungen und Vibrationen stimulieren den ,umher-
schweifenden” Nerv und sorgen damit fir eine Unterstltzung der Regenerationsprozesse im Korper.

Weitere Ubungen nehmen Bezug zu Ubungen, welche bewusst Teilbereiche des Nervensystems und besondere Gehirn-
areale aktivieren und integrieren. Visuelle Aktivierung durch Augenpositionen, Férderung des Gleichgewichts, Stimulierung

des vestibuldaren Systems etc. sprechen in besonderem Male die Funktionen des Nervensystems an und unterstitzen
dieses.

ABROLLEN UND VIBRATIONSANWENDUNGEN AM KORPER

Zu Beginn wird gezeigt, wie der gesamte Kdrper selber mit Hilfe der smoveyRINGE im Sitzen im Sinne der ,Selfcare“-The-
matik bearbeitet werden kann.

Basistibungen im Sitzen konnen von Personen (fast) jeden Alters und Trainingszustandes ausgefihrt werden.
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UBUNGEN IM STEHEN

Grundhaltung: Hiftbreiter Stand, FiRe parallel, Knie leicht gebeugt, Bauchdecke Richtung Wirbelsadule
ziehen, aufrechter Oberkorper, Schultern tief, Ellenbogen leicht gebeugt.

Handhaltung: Zwischen Handgelenk und Griffstlick bildet sich ein rechter Winkel (T-Form). Dieser bleibt
beim Schwingen erhalten!

Daumenposition: Entweder in Verlangerung auf dem Griff oder den Griff umschlieRend (Rundgriff).

Kopf sitzt locker in Verlangerung der Wirbelsaule und zieht nach oben.

GRUNDUBUNGEN (MIT VARIANTEN):

B PARALLELSCHWUNG UND WARM-UP:

Beide Arme schwingen parallel vor und zurick

Entspannter, langsamer Schwung beim Aufwarmen

Schwung und Tempo intensivieren, kiirzere und schneller Schwiinge (Tempovarianten, Schwungmasse)
Mit den FuRen auf der Stelle treten

Mit den FlRen vor- und zurickrollen

Auf die Zehenballen heben

Beine abwechselnd anheben (Knie im rechten Winkel)

In die Hocke gehen

B NATURLICHER SCHWUNG (MIT VARIANTEN):

Beide Arme schwingen gegengleich nach vorne und zurick
Dazu am Stand gehen, Knie hoch bis zum rechten Winkel
Am Stand gehen und anfersen

Einbeinstand, anderes Bein schwingt nach vorne und zurtck
Ausfallschritte nach vorne und zurick

Ausfallschritte tief und dazu schwingen

etc.
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B WALKEN MIT DEN SCHWINGRINGEN:

Besonders das Walken in der Natur macht jung und alt, ob alleine oder in Gruppen, beson-
ders Freude. Nicht nur das schwungvolle Gehen mit den Ringen, auch die frische Luft, die
Farben der Natur und schéne Kulissen sind ein Genuss fir Korper, Geist und Seele! Spezielle
Ubungen kénnen tberall durchgefiihrt werden.

Bl QUERSCHWUNG:
Der rechte Arm ist vor dem Kdrper, der linke Arm hinter dem Koérper, die
Arme schwingen zur Seite und wechseln: Nun ist der linke Arm vor dem

Korper und der rechte hinter dem Korper.

Variante: das gegeniberliegende Bein anheben.

B KREUZSCHWUNG:

Beide Arme sind vor dem Korper und 6ffnen zur Seite. Achtung, das Handgelenk bleibt auch hier immer im rechten Win-
kel zum Griff!

Varianten:
Rechter und linker Arm vor dem Koérper abwechseln (einmal ist rechts oben, einmal links)
Mit den Armen auf Brusthéhe gehen

Rechtes und linkes Bein abwechselnd seitlich heben
Breite Gratsche und in die Knie gehen

etc.

NN NN

B SEITLICHER PARALLELSCHWUNG:

Mit den Beinen in die Gratsche gehen und mit den Ringen vor dem
Koper seitlich parallel schwingen, die Handricken sind oben.
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Varianten:

- Abwechselnd die Fersen heben

- Mit den Ringen auf Bauchhohe und Brusthéhe schwingen

- Beim Schwung auf Brusthéhe mit dem Oberkdrper mitdrehen (so gut es von der Wirbelsdule her geht)
- Seitlich neben dem Kérper nach vorne und zurtick schwingen (rechts und links)

B KOORDINATION:
1 Arm schwingt auf Brusthdhe zur Seite, wahrend der andere Arm nach vorne und zurlck schwingt.

Varianten:

Gegeniberliegendes Bein heben

Sternschritt dazu

In die Hocke gehen und wieder aufrichten

Beide Seiten

Seitlich schwingender Arm abwechselnd auf Brusthdéhe, dann auf Bauchhdhe schwingen

N NN

WEITERE KOORDINATIONSUBUNGEN:

1 Arm schwingt nach vorne und zurtick, der 2. Arm ,ségt” gerade nach vorne und zurick

Achterloop

1 Arm schwingt nach vorne und zurtick, der 2. Arm halt den Ring vor dem Kérper ausgestreckt und fangt diesen ab
wechselnd beim Griff und beim Schlauch

Parallelschwung im Einbeinstand: mit dem angehobenen Bein zuerst kleine kreisende Bewegungen nach aulien, diese
werden sukzessive groller

VNN ZNZN |

B UBERZUGE UND VARIANTEN:

Die Ringe zusammennehmen und mit beiden Armen hinter den Kopf bringen, mit der Ausatmung nach unten schwingen
lassen.
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Varianten:

— Beide Ringe seitlich abwarts schwingen

— Beide Ringe mittig abwarts schwingen

— Beide Ringe abwechselnd Uber die rechte und linke Schulter schwingen
- Beide Ringe abwechselnd nach oben und unten schwingen

- Schwiinge abwechselnd kleiner werden lassen (wie ,trommeln®)

B RUMPFBEUGE:

Die Ringe zusammennehmen und mit beiden Armen vor dem Brustkorb halten. Den Rumpf ab-
wechselnd nach links und nach rechts beugen.

Varianten:

- Rumpfdrehen: den Rumpf mit den Ringen vor den Brustkorb nach links und rechts drehen,
sodass die Kugeln rollen.

— Die Ringe nur mit den Armen hin und herbewegen, der Rumpf bleibt dabei stabil

—> Die Hohe der Ringe variieren

B LYMPHAKTIVIERUNG:

Mit den Armen in die Ringe ,schlipfen”, diese bis zur Schulter fiihren, sodass die schwarzen Griffe nach oben zeigen.
Den Oberkorper sanft drehen, sodass die Vibrationen auf den Lymphknoten im Achselbereich wirken kénnen.

Varianten:

Hande auf den Bauch legen und Oberkorper drehen

Hande auf das Brustbein legen und Oberkorper drehen

Hande auf die Ringe legen und drehen

Hande auf die Ringe legen und mit dem Oberkdrper nach vorne und zuriick wippen

Zahlreiche Varianten der angefiihrten Ubungen kénnen zuséatzlich im Einbeinstand, auf instabi-
lem Untergrund, in der Hocke, im Ausfallschritt, in dynamischen Bewegungen, im Sitzen und am
Boden ausgefiuhrt werden.

N NN

[Fe
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SCHWERPUNKTE DES ARBEITSKREISES SIND EINHEITEN ZU DEN THEMEN:

Gleichgewicht

Mobilisierung

Kraftigung

Stabilitat

Koordination

Rickengesundheit

Entspannung

Gehtraining

Dehnen mit den Ringen

Entspannung und Achtsamkeitstraining

N R 2 2 N N N AN AN 2

Die Ubungen werden je nach Schwerpunkt mit oder ohne Musik, unter Einbeziehung von Gruppenaktivierungen und -for-
mationen gestaltet. Kombinationen mit mentalen Aufgaben, der Durchfiihrung von Ubungen und geistigen Prozessen,
Wissenswertes zu Forschungen aus den Neurowissenschaften bezlglich Bewegung, Gehirnaktivierung, senso-motorische
Zusammenhange etc. werden ebenso theoretisch und praktisch erlautert.

Den Abschluss der Aktivierung mit Schwingringen bildet ein Entspannungstraining:

Durch Abrollen des Kérpers mit den Ringen sorgen die sanften Vibrationen fir eine tiefe Entspannung des Kérpers und
des Geistes. Dies kann sowohl alleine, als auch zu zweit oder in der Gruppe durchgefihrt werden. Alle Varianten finden
Platz in diesem Arbeitskreis.




Mag. Elena Eidler & Mag. Markus Konlechner
Studium an der Universitat Wien: Bewegung und Sport, Mathematik, Biologie und Umweltkunde,
staatlich geprifter Fit-Lehrwart

CRAZY GAMES

Spiele dienen dem freudvollen Bewegungserleben, der Entwicklung der Kooperationsféhigkeit und der Auspragung des
sozialen Verhaltens. Sie kbnnen als Einleitung einer Sportstunde, als Hauptteil und nattrlich auch als Stundenausklang ein-
gesetzt werden. Der Vorteil an kleinen Spielen ist, dass sie sowohl in der Kleingruppe als auch mit einer sehr hohen Anzahl
an Personen durchgefthrt werden kdnnen. Bei Spielen kann durch die Vermittlung von Spielwissen und die Entwicklung
der Spielfahigkeit die Kreativitat gefordert und sinnvolles Spielen in der Freizeit vorbereitet werden. Ebenfalls sind Spiele
die Voraussetzung fur das Erlernen der groRen Sportspiele. In diesem Workshop steht das Erlernen von moglichst verschie-
denen Spielen, welche von jung bis alt durchgefiihrt werden kénnen, im Vordergrund. Es werden bereits bekannte Spiele
mit einem neuen ,Coolnessfaktor” modernisiert, aber auch véllig neue Spiele erlernt.

SPIELEN IST LERNEN

¢ Im emotionalen Bereich: Erleben, Erkennen und Verarbeiten von Geflihlen, usw.

e Im sozialen Bereich: bessere Kooperationsbereitschaft, hoheres Verantwortungsempfinden, usw.
¢ Im motorischen Bereich: bessere Motorik, Koordination, usw.

¢ Im kognitiven Bereich: logisches Denken, Konzentrationsfahigkeit, usw.

5 MERKMALE EINES SPIELS

e Freiwilligkeit

e Zweckfreiheit

e Spannung und Freude

e Variationsmoglichkeit

e Experimentiermoglichkeiten
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1. KENNENLERNSPIELE

Bl Schlaufuchs/Volldepp
Materialien: keine

Ablauf: Die Schiler:innen sitzen in einem engen Kreis am Boden, der Schlaufuchs sitzt in die Mitte. Alle missen dicht an-
einander sitzen, damit der Schlaufuchs die Chance hat, die anderen zu berihren.

Die Schuler:innen sagen nun zweimal im Kreis ihre Namen. Die Schiiler:innen versuchen sich die Namen der anderen zu merken.
Nach diesen zwei Namensrunden beginnt das Spiel. Der/die Schiler:in, die ihren eigenen Namen gesagt hat, ruft den Na-
men eines Mitspielers/ einer Mitspielerin. Diese/ dieser ruft so schnell wie maglich einen anderen, usw.

Um sich zu erlésen, muss der Schlaufuchs in der Mitte versuchen, so schnell wie moglich den/die genannte Mitspieler:in
zu berihren, bevor diese/dieser einen neuen Namen sagen kann. Ruft ein/eine Spieler:in einen falschen Namen, ist der
Schlaufuchs auch erlost.

Nach 2-3 Minuten wechselt die Halfte eines jeden Kreises zum nachsten Kreis, damit moglichst viele Namen bzw. Schi-
ler:innen kennengelernt werden.

[l Stupid Game (Himmel-Hélle Spiel)
Materialien: Hitchen, 1 Langbank

Ablauf: Du suchst dir eine:n Partner:in und stellst dich gegeniiber auf. Das Spiel beginnt immer mit einem Klatschen in die
Hande und einem darauffolgenden Abklatschen mit dem/der Partner:in.
Dann hast du drei Méglichkeiten fir Bewegungen (Moves):

1. Klatschen und beide Arme gestreckt nach links

2. Klatschen und beide Arme gestreckt nach rechts

3. Klatschen und beide Arme gestreckt nach oben

Jede:r macht im selben Rhythmus (also Klatschen und einen Move) eine Bewegung, dann wieder Klatschen plus Move,

usw. Das ware noch nicht besonders schwierig oder lustig. Aber- sollten beide Partner:nnen nach dem Zufallsprinzip spie-
gelverkehrt denselben Move ausfihren, muss nach dem nachsten Klatschen mit dem/der Partner:in abgeklatscht werden.
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Meistens werden die Partner:innen mit der Zeit immer schneller, d.h. der Rhythmus anspruchsvoller. Beginnt langsam,
aber rhythmisch.

Fehler: Wenn jemand einen Fehler macht (also vergisst nach spiegelbildlich gleicher Bewegung in der Mitte abzuklatschen),
startet das Spiel vom Anfang an; d. h. mit Klatschen und Abklatschen.

Ebenso ist es ein Fehler, wenn man auf das eigene Klatschen zwischen den Moves vergisst, aus dem Rhythmus kommt oder
einen Move ausfihrt, den es gar nicht gibt! Du wirst sehen, alles kommt vor.

Nach einigen Runden sucht euch neue Partner:innen. Wenn die Simmung (oder Verzweiflung) am Hohepunkt ist, bietet
sich folgende Steigerung an: Im Turnsaal werden mehrere Zonen gebildet. So ist z.B. die erste und grofSte Zone (Holle)
innerhalb der Basketball- 3 Punktewurfzone (oder Strafraum), die nachste Zone ist der Mittelkreis, usw. Die Zonen kénnen
auch mit Hatchen abgegrenzt werden. Die letzte Zone ist der Himmel (Winners Court — Prinzip).

Ablauf: Alle spielen zu Beginn in Zone 1 (Holle). Jeder kann einem/einer beliebigen Mitspieler:in zum Stupid Game auf-
fordern. Eine Forderung darf nicht abgelehnt werden. Der/die Sieger:in steigt in die nachste Zone auf und tritt dort auch
gegen eine/einen Sieger:in aus Zone 1 an. Der/die Winner:in dieser Partie steigt weiter auf. Der/die Loser:in allerdings muss
immer Uber den ,Walk of shame” zurlick in die erste Zone (Holle); auch ein/eine Loser:in in Zone 3 steigt sofort wieder ab
in Zone 1! Betritt ein:e Spieler:in eine neue Zone, so muss sofort eine Forderung ausgesprochen werden, und das Spiel
startet. Bei unklarem Ausgang wird das Spiel einfach wiederholt. Jede:r abgestiegene Spieler:in muss sofort versuchen, sich
wieder hoch zu spielen. Sieger:in ist, wer sich bei Spielende in der letzten Zone (also im Himmel des Stupid Game) befindet.

B Evolution
Materialien: keines

Ablauf: Die Schuler:innen beginnen ganz unten in der Evolution und kénnen sich nach oben spielen — an die Spitze der
Evolution. Trifft man auf ein Geschopf derselben Entwicklungsstufe, kann man sich durch einen Sieg bei ,Schere-Stein-
Papier” zur nachsten Evolutionsstufe entwickeln. Die verschiedene Anzahl von Entwicklungsstufen kbnnen z.B.: ,,Ei — Huhn
— Affe — Mensch” sein. Die Eier rollen zusammengekauert am Boden, die Hihner gehen im Kniestand, die Affen laufen auf
allen Vieren.

Ebenso ist es moglich festzulegen, was mit dem/der Verlierer:in der Schere-Stein-Papier Partie passiert. Er/sie kann entwe-
derauf seiner/ihrer Evolutionsstufe bleiben oder wieder ganz nach unten fallen.
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Auch die ,Hochentwickelten” missen standig gegeneinander spielen, sodass die Verlierer:innen wieder auf die erste Stufe
zurtckfallen.

2. VERTRAUENSSPIELE
Il Puppenspieler (Vital4Brain)
Materialien: keine

Ablauf: Man sucht sich eine/einen Partner:in und macht sich zwei Rollen aus. Einer/Eine ist der/die Trainierende (Puppe)
und einer/eine der/die Trainer:in (Puppenspieler). Der/ Die Trainer:in gibt seiner Puppe durch Berthrungen am Ricken
Kommandos, welche auszufihren sind.

I. Im Stehen
verschiedene Kommandos Uben. z.B.: Berlihrung rechte Schulter — rechten Arm heben; Beriihrung linke Hifte — linken
Full heben; usw.

Il. In der Bewegung

Kopf: Start/Stopp

rechte Schulter: % Drehung rechts, linke Schulter % Drehung links
oberer Riicken: schneller, unterer Riicken: langsamer

rechte Hifte: Sidesteps rechts, linke Hifte: Sidesteps links

lll. In der Bewegung mit geschlossenen Augen

IV. Suche deinen Puppenspieler
Der/die Puppenspieler:in fihrt seine/ihre Puppe mit den Kommandos durch den Raum. Nach einigen Kommandos sagt er/
sie ,,Stopp”, und die Puppe (Ubende Person) muss entweder blind oder mit offenen Augen zum Startpunkt zurlckfinden.

V. Suche deinen Puppenspieler mit Blitzlicht

Wieder die Puppe blind durch Kommandos fihren, jedoch dreimal die Puppe stoppen lassen und mit dem Kommando
,Foto” kurz die Augen 6ffnen (Blitzen). Danach wieder blind weiterfihren.

Die trainierende Person (Puppe) muss am Rickweg die drei Punkte (Fotos) wieder finden.
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3. LAUF-SUCH-FANGSPIELE

Il BENZINfladerant
Materialien: 3 verschiedenfarbige Bander

Ablauf: Alle Kinder sind Autos, die mit Treibstoff (Benzin) fahren. Es gibt verschiedene Fanger:innen. Die Fanger:innen wer-
den unterschiedlich gekennzeichnet

Der ,Benzinfladerant”: Berihrt diese/dieser eine Person, so hat sie keinen Treibstoff mehr und muss sofort stehen bleiben
und in den Unterarmstitz / Liegestiitz gehen. Um wieder aufgetankt zu werden, muss ein noch fahrendes Auto durchkrie-
chen bzw. unten durchrutschen.

Der ,Reifenstecher”: bei Berihrung wird ein Reifen aufgestochen; das Kind muss auf einem Bein stehen, die Augen schlie-
Ren und die Hande hochhalten. Ein noch freies Kind kann nun den kaputten Reifen aufpumpen, indem es 3 Streckspriinge
macht (Boden und hochgehaltene Hande berihren).

Der ,Zerstorer”: Wird das Kind vom/von der Zerstorer:in berthrt, so ist es vollig kaputt und muss in die Werkstatt. Die Per-
son legt sich auf den Ricken und streckt Hande und FuRRe zur Decke. Mindestens 2 Personen tragen das Kind und bringen

es vorsichtig in die Werkstatt (z.B.: Matte, Zone in der Mitte). Nach dem Ablegen darf das Kind wieder mitspielen.

Variationen: fixe Dienste einteilen: Tankwart, Reifenflicker, Abschleppdienst / OAMTC

B Prinzessin-Ritter-Drache (Variation von Schere-Stein-Papier)

Materialien: Kartchen, Hutchen

Ablauf: Bei diesem Spiel werden die Spieler:innen in zwei gleich groRe Teams eingeteilt. Jedes Team hat drei Figuren:
denRitter, ein Drache und die Prinzessin. Diese werden stillund heimlich in der Mannschaft bestimmt. Das Spiel beginntdann,

wenn die Teams fertig gewahlt haben und einander gegentber stehen. Der Spielleiter gibt ein Kommando. In dem Fall mUs-
sen die Prinzessinnen einen Kuss in die Runde werfen, der Ritter sein Schwert zlicken und der Drache seine Arme hochheben.
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Wertung: Der Drache gewinnt gegen die Prinzessin, der Ritter gewinnt gegen den Drachen und die Prinzessin gegen den
Ritter. Stehen sich zwei Ritter, Prinzessinnen oder Drachen gegenUber, wird dies natirlich als Unentschieden gewertet.
Kurz:

Prinzessin: schlagt den Ritter

Ritter: schlagt den Drachen

Drache: schldgt die Prinzessin

Die Gruppe, die verloren hat, muss ganz schnell weglaufen. Noch vor dem Spiel wird eine Markierung bestimmt, die auch
gleichzeitig als Schutzzone gilt. Wenn ein/e Mitspieler:in gefangen wurde, muss diese/r zur anderen Gruppe wechseln. So
geht das Spiel immer weiter.

B Check the Chicken (Eine Brennballversion mit Gummihuhn)
Materialien: 1 Plastikhuhn

Ablauf: Es werden zwei Teams gebildet, welche sich hintereinander in einer Reihe aufstellen. Die Reihenfolge wird festge-
legt und muss eingehalten werden.

Die hinterste Person erhélt das Huhn und wirft es mit dem Schrei. ,,Check the Chicken!” weit in das Spielfeld (Wiese, Turn-
saal). Der/die Werfer:in lduft Runden um das eigene Team und schldagt immer mit dem vordersten Spieler des eigenen
Teams ab. Das gesamte Team z&hlt laut die Runden mit, die der/die Werfer:in schafft; z.B. ,Eins, Zwei, Drei, Vier.”

|«

Das gegnerische Team muss moglichst schnell zum Huhn laufen und dahinter eine Reihe formieren (fixe Reihenfolge). Das
Huhn wird nun vom ersten Spieler:in aufgenommen und unter den gegratschten Beinen zum/zur nachsten Spieler:in wei-
tergegeben. Diese:r gibt das Huhn Uber Kopf zum nachsten weiter, diese:r wieder unter den Beinen, usw. bis zur letzten
Person dieses Teams. Diese nimmt das Huhn und wirft es mit dem lauten Schrei: ,Check the Chicken!” wieder weit irgend-
wo hin in das Spielfeld.

Das Runden laufende Team unterbricht augenblicklich und lauft zum Huhn.

Wichtig dabei ist, dass der/die letzte Werfer:in und zugleich Runden laufende Spieler:in des Teams (also die ehemals hin-
terste Person) nun zum ersten Spieler wird und das Huhn aufnimmt. Der/Die neue hinterste Spieler:in wird dann zum/zu
dem nachsten Werfer:in.

Der/Die nachste Rufer:in bzw. Werfer:in eines Teams startet seine/ihre Runden und zahlt dort weiter wo der/die letzte
Laufer:in unterbrochen wurde, also z.B. ,Flnf, Sechs, Sieben, usw.”
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Das Spiel ist zu Ende, wenn alle Spieler:innen pro Team einmal geworfen haben und die Runden gelaufen sind. Das Team
mit den meisten Runden hat gewonnen.

Anmerkung: Das Spiel klingt kompliziert, wird aber nach einer ruhigen Zeitlupen-Proberunde (ein Wechsel mit neuer Reihen-
folge) klar und ist dann sehr turbulent und lustig. Und der Kauf eines Gummihuhns zahlt sich langsam aus.

5. KOOPERATIONSSPIELE

B Wo ist mein Huhn?
Variation von , Donner — Wetter — Blitz“

Materialien: 1 Plastikhuhn

Ablauf: Ahnlich wie das bekannte Spiel ,Donner — Wetter — Blitz*,

Das Huhn wird ca. 2 Meter vom/ von der Sprecher:in entfernt, zwischen Sprecher:in und Mitspieler:innen auf den Boden gelegt.
Der/Die Spielleiter:in (Sprecher:in) dreht sich mit dem Riicken zu seinen Gegenspieler:innen (die auf einer Linie im Abstand
von ca. 15 Metern stehen) und ruft: ,Wo ist mein Huhn?“ Dann dreht er /sie sich schnell um. Wer sich bewegt, lacht, redet
(je nach Regeln) wird zurlck zur Grundlinie geschickt.

Ziel der Spieler:innen ist es, sich bis zum Huhn vorzubewegen, dann das Huhn aufzunehmen und es ,,unsichtbar” hinter die
Grundlinie zuriickzutransportieren.

Wenn der/die Sprecher:in das Huhn nicht mehr sieht, darf er pro Spielzug eine verdachtige Person nennen, bei der er/sie
glaubt, dass diese das Huhn transportiert. Diese Person muss die Hande heben. Fillt das Huhn zu Boden, hat der/die Spre-
cher:in gewonnen, und das Spiel startet von vorne. Hat er/sie eine falsche Person verdachtigt, geht das Spiel weiter. Ge-
lingt das Huhn unbemerkt hinter die Grundlinie zu transportieren, haben die Spieler:innen gegen den Besitzer des Huhns
(Sprecher:in) gewonnen.

Regeln:

e Der/die Sprecher:in darf seinen/ihren Platz nicht verandern.

e Das Huhn darf nur von einer Person gehalten werden. In die Hose stecken ist verboten.

e Weitergeben des Huhns ist erlaubt (nur wéhrend der/die Sprecher:in ,Wo ist mein Huhn“ ruft und weggedreht ist)
e Das Huhn darf nicht geworfen werden (nur artgerechter Transport ist erlaubt).

e Wer sich bei Blickkontakt bewegt bzw. redet, lacht, usw. wird zur Grundlinie zurick geschickt.

73



Mag. Elena Eidler & Mag. Markus Konlechner
Studium an der Universitat Wien: Bewegung und Sport, Mathematik, Biologie und Umwelt-
kunde, staatlich geprufter Fit-Lehrwart

FUNNY GAMES - BALLSPIELE FUR GROSS UND KLEIN

Uberall auf der Welt treffen sich taglich Alte und Junge auf unzihligen Sportplatzen oder in Turnhallen, um FuRball, Hand-
ball, Volleyball, Tennis oder irgendeine andere Ballsportart auszuliben, um zusammen zu spielen und Spafs zu haben. Dabei
trainieren sie ihre motorische und geistige Beweglichkeit sowie Geschicklichkeit. Ballspielen macht allein und in groRen
Gruppen SpaR. Es lassen sich leicht Spielorte finden, egal ob drinnen oder draufRen. Das Ballspiel entspricht in hohem
Male dem grundlegenden Bedirfnis und der Lust eines Kindes, aber auch eines Erwachsenen, nach Bewegung. In diesem
Workshop steht das Erlernen von moglichst verschiedenen Spielen mit einem Ball oder ahnlichen Spielgeraten, welche von
jung bis alt durchgefihrt werden kénnen, im Vordergrund. Es werden bereits bekannte Spiele mit einem neuen ,Coolness-
faktor” modernisiert, aber auch vollig neue Spiele erlernt.

BALLE UND BALLKOORDINATION

Das sprunghafte, zumeist nur schwer berechenbare Verhalten von Ballen ist ohne Zweifel eine Herausforderung fur jede:n
Spieler:in. Alle Versuche, diese besonderen Eigenschaften des runden, kugeligen Spielgerates in den Griff zu bekommen,
sind allein schon wegen der einzigartigen Physik und der daran gebundenen komplizierten Mathematik, die sich in derart
runden und elastischen Spielgerdten verbirgen, immer wieder zum Scheitern, aber auch zum permanent neuen Versuchen
und Ausprobieren bestimmt. Die wechselnden situativen und duReren Bedingungen tun ein Ubriges und garantieren, dass
das Spiel mit dem Ball niemals langweilig wird. Es gibt gute Griinde fiir die Annahme, dass wir im Sport gerade wegen
dieser einzigartigen Sprung-, Roll- und Spielmdglichkeiten verschiedene Ballspiele entwickelt und kultiviert haben, um die
Unsicherheit in der Handhabung von Ballen immer wieder neu erleben zu kdnnen (Lange, 2013).
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HINWEISE FUR DIE PRAXIS (LANGE&SINNING, 2018)

1. TEAMBILDUNG

B 2. Einteilen nach Zufallsprinzip (z.B. Spielkarten ziehen, Zettelwahl, Abzéhlen,...)
Vorteile: Es geht schnell und ist spannend.
Nachteile: Es kdnnen unterschiedlich starke Teams entstehen.

B b. Teambildung als Aufgabe fur die nachste Stunde

Vorteile: Keine Zeitverzogerung durch Teambildung in der nachfolgenden Stunde. Es entstehen in der Regel homogene
Gruppen, und die Spieler:innen Gbernehmen mehr Verantwortung.

Nachteile: Nicht fir die aktuelle Stunde oder Trainingseinheit geeignet. Bei kurzfristigem Ausfall von Spielern, z.B. durch
Krankheit, muss schnell umdisponiert werden.

B c. Einzelne Spieler:innen wahlen:

Vorteile: Bei den leistungsstarksten Spieler:innen sehr beliebt.

Nachteile: Es dauert sehr lange und ist psychologisch schlecht fur die Schwéacheren. AuRerdem besteht die Gefahr der
Cliguenbildung.

2. SPIELFELDER

Wenn moglich sollte man bei allen Spielen die vorhandenen Spielfelder bzw. die bereits gekennzeichneten Linien nutzen.
Andernfalls ist eine Markierung von Spielfeldern mit Hilfe von Kreide, Klebeband, Hitchen oder Langbanken moglich.

3. ORGANISATIONSFORMEN

Bl .. Staffeln:

Staffeln sind bei Kindern sehr beliebt und lassen sich duRerst vielseitig anwenden. Das liegt vor allem daran, dass ein direk-
ter Leistungsvergleich moglich ist und bei leistungshomogenen Teams schon kleine taktische Tricks oder Fehler tber Sieg
und Niederlage und damit Gber die Dramaturgie des Spiels entscheiden.
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i.Pendelstaffel
ii.Umkehrstaffel
iii. Nummernstaffel

Bl b. Turnierformen:

Vor allem fur die Schule sollten Turnierformen gewéahlt werden, die zeitlich genau zu berechnen sind, eine relativ kurze
Turnierdauer beanspruchen und allen Schiler:innen eine intensive Beteiligung ermoglichen. Auf der Bank sitzen und zu-
schauen sollte moglichst kein Teams. Diesen Anspriichen am ehesten gerecht werden die folgenden Turnierformen:

i. Kaiserturnier oder Bundesliga (Championsleague): Es wird auf mehreren Spielfeldern gegeneinander auf Zeit ge-
spielt. Wenn maglich sollte es halb so viele Spielfelder geben wie Teams am Turnier teilnehmen. Alle Spiele einer Runde
beginnen und enden gleichzeitig. Die Gewinner:innen steigen nach jedem Spiel auf, die Verlierer:innen steigen ab.

Vorteile:

e Einfach und schnell zu organisieren

e Keine:r scheidet aus

e Alle Teams haben gleich viele Spiele

e Gut einzusetzen, wenn es halb so viele Spielfelder wie Teams gibt

ii. Jede:r gegen Jede:n: Nach einer festgelegten Reihenfolge spielt jede:r gegen jede:n.

Vorteile:

e Alle Platzierungen werden ermittelt

e Keiner scheidet aus

e Alle haben gleich viele Spiele

e Gut einsetzbar, wenn halb so viele Spielfelder zur Verfliigung stehen, wie es Teams gibt

iii. Blitzturnier: Vier Teams pro Spielfeld, davon spielen immer zwei Teams gegeneinander. Jede Spielpaarung ist sofort
beendet, sobald ein Teams das erste Tor erzielt.

Vorteile:
e Eskann, je nach Spieler:innenzahl, auf einem oder auf mehreren Spielfeldern gespielt werden.
e Hohe Dynamik und offensive Spielweise
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BALLSPIELE

B Threesixty Soccer:
Materialien: 9 Kegeln, 1 FuRball, Langbanke

Ablauf: Die Sporthalle wird mithilfe von Turnbanken (Bande = 90 Gradgekippte Turnbanke) in mehrere Spielflachen abge-
trennt. Es spielen 3- 4 Teams mit je zwei Spieler:innen gegeneinander. Ziel ist es, die Kegel der gegnerischen Teams mit dem
Ball umzuschielRen. Fallt der letzte Kegel eines Teams, scheidet dieses aus. Ein besonders markierter Kegel in der Mitte des
Spielfeldes, der/die ,Schiedsrichter:in“, darf von keinem Spieler/keiner Spielerin umgeschossen bzw. umgestoRen werden.

Nur das siegreiche Team punktet und darf am Platz bleiben, die Gegner:innen wechseln.

Regeln: Die Kegel stehen in einen Abstand von ca. 1,5 Metern von der Bande entfernt.
Ein:e Spieler:in muss sofort das Spielfeld verlassen:
*Wenn er/sie den Ball Gber die Bande spielt. Ebenso wenn er/sie angeschossen wird und der abprallende Ball tber
die Bande springt.
e Bei absichtlichem Handspiel oder Foul.
e Wenn er/sie den Kegel in der Mitte zu Fall bringt. Dieser Kegel wird sofort wieder aufgestellt.

Ein gesamtes Team scheidet aus:
e Wenn die eigene Flasche fallt; auch wenn sie beim Verteidigen durch eine:n eigene:n Spieler:in umgestoRen wird.
Das Spiel geht so lange weiter, bis nur mehr das Sieger:innenteam Gbrigbleibt und einen Punkt erhalt.

B Schmetterball:
Spiel mit zwei Teams auf ein Handballfeld mit Toren.

Materialen: Markierungsbander, ein gut springender Ball

Ablauf: Der Ball darf von jeder Person ausschlieBlich mit der Hand und dem Unterarm berihrt werden. Jede:r Spieler:in
darf den Ball max. zweimal hintereinander berihren (also z.B. aufspielen und schlagen). Bertihrt man den Ball mit einem
anderen Korperteil oder wird abgeschossen (und kann den Ball nicht mit den Handen abwehren), so muss man sofort das
Spielfeld verlassen (auf die Sprossenwand klettern). Fir den/die Tormann/frau gelten dieselben Regeln (Man kann den Ball
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z.B. mit dem FuR abwehren, muss aber dann sofort das Spielfeld verlassen). Wird ein Tor erzielt, dirfen wieder alle mit-
spielen.

Regeln:
e Schlagen mit der Faust ist verboten (S. wird bis zum Torerfolg ausgeschlossen)

e Max. 2 Beriihrungen hintereinander sind erlaubt, erst wenn ein:e Mitspieler:in bzw. Gegner:in den Ball berlhrt hat,
sind wieder 2 Berlhrungen erlaubt

e Fangen ist verboten.

Jede:r getroffene Spieler:in muss sofort die Hand heben und das Spielfeld verlassen.

Bl Spike Ball: (mit Matten)
Materialien: Matten, gut springende Bélle

Ablauf: Spikeball ist ein Teamsport aus 2x2 Spieler:innen oder 3x3 Spieler:innen und wird regeltechnisch gespielt wie
Volleyball. Die Teams stellen sich durcheinander um die Matte auf. Das Spiel bzw. ein Punkt beginnt, wenn der/die auf-
schlagende Spieler:in den Ball auf die Matte in Richtung gegeniberliegender Spieler:innen des anderen Teams spielt. Ein
Team darf den Ball bis zu drei Mal berihren. Nachdem der Ball die Matte berthrt, muss er von der Matte auch wieder
herunterspringen und das andere Team ist an der Reihe. Das Spiel geht so lange, bis ein Team nicht in der Lage ist, den Ball
auf die Matte zurlckzuspielen. Die Spieler:innen kdnnen sich nach dem Aufschlag 360° frei um das Netz bewegen, ohne
dabei aber das Spiel des gegnerischen Teams korperlich zu behindern.

Spielregeln:
e Der Aufschlag muss direkt auf die Matte erfolgen. Nachdem der Aufschlag erfolgt ist, kdnnen sich alle Spieler frei be-
wegen. Wenn der Ball auf die Matte gespielt wird, ist das gegnerische Team an der Reihe.
e Wenn das annehmende Team den Punkt macht, macht der/die nachste Teamspieler:in, der nach der festen Auf-
schlagreihe dran ist, die Angabe.
e Ballberthrungen mussen abwechselnd zwischen den Teammitgliedern erfolgen. Es ist kein Doppelkontakt erlaubt.
Um den Ball zu spielen, darf jedes Korperteil verwendet werden.

Ziel des Spieles:
Ziel des Spiels ist es, den Ball so auf die Matte zu spielen, dass das andere Team den Ball nicht zurtickspielen kann und man

so als erste Mannschaft 21 Punkte erzielt (2 Punkte Unterschied).
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Bl Drop Ball

Material: 4 Weichbdden (optimal), 2 bis 3 Handballe, Markierungsschleifen

Ablauf: Drop Ball ist ein Endzonenspiel fir die ganze Klasse und wird in der Sporthalle gespielt. Jede Mannschaft legt als
Endzone 2 Weichbodden nebeneinander auf. Der Abstand der Endzone zur Wand soll mindestens 3 Meter betragen, damit
der Ball auch von hinten gespielt werden kann. Eine Mannschaft wird mit Markierungsschleifen ausgestattet. Die restlichen
Markierungsschleifen bleiben in der Hand des/der Spielleiter:in (siehe Teamwechsel).

Spielregeln: Der Ball wird wie beim Linienball innerhalb einer Mannschaft gepasst. Mit dem Ball in der Hand dirfen keine
Schritte gemacht werden (ein Pivot ist moglich, bzw. kdnnen auch andere Vereinbarungen getroffen werden, z.B. 2- 3 Schritte,
je nach Spielkdnnen). Die angreifende Mannschaft versucht den Ball Gber den Boden (Boden auf) auf die gegnerische Matte
zu werfen; d.h. fir einen glltigen Punkt muss der Ball Gber den Boden von oben auf den gegnerischen Weichboden fallen.

In diesem Zusammenhang kommt der Verteidigung eine besondere Bedeutung zu. Die Verteidiger:innen dirfen nicht auf
die Matte steigen, aber im Flug den Ball abwehren oder fangen und dann auf dem Weichboden landen.

Jenes Team, das den Ball aufnimmt, bzw. fangt darf direkt weiterspielen. Auch Bodenpasse sind erlaubt. Sind die Spielre-
geln klar, kann auch ein zweiter Ball ins Spiel gebracht werden.

Verboten: Ball aus der Hand schlagen, Halten der Gegner:innen, Schritte mit dem Ball in der Hand, auf den Weichboden
steigen. Regellbertretungen werden mit einem Abwurf fir das andere Team geahndet.

Teamwechsel:Spieler:innen, die einen Punkt erzielen, laufen zur Spielleitung und geben die Mannschaftsschleife ab, bzw.
erhalten eine und wechseln somit zum anderen Team. Der Vorteil dieses Systems ist, dass das fihrende bzw. Gberlegene
Team immer Spieler:innen verliert und somit ein automatischer Ausgleich geschaffen wird.

Anmerkung: Das besondere Wechselsystem in diesem Spiel ist pddagogisch, taktisch und auch im Sinne der Koordinations-
schulung ausgesprochen gut. Die Mannschaften werden automatisch gut durchgemischt, die Motivation bleibt lange er-
halten und der Ausgang bleibt bis zum Schluss spannend!

Literatur

Lange, A. & Sinning, S (2018). Neue und bewahrte Ballspiele fiir Schule und Verein. Wiebelsheim: Limpert.
Lange, H., Duttler, G., Kreiselmeyer, K., Kurth, T. & Obinger, M. (2013). Spielend Bélle Spielen. 144 praxiserprobte Ubungen und Spiele zur Koordinations-
schulung im Ballsport. Wiebelsheim: Limpert.
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Markus Eggensperger
Lehrgang fir Urban Dance Styles an der ABPU

HIP HOP - PARTY & SOCIAL DANCES | HIP HOP TANZ FUR ANFANGER

ZUGANG ZU TANZ IM UNTERRICHT

Um sich dem Thema Tanz im Unterricht zu ndhern, gibt es sehr viele unterschiedliche Zugange, und alle haben ihre Be-
rechtigung, solange sie die Freude an der Bewegung zur Musik vermitteln.

Wir haben hier einen Weg gewahlt, der betont spielerisch ist, sich aber vor allem an der Vermittlung von Fremdsprachen
orientiert. Tanz, Tanztechnik und Tanzstile werden bei diesem Zugang als Ausdrucksmittel wie Sprache gesehen. Ziel ist
hier immer, die Schiler:innen zu befdhigen Bewegung als Ausdrucksmittel zur Kommunikation verwenden zu kdénnen.
Somit lernen wir zundchst einzelne Bewegungen (Vokabeln) und beschaftigen uns mit der Bewegungsqualitat (Phonetik).
Im Anschluss daran suchen wir gemeinsam den Konnex zu anderen Bewegungen derselben Tanztechnik und deren Kom-
binationsmoglichkeiten (Grammatik). Dies kann in unterschiedlichen Formen des freien Spiels passieren (Improvisation),
in Form von Dialogen oder Konversationen (Cypher) oder in Form von vorgegebenen Bewegungsablaufen, die wir Uber
Routines (Phrasen) aufbauen und spater zu Choreographien (Gedichten) weiterverarbeiten.

WAS IST URBAN DANCE?

Urban Dance ist ein Sammelbegriff fir viele verschiede Tanzstile und Techniken, die in einem bestimmten urbanen Kontext
entstanden sind. Dazu zéhlen Locking, Breaking, Illusionary Dance Forms (wie Popping, Gliding, Waving usw), Hip Hop Free-
style, Whaacking, House, Dancehall und viele mehr.

WAS IST HIP HOP?

Hip Hop ist Kunst, Kultur und Lebensfreude. Seine Wurzeln liegen in den 1970er Jahren, in den sogenannten ,Projects”,
den sozialen Wohnbauten New Yorks, und schafften in den letzten 40 Jahren als Jugendkultur einen weltweiten Siegeszug.
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Vor allem durch die Musik- und Tanzformen begeistert Hip Hop Jugendliche auf allen Kontinenten. Was als Party in einem
sozialen Brennpunkt begann, ist heute eine Multi-Millionen-Dollar-Industrie.

Durch seine Vielseitigkeit und kulturelle Relevanz schafft dieses Thema eine gute Basis fur facheribergreifenden Unter-
richt. Neben einer spannenden Zeitgeschichte bietet diese Kulturform Gestaltungsmoglichkeiten in der bildenden Kunst
(Erarbeiten von Graffitis), eine Auseinandersetzung mit seiner Musik und Sprache (Beats und Raps), oder kann zu Bewe-
gung in Form von Tanz animieren. Schilerinnen und Schiler kdnnen ihre Kreativitdat mit groRer Begeisterung frei entfalten.

HIP HOP FREESTYLE — SOCIAL & PARTY DANCES

Nach dem groRRen Modetrend , Breakdance” der 80er Jahre und seinen Auslaufern zu Beginn der 90er Jahre, ebbte nicht
nur das offentliche Interesse an dem Tanzstil Breaking ab, sondern drohte dieser Tanzstil vollkommen auszusterben. Bei
naherer Betrachtung mag dies vielerlei Griinde haben. Wir wollen hier jedoch nur auf einen einzelnen eingehen. Tanz steht
immer in einem direkten Dialog zu Musik. Sie bedingen sich regelrecht gegenseitig. So auch in der Hip Hop-Kultur. Mitte der
90er Jahre entwickelt sich die Hip Hop-Musik weiter und wurde unter anderem auch langsamer. Hatten die Tracks der DJ s
bis dahin etwa 110 bis 120 bpms (Beats per Minute) oder mehr, wurden nun eher Songs mit 80 bis 110 bpms produziert.
Breaking kam aus der Mode, nicht zuletzt weil die in den Clubs gespielte Musik zu langsam war, und gangige Party und
Social Dances, die auch schon zu vor in der Community praktiziert wurden, immer mehr an Bedeutung gewannen.

ILLUSIONARY DANCE FORMS - POPPING

Dieser Tanzstil stammt von der WestkUste der Vereinigten Staaten von Amerika (USA). Anfang der 1970er Jahre sprach
Boogaloo Sam alias Sam Salomon mit seinem Halbbruder Timothy Salomon aka Popin Pete Uiber eine Tanztechnik, bei der
es den Anschein macht, als wiirden seine Muskeln aus dem Kdrper springen. So entstand der Begriff ,,Popping”, und der
Tanz bekam seinen Namen. Inspiration fanden Sam seine Crew ,The Electronic Boogaloo Lockers” und spater ,The Elect-
ronic Boogaloos” (EB) bei der Crew ,The Lockers” und aus den Social — und Party Dances dieser Zeit, wie dem Jerk, dem
Twist oder dem Shamrock. Zu Beginn wurde dieser Tanzstil zu Funk Songs von Parliament oder Cameo getanzt. Ab den 80er
Jahren dann auch zu elektronischer Musik wie von Soul Sonic Force oder Kraftwerk. Der wesentliche Charakter des Tanzes
ist nicht menschlich zu wirken. lllusionary Dance Forms, oder kurz IDF, umfasst neben Popping unzahlige Techniken wie
Waving, Gliding oder Boogaloo. So entstehen oft Verwirrungen zwischen Technik und Tanzstil, da lllusionary Dance Forms
oft noch als Popping bezeichnet werden.
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VERTRETER

Boogaloo Sam - Popin Pete - Suga Pop- Mr. Wiggles - Pop N Taco - Boogaloo Shrimp - Skeeter Rabbit- Electric Boogaloos-
Salah- Greenteck - Damon Frost

BEST SONGS

Flashlights — Parliament

She's bad Mama Jam — Carl Carlton
Ready or Not — Herbie Hancock

| Like —Young and Company
Underdog — Sly and the Family Stone
Drop it like it’s hot — Snoop Dogg

Is this the Future? — Fat Back
Number One — Tuxedo

Voyager — Daft Punk

Siege — Shash’u

NN 2 2R 2R 2R N2

LOCKING

Locking zahlt zu den ersten urbanen Tanzformen und wurde von Don ,,Campbelllock” Campbell Ende der 1960er Jahren
erfunden. Don und seine Crew ,The Campelllock Dancers”, spater als ,The Lockers” bekannt, traten in zahlreichen Fern-
sehshows auf. Vor allem waren sie regelmafig in der Musiksendung Soul Train zu sehen. Dadurch erreichte Locking in den
USA sehr schnell groRe Beliebtheit und entwickelte sich vor allem durch die Clubszene weiter. Locking wird zu Funkmusik
getanzt und kann in seiner Charakteristik als comicartig bezeichnet wer-

den. Es wesentliches Merkmal dieses Tanzes ist der stetige Wechsel in der Dynamik. So folgen auf schnelle raumgreifende
Bewegungen klare Stopps. Zum Basic-Vokabular gehoren ,The Lock” — ,The Point” — ,The Five” — ,The Scoop” und ,The
Wrist Roll“. Darlber hinaus gibt es noch etwa 20 — 30 Basics und Kombinationen, die im Vokabular eines Lockingtanzers /
einer Lockingtdnzerin nicht fehlen dirfen.
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VERTRETER

Don ,,Campbelllock” Campbell - The Lockers - Greg ,Campbelllock Jr.“ Pope - Adolfo ,,Shabba Doo” Quinones- Damita Joe
Freeman- Fred ,Mr. Pinguin“ Berry - James ,Skeeter Rabbit” Higgins - Charles , Robot” Washington - Bill ,Slim Robot”
Williams - Leo ,, Flukey Luke” Williams - Jimmy ,Scoo B Doo” Foster - The Go Go Brothers (Tony Lewis and Edwin ,Buddy”
Lombard)

BEST SONGS

Rapp Payback —James Brown

Dance to The Music — Sly and the Family Stone
Get up offa that thing — James Brown
Chelsea Rogers — Prince

It’s Serious — Cameo

Uptown Funk — Bruno Mars

Soul with a Capital S — Tower of Power
Clap your hands together — Funky Bureau
| don’t wanna stop — Ren Woods

Movin" up — Dayton

N2 2 N 2 N N A A 2

Weiterfiihrendes Material Online
www.urbandance.at
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Markus Eggensperger
Lehrgang fur Urban Dance Styles an der ABPU
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BREAKING - DIE NEUE OLYMPISCHE SPORTART
EIN EINFACHER EINSTIEG FUR INTERESSIERTE

ZUGANG ZU TANZ IM UNTERRICHT

Um sich dem Thema Tanz im Unterricht zu ndhern, gibt es sehr viele unterschiedliche Zugange, und alle haben ihre Be-
rechtigung, solange sie die Freude an der Bewegung zur Musik vermitteln.

Wir haben hier einen Weg gewahlt, der betont spielerisch ist, sich aber vor allem an der Vermittlung von Fremdsprachen
orientiert. Tanz, Tanztechnik und Tanzstile werden bei diesem Zugang als Ausdrucksmittel wie Sprache gesehen. Ziel ist hier
immer, die Schiler:innen zu befdhigen Bewegung als Ausdrucksmittel zur Kommunikation verwenden zu kdénnen. Somit
lernen wir zunachst einzelne Bewegungen (Vokabeln) und beschéftigen uns mit der Bewegungsqualitat (Phonetik). Im
Anschluss daran suchen wir gemeinsam den Konnex zu anderen Bewegungen derselben Tanztechnik und deren Kombinati-
onsmoglichkeiten (Grammatik). Dies kann in unterschiedlichen Formen des freien Spiels passieren (Improvisation), in Form
von Dialogen oder Konversationen (Cypher) oder in Form von vorgegebenen Bewegungsabldufen, die wir Gber Routines
(Phrasen) aufbauen und spater zu Choreographien (Gedichten) weiterverarbeiten.

WAS IST URBAN DANCE?

Urban Dance ist ein Sammelbegriff fir viele verschiede Tanzstile und Techniken, die in einem bestimmten urbanen Kontext
entstanden sind. Dazu zahlen Locking, Breaking, lllusionary Dance Forms (wie Popping, Gliding, Waving usw), Hip Hop Free-
style, Whaacking, House, Dancehall und viele mehr.

BREAKING

Vorlaufer des Breaking oder B-Boying war 1969 ein Tanz der nach James Browns Hit ,Get on the good foot” ,,Good Foot
Style” genannt wurde. Die Tanzer lieRen sich auf den Boden fallen, um sich dort zu drehen und passend zur Musik wieder

84



O

hoch zu springen.

Die Bezeichnung B-Boys fir die Tanzer geht auf den damals in New York sehr popularen DJ Kool Herc zurlick, der die Tanzer
B (wie Break)-Boys nannte, weil sie flr ihre Tanz-Aktionen die Instrumental-Breaks von den DJs nutzten. Schon in der ersten
Phase des B-Boying wurden die Back- und Headspins von afro- und puertoamerikanischen Jugendlichen in Manhattan und
der stdlichen Bronx im New York der friithen 70er Jahre entwickelt. Zu den ersten Tanzern gehorten die Nigger Twins, The
Bronx Boys oder die Rock Steady Crew.

BREAKING DIE NEUE OLYMPISCHE DISZIPLIN

Wie aus einer Kunstform eine Sportart wird.

Bereits am 10. Mai 2019 titelte die Los Angels Times in einem Bericht in der Rubrik Sport mit ,Don’t call it breakdancing:
,Breaking’ tries to bust into Olympics“. Mehr als 18 Monate spater trifft das Internationale Olympische Komitee 10C die
verheiflungsvolle Entscheidung: Neben 4 weiteren neuen Disziplinen, darf sich auch Breaking einem Weltpublikum bei den
olympischen Spielen 2024 in Paris prasentieren. Dieser Weg war jedoch kein einfacher. Nach jahrelangen Verhandlungen
der WDSF (World Dance Sport Federation) mit dem 10C, einem ersten Test bei den Youth Olympic Games 2018 in Buones
Aires — bei denen die Kartner Athletin Anna Thurner aka B-Girl Ella im Duo mit Sergei Chernyshev aka B-Boy Bumblebee
(RUS) die Bronze-Medaille ertanzen konnte — und weiteren Meilensteinen, wie der WDSF-Weltmeisterschaft 2019 in Nan-
jing (CHN), wurde Schritt fur Schritt aus einem kulturellen Ausdrucksmittel eine internationale Sportart.

Dies mag auf den ersten Blick ein groRartiger Erfolg sein —ist es auch. Doch birgt diese Entwicklung auch jede Menge Dis-
kussionsstoff mit mehr als kontroversiellen Meinungen. Breaking oder urspriinglich B-Boying — als Tatigkeitsbeschreibung
eines Break-Boys, fir Jungs die zu Breaks (Instrumentalteilen eines Musikstlickes) tanzen, und es waren zunachst bis auf
ganz wenige Ausnahmen nun einmal fast nur méannliche Akteure — hat es seine Wurzeln in der damals als Jugend- oder
Subkultur geltenden Hip Hop Szene der South Bronx im New York der 70er Jahre. Es war ein langer Weg von den Parties
und Parks eines Ghettos auf die glanzvolle Biihne der internationalen Sportwelt. Uber groRe Szene-Events wie Battle of the
Year, Freestyle Session oder Breaking Convention bis hin zu internationalen Theaterproduktionen wie Flying Bach, hat nun
eine neue Generation an Tanzer:innen die Chance, die Herzen der Sportfans zu erobern. So wie jeder, anderer Tanzform
wohnen auch Breaking viele Aspekte inne —ein kultureller Wert, eine Darbietungsform, ein kiinstlerisches Ausdrucksmittel,
ein attraktives Hobby, ein erfillender Beruf oder eben der athletische Aspekt. Dies gilt nun als groRe Aufgabe aller Beteilig-
ten, bei allem sportlichen Enthusiasmus, nicht aus den Augen zu verlieren. Es ist eine grolRe Chance und bleibt eine grofie
Herausforderung, allen Facetten des Breaking Rechnung zu tragen. Mége die Ubung gelingen.
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Anna Fattinger
YBELL Master Trainerin, BALLance Trainerin, Infunction Faszientraining B-Lizenz Fitness

YBELL — VIELFALTIGES KRAFTTRAINING MIT EINEM 4 IN 1 FITNESSGERAT

Die YBell — ein neues Fitnesstool — bringt spannende neue Impulse beim Krafttraining mit freien Gewichten, denn sie ver-
eint 4 bekannte Fitness-Produkte: Kettlebell, Kurzhantel, Medizinball und Push-Up Bar.

ZIELE DES ARBEITSKREISES:

- Verstehen wie die YBELL mit herkdmmlichen Fitnesstools im Zusammenhang steht
- Unterschiedlichen YBELL-Griffe kennenlernen und nutzen kénnen

- YBELL Ubungen kennenlernen und ausprobieren

- das YBELL Pod System kennenlernen

- YBELL Workout absolvieren

DESIGN & GRIFFE
Die YBELL wurde designed, um eine Vielfalt wahrende des Trainings kreieren zu kdnnen, ohne das Trainingsgerat wechseln

zu mussen.
Es werden 3 Tools nachgeahmt, zufallig ergab sich zusatzlich die Funktion der Push-Up Bar.

Medizinball Kettlebell Hantel Push up Bar
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AuBerer Griff / Quter handle

Mittlerer Griff / Center handle

Die YBELL ist aushalanciert.

GROSSEN

@ © &

12kg 10kg 8kg 6,5kg 4,3kg

Die Wahl des richtigen Gewichts: Wichtig ist es, sich zu Uberlegen, welches Tool man imitieren méchte — Kurzhantel, Kett-
lebell oder Medizinball und mit welcher Intensitdt man trainieren mochte, bzw. wie man das Workout gestalten mochte.

GRIFFE

UNDER GRIP
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DOUBLE GRIP

TOP GRIP

PUSH UP BAR

CENTER GRIP - TOP LOCK

88




CENTER GRIP - LOOSE GRIP

Wechsel der Hande Wechsel des Griffs

TRAINING MIT DER YBELL NACH DEM POD-SYSTEM:

POD-Formate:

B Bipod setzt sich aus 2 Ubungen zusammen; Dauer 6 Minuten

B Tripod setzt sich aus 3 Ubungen zusammen; Dauer 10 Minuten

B Quadpod setzt sich aus 4 Ubungen zusammen; Dauer 14 Minuten

Variationen:
B Zirkel

B AMRAP
B LADDER
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Wie stelle ich einen POD zusammen?

B Gewinschte Intensitat

B Anzahl der Ubungen

B Korperbereiche

B Welche Bewegungen mochte ich einbauen?

POD-BEISPIELE:

Bipod: 6" LADDER
MB Squat Press (Medizinball Kniebeuge mit Schulerpresse)
MB back lunge (Medizinball Ausfallschritt nach hinten)

Tripod: 10" AMRAP

4 Alternating push ups (alternierende Liegestiitz)

6 Row (Rudern)

8 Squat push (Kniebeuge — YBELL wird auf Brusthéhe gehalten und nach vorne gedriickt)

Quadpod: 14" Zirkel 45/10

DB Biceps Curl (Kurzhantel Bizeps Curl)
Triceps ext. (Trizeps Streckung Uber Kopf)
Halo

Cross Catch Press

Literatur
YBELL Fitness Coaching Course Skript, YBELL Fitness, 2019
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Anna Fattinger
YBELL Master Trainerin, BALLance Trainerin, Infunction Faszientraining B-Lizenz Fitness

YBELL — VIELFALTIGES KRAFTTRAINING MIT EINEM 4 IN 1 FITNESSGERAT

Die YBell — ein neues Fitnesstool — bringt spannende neue Impulse beim Krafttraining mit freien Gewichten, denn sie ver-
eint 4 bekannte Fitness-Produkte: Kettlebell, Kurzhantel, Medizinball und Push-Up Bar.

ZIELE DES ARBEITSKREISES:

- Verstehen wie die YBELL mit herkdmmlichen Fitnesstools im Zusammenhang steht
— Unterschiedlichen YBELL-Griffe kennenlernen und nutzen kénnen

- YBELL Ubungen (Kraft-, Mobilisationsiibungen) kennenlernen und ausprobieren

- Das YBell Pod System kennenlernen

— Ein YBell Arc Mobility&Strength Workout absolvieren

DESIGN & GRIFFE

Die YBELL wurde designed um eine Vielfalt wahrende des Trainings kreieren zu kdnnen ohne das Trainingsgerat wechseln
zu massen.
Es werden 3 Tools nachgeahmt, zuféllig ergab sich zuséatzlich die Funktion der Push-Up Bar.

Medizinball Kettlebell Hantel Push up Bar
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AuRerer Griff / Outer handle

Mittlerer Griff / Center handle

Die YBELL ist ausbalanciert.

GROSSEN

@ O &)

12kg 10kg 8kg 6,5ke 4,3kg

Die Wahl des richtigen Gewichts: wichtig ist es sich zu
Uberlegen welches Tool man imitieren mochte — Kurzhantel, Kettlebell oder Medizinball- und mit welcher Intensitat man
trainieren mochte bzw. wie man das Workout gestalten mochte.

GROSSEN YBELL ARC
Die YBell Arc ist speziell flr Personen die erst mit dem Training begin-
nen, fir Reha- und Mobilisationstraining aber auch fur bestimmte Trai-
ningsstile wie Boxe, Pilates, Barre und Yoga optimal geeignet.
Die Wahl des richtigen Gewichts: wichtig ist es sich zu Uberlegen wel-
ches Tool man imitieren mochte — Kurzhantel, Kettlebell oder Medizin-
ball- und mit welcher Intensitdt man trainieren mochte bzw. wie man

1,1kg 2,5kg das Workout gestalten méchte.
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GRIFFE

R

UNDER GRIP

DOUBLE GRIP

TOP GRIP
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Wechsel der Hénde Wechsel des Griffs

TRAINING MIT DER YBELL NACH DEM POD-SYSTEM:

POD-Formate:

- Bipod setzt sich aus 2 Ubungen zusammen; Dauer 6 Minuten

= Tripod setzt sich aus 3 Ubungen zusammen; Dauer 10 Minuten

- Quadpod setzt sich aus 4 Ubungen zusammen; Dauer 14 Minuten

Variationen:
- Zirkel

- AMRAP
- LADDER

WIE STELLE ICH EINEN POD ZUSAMMEN?
B Gewdlnschte Intensitat

B Anzahl der Ubungen

Bl Korperbereiche

B Welche Bewegungen mochte ich einbauen?
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POD BEISPIELE:

Bipod: 6" LADDER
MB Squat Press (Medizinball Kniebeuge mit Schulerpresse)
MB lunge rotation (Medizinball Ausfallschritt mit Rotation)

Tripod: 10" AMRAP

4 Push ups (Liegestitz, alternativ Chest press liegend oder stehend)
6 Windmill

8 Low swing- High Swing

Quadpod: 14" Zirkel 50/20

DB Biceps Curl (Kurzhantel Bizeps Curl)

MB Triceps ext. (Medizinball Trizeps Streckung Gber Kopf)
Halo

Cross Catch Press

Literatur
YBELL Fitness Coaching COurse Skript, YBELL Fitness, 2019

95




=

Dr. Bernhard Franzke
Sport- & Ernahrungswissenschafter

SHORT - MID - LONG-RANGE. RUNDUM KRAFT & STABILITAT

Kraft und Stabilitat Uber den gesamten Bewegungsumfang eines Muskels und Gelenks zu trainieren ist essentiell, um Ver-
letzungen, Uberbeanspruchungen und muskuldre Dysbalancen zu vermeiden. Die Fahigkeit Kraft und Stabilitit bei maximal
gebeugtem, aber auch fast gestrecktem Gelenk entwickeln bzw. aufbauen zu kénnen, ist der Schlussel fiir gesindere Ge-
lenke, reduzierte Verletzungsanfalligkeit und damit fur konstante Leistungsfahigkeit, sowohl fir den Alltag, als auch den
Sport.

Ziel dieses Workshops ist das Vermitteln von Ubungen, Ideen und Konzepten, die Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat Gber
den gesamten Bewegungsradius des Muskel-Gelenk-Systems trainieren.

UBUNGSSAMMLUNG

ALLGEMEINE GRUNDSATZE

B Alle Bewegungen ohne Schwung

B Kontrollierte Bewegungen

B Bei Schmerzen eine leichtere Ubung wahlen oder eine der Regressionsvarianten probieren.
B Wirbelsaule neutral/gerade halten

B Kopfin neutraler Position halten
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1. SPRUNGGELENK = SCHIENBEINMUSKULATUR

Long Range Mid Range Short Range

Tibialis beugen Tibialis heben weit Tibialis heben kurz

2. SPRUNGGELENK — WADENMUSKULATUR

M. Gastrochemius M. Soleus

Fersenheben mit gestrecktem Knie Fersenheben mit (stark) gebeugtem Knie

1
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3. KNIE — OBERSCHENKEL VORDERSEITE

Long Range Mid Range Short Range
A) Reverse Step Up A) Kniebeuge mit Fokus auf maximal gebeugtes Knie
Fersenerhéhung

A) ATG Ausfallschritt

B} Reverse Nordics A) Einbeinige Kniebeuge B) Minikniebeuge

- In moglichst tiefer Hocke auf-
und abbewegen

4, KNIE — OBERSCHENKEL RUCKSEITE HUFTDOMINANT

Long Range Mid Range Short Range
A) Rumaénisches Hiiftstreckung in Hiiftstreckung in
Kreuzheben Schréglage Horizontale

B) Seated Good
Mornings




5. KNIE — OBERSCHENKEL RUCKSEITE KNIEDOMINANT

Long Range Mid Range Short Range
Mordic Hamcurls Oberschenkel Riickseite Oberschenkel Riickseite
mit vorgebeugtem aufrecht mit Band

Oberkérper und Band

6. HUFTE — VORDERSEITE/HUFTBEUGER

Long Range Mid Range Short Range

ATG Ausfallschritt N.A. A) Beine heben im Sitzen

B) Beine heben im Stiitz oder Hang




7. HUFTE — INNENSEITE/ADDUKTOREN

Long Range — Mid Range Short Range

Gritsche mit Oberkérperbewegung Kopenhagen Adduktoren

8. RUMPF SEITBEUGE

Long Range Mid Range Short Range

Seitbeuge stehend Seitbeuge in Schriglage Seitbeuge in Horizontale

100




9. SCHULTERGELENK BRUSTMUSKEL FOKUS

Long Range

Mid Range

Short Range

Dips

Liegestiitz eng

Liegestiitz mit erhdhten

Beinen

10. SCHULTERGELENK DELTOIDEUS FOKUS

Long Range

Mid Range

Short Range

Seithaben mit Zug von

Gegenseite

Schulterdriicken im Stehen Schulterdriicken

Uberkopf mit Band von Seite

nur
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11. SCHULTERGELENK LATISSIMUS/RUCKEN FOKUS

Long Range Mid Range Short Range

Uberziige mit Ball/Gewicht | Klimmziige/Latzug mit Band | Rudern mit Band/Gewicht

12. SCHULTERGELENK ROTATORENMANSCHETTE FOKUS

Long Range — Mid Range Short Range

Schulterrotation mit Zug von unten Schulterrotation im Sitzen mit Zug von vorne

13. SCHULTERGELENK OBERER RUCKEN/HINTERE SCHULTER FOKUS

Long Range — Mid Range Short Range

Reverse Butterfly mit Zug von der Seite Reverse Butterfly beidarmig — Zug von vorne
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TRAININGSPLANUNG & TIPPS

3 Trainingseinheiten pro Woche

Je einmal Fokus auf Short — Mid — Long Range

Ubungen paarweise kombinieren; jeweils Gegenspieler (z.B. Mid Range Kniegelenk: 1. Oberschenkel Riickseite mit vor-
gebeugtem Oberkorper und Band + 2. Kniebeuge mit erhdhter Ferse)

Je kleiner der Bewegungsumfang, desto mehr Wiederholung — Time Under Tension 30-40 Sekunden (z.B. Grolser ROM:
Nordic Hamcurls & einbeinige Kniebeugen je 5-10 Wiederholungen; Kleiner ROM: Minikniebeugen & Tibialis heben je
15-30 Wiederholungen)

B Aufwarmen

o Allgemein: z.B. Partner:in ziehen, je 3x30 Sek.; Partner schieben, je 3x 30 Sekunden

o Speziell: je einen Ubungssatz mit halber Wiederholungszahl und weniger Widerstand
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SENSORIK + NEURO-MOTORIK = HALTUNG
POSTUROLOGIE IM SPORT

Unsere Haltung ist das Resultat aus Umgebungswahrnehmung (Sensorik), Informationsverarbeitung (Neuro-) und musku-
larer Ansteuerung (Motorik). Als sich bewegender Mensch erfahren wir die Umwelt primér Gber unsere Augen, das Gleich-
gewichtssystem und die FulRe. Asymmetrien in diesen Sensoren bedeuten asymmetrische Wahrnehmung und Informa-
tionsverarbeitung in rechter und linker Gehirnhalfte. Um diese Differenzen auszugleichen, und damit wir uns trotzdem im
Raum bewegen kdnnen, verarbeiten und kompensieren Gehirn, Sensorik und Motorik konstant dieses Informationsdefizit.
Schlussendlich duBert sich eine sensorische Asymmetrie in einer ,schlechten” Haltung.

Dieser Workshop ist eine praxisnahe Einfihrung in die Posturologie. Testungen der Haltung, der Sensorik sowie der Mo-

torik werden présentiert und gelbt. Gleichzeitig werden Ubungen und Konzepte zur Rekalibrierung der Sensoren und zur
Verbesserung der Bewegungsansteuerung vermittelt.

Integration

Sensorischer neuromuskuldrer Kreislauf
Info

Vision t’ @
| hy
Vestibular — » / {"r
info
Motor
1 !oommand
™ — y
: Biomechanics ' |
Postural |
‘é“l chains
& Movement

¥
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Posturologie beseitigt die Ursache, anstatt nur die Symptome zu bekdampfen.

Schmerzen des

Asymmetrie in Dysbalancen und Bewegungsapparats,

! Asymmetrien in
sensarischen Organen o

erhdhte
Haltun, s
ung Verletzungsanfilligkeit

Rekalibrierung

Standard of Care = Syptombekampfung

Bmd - =
- .

ROTATI
T

L

o
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Die weitgehend unbekannte Ursache unserer Haltung

...80-90% der Bevolkerung haben zumindest eine
Asymmetrie in Augen, FiiBen oder Innenohr

Gute Haltung = Maximale Effizienz bei minimalen Aufwand

= weniger Schmerzen
— bessere Leistungsfahigkeit

= stabilere Gesundheit
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METHODISCHES VORGEHEN

kalibrieren

NEUROMOTORISCHE TESTS

Fukuda-Test Romberg-Test

Mit geschlossenen Augen und nach vorne Beine geschlossen; Arme gestreckt; mit Zeigefingern nach
gestreckten Armen 30 Sekunden am Platz gehen. vorne zeigen. Mit geschlossenen Augen 30 Sek. in moglichst
Mittlerer Kniehub ist ausreichend. ruhigem Raum stehen. Starke Lichtquellen vermeiden.

Es kommt zu einer Rotation, wenn die FiRe asymmetrisch  Es kommt zu einer Rotation, wenn die Augen und/oder das
sind. Innenohr asymmetrisch sind.
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Handgelenk-Strecker-Kraft

rechts links
S
;i3
L S|
TN
%
FUSS-DYSBALANCE [ |
Einbeinstand-Test :
- Aus dem beidbeinigen Stand wird ein Bein abgehoben.
- Auf die erste Reaktion/Kompensation des Standbeines achten - :
- Wenn nicht eindeutig, dann mit geschlossenen Augen K g —
OO OO [Oc
re i re i re i

OBERKORPERROTATION
Im Sitzen sind FRe und Knie in Huftbreite. Eine Stange wird hinter dem Korper an Nacken und Schulter gedrickt. Der Ober-
korper wird nach rechts bzw nach links gedreht und der jeweilige Winkel notiert (Fotos machen!)
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HAMSTRING MOBILITY

Winkel von rechtem und linkem Bein notieren.
W

—
~

NACKENMOBILITAT/ KOPFROTATION rechts  links
C—

- Hande von hinten auf Nackenmuskeln legen; Daumen auf 7. Halswirbel i

- Klient soll moglichst weit nach hinten blicken ?‘*’,

- Hand der anderen Seite testet Sichtbarkeit von markanten Punkten (Handgelenk, Ellbogen,
Schulter, Wange, Nase, Wange der anderen Seite

SCHULTERMOBILITAT

Im Sitzen wird ein Stab parallel zum Boden in supinierter Handhaltung, mit gestrecktem Arm
gerade vor den Korper gehoben. Kommt es zum Ausweichen des Oberkorpers und/oder zum M|
Verlust der parallelen Stabhaltung, ist das die Endposition.-> links/rechts Differenz vergleichen. &

109




AUGENTESTS

Konvergenz-Test
Stiftspitze langsam zur Nasenwurzel bewegen und bei Nase 3 Sek halten. Auf Asymmetrien bzw. NachauRenwandern der
Augen achten.

Augen Reflex-Test
Stift wird bei Nase gehalten, mit Spitze auf Hohe der Nasenwurzel. Wechsel zwischen Stiftspitze und Nasenspitze der Test-

person. Auf Asymmetrien bzw. NachauRenwandern der Augen achten.

Convergence: pos./neg.

e A e[ ¥
— po
- ﬂ ﬁ Reflex: pos./neg.
re li

SENSORISCHES REKALIBRIEREN
FuRe rekalibrieren & aktivieren

- FuBsohle mit Igelball, Gabel, Stift, Blrste, Nagelpolster,... aktivieren

- Schuheinlagen/-sohlen mit speziellem, aktivierendem Profil benutzen




- FulRgewolbe kraftigen; Perlen mit FiRen aufheben, im Einbeinstand groRe Zehe bzw alle aulRer grolRer Zehe heben; Hand-
tuch einholen

Q) ()

Augen synchronisieren

Konvergenztraining

Punkt auf den Zeigefinger der dominanten Hand machen und auf Héhe der Nasenwurzel kleine, langsame Kreise machen.
Der Finger sollte so nahe wie moglich sein, ABER der Punkt dabei immer scharf sichtbar.
Variante: kleine liegende 8er-Schleifen machen.

Augenmuskeltraining

Mit den Augen links-rechts, oben-unten, diagonal (beidseitig), kreisférmige
(beidseitig) Bewegungen machen. Daumen als Ziel verwenden.

-
>

)

(9]0
9 ®
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Innenohr rekalibrieren

1. Augen- und Kopfbewegungen kombinieren

2. ,Kopfschiittler”

- 30 sek. ,Ja“ )
- 30 sek. ,Nein“ .
- 30 sek. ,Wackeldackel” = seitliches Kippen

OPTIMALER ABLAUF:
Testen-> FiRRe rekalibrieren-> Re-Test-> Augen rekalibrieren-> Re-Test

Wenn sensorische Asymmetrien vorhanden, dann:

e 3x taglich FURe & Augen rekalibrieren

* Jede Ubung mindestens 30 Sekunden lang

* Wenn nach mindestens 6 Wochen regelmaRigem Uben gar keine Besserung/Veranderung, dann weitere posturologi-
sche Behandlungen in Betracht ziehen.
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TRE — KORPERUBUNGEN FUR DIE LOSUNG VON SPANNUNGEN, STRESS UND TRAUMATA

TRE steht fiir Tension, Stress, and Trauma Releasing Exercises. TRE ist eine einfache Technik, die Ubungen nutzt, um Stress
und Spannungen im Koérper zu 16sen, die sich im Alltag, in schwierigen Situationen oder wahrend traumatischer Lebens-
erfahrungen im Korper ansammeln.

Mit Hilfe dieser einfachen Ubungen ist es moglich, tiefe Verspannungen im Kérper zu lésen, indem sie ein unwillkiirliches
Zittern im Korper auslosen, den sogenannten neurogenen oder selbstinduzierten therapeutischen Tremor.

Wir sind immer wieder mit Situationen konfrontiert, in denen wir gefordert sind, uns neu zu orientieren und gewohnte
Verhaltensweisen zu verandern. Es gibt aber auch Ereignisse im Leben, von denen unsere gewdhnlich vorhandenen Be-
waltigungsmechanismen tGberfordert sind.

Diese traumatischen Erfahrungen konnen Symptome, Reaktionen und Verhaltensweisen hervorrufen, unter denen nicht
nur die Betroffenen, sondern auch ihr Umfeld zu leiden haben.

Traumatisierende Erlebnisse sind Naturkatastrophen wie Hurrikans, Erdbeben und Uberschwemmungen. Traumata kon-
nen durch Menschen verursacht sein, wie Verkehrsunfalle, Gewalt in der Familie, Kriege oder der plétzliche Verlust einer
geliebten Person.

Neben den physischen Verletzungen gibt es auch soziale oder psychologische Traumata wie z.B. beim Mobbing, das genau-
so als Bedrohung empfunden werden kann. Der Korper macht da keinen Unterschied.

Eine traumatische Erfahrung erzeugt Angst und Hilflosigkeit. Sie hat vor allem korperliche Auswirkungen. Der Schreck sitzt
in allen Gliedern.

In jeder Gefahrensituation kontrahieren bestimmte Muskelgruppen, insbesondere die Psoasmuskeln (die groen Huftbeu-
ger), um die empfindliche Kérpermitte zu schitzen und um sich auf Kampf oder Flucht vorzubereiten. Gleichzeitig werden
Stresshormone ausgeschittet, damit genlgend kérpereigene Energien zur Verfligung stehen.

Gibt es keine Méglichkeit, die Situation zu bewéltigen, bleiben die tiefen Muskelkontraktionen und die Ubererregbarkeit
im Organismus bestehen.
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Es kann zu posttraumatischen Belastungsstorungen kommen mit Symptomen wie Schlafstorungen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Albtraumen, Ubertriebener Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit und unkontrollierbaren Wutausbrtchen, aber
auch zu Rickzug, Depression, Gefiihllosigkeit und Passivitat.

Jedes Saugetier hat die Fahigkeit, das hohe Niveau an Spannung und Ubererregung, das wahrend eines traumatischen
Vorfalls erzeugt wird, wieder zu entladen. Wenn eine Gazelle von einem Lowen angegriffen wird, es aber schafft zu ent-
kommen und sich in Sicherheit zu bringen, wird ihr ganzer Kérper so lange zittern, bis er die Uberschissige Energie ,aus-
geschuttelt” hat.

Auch wir Menschen haben diese natirliche Fahigkeit zu zittern, wenn wir geschockt sind und Angst haben, wenn wir
nervos oder witend sind. In unserem Kulturkreis werden schlotternde Knie, zitternde Hande, klappernde Zéhne und eine
zittrige Stimme mit Angst und Schwdache assoziiert und deshalb meist unterdrickt.

Diese Ich-Kontrolle bringt Kérper und Denken in einen Konflikt. Der Kérper mdchte zittern, aber der Kopf (das Ego) weigert
sich, es geschehen zu lassen, aus Angst, die schmerzhaften Erinnerungen wieder zu erleben. So bleibt die Muskulatur in ei-
nem chronisch kontrahierten Zustand, die neuroendokrine Reaktion bleibt erhalten, und die Persénlichkeit verandert sich.

“The whole planet is traumatized!” (,Der ganze Planet ist traumatisiert!“),sagt Dr. DAVID BERCELI, ein international aner-
kannter Traumatherapeut und Bioenergetischer Analytiker aus den USA, der seit vielen Jahren traumatisierten Menschen
auf der ganzen Welt zur Seite steht. David Berceli hat eine Reihe von sieben einfachen Ubungen entwickelt, die das Zittern,
den sog. neurogenen oder selbstinduzierten therapeutischenTremor hervorrufen und so eine Losung von Verspannungen
in tiefen Muskelschichten ermoglichen.

Das Einmalige an dieser Technik ist, dass dieses Schitteln tief im Inneren des Korpers, in den Psoasmuskeln entsteht.
Diese sanften Vibrationen pflanzen sich entlang der Wirbelsdule vom Kreuzbein bis zum Schadel fort und |6sen dort die
Spannungen. Durch die Entladung Uberschissiger Energie kann der Kérper zu einem Zustand der Ruhe und Entspannung
zurtickkehren, was sich wiederum auf den Geist auswirkt. Dieses Korper-Geist-Kontinuum ist wesentlich fir den Trauma-
integrationsprozess.

Die Ubungen kénnen nicht die professionelle Begleitung ersetzen, die manche Menschen benétigen, um ihre traumati-
schen Erfahrungen zu verarbeiten. Sie kdnnen aber vielen Menschen die Fahigkeit vermitteln, die Heilung ihres Traumas
selbst in die Hand zu nehmen. Sie kénnen ein Gefiihl von Sicherheit im Koérper wiederherstellen. Sie kénnen alte Verspan-
nungen auflésen und praventiv wirksam werden. Sie helfen, unsere Intuition wieder verstarkt wahrzunehmen.
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In den letzten Jahren ist der Begriff des posttraumatischen Wachstums aufgetaucht.

Wenn wir es schaffen, unsere Traumata als Teil unseres Lebens zu integrieren, wird uns die Fragilitat und Verletzlichkeit und
Kostbarkeit unseres menschlichen Daseins bewusst. Dieser Prozess wird unser Glaubenssystem verandern und uns in ein
Leben mit mehr Reife, Mitgefthl und Weisheit fihren.

Das Bewusstsein fir die kérperlichen Aspekte von Stress und Trauma und die kérperliche Seite bei der Behandlung trauma-
tischer Erfahrungen wachst zunehmend. TRE kann ein wichtiger Bestandteil dabei sein.
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LAUFTECHNIKTRAINING

Laufen zahlt zu den beliebtesten Freizeitsportarten — Tendenz steigend. Sportler:innen aus fast allen Sportarten kdnnen
von einem Lauftraining profitieren. Laufschrittkorrektur fihrt man durch um seine Leistung zu steigern mochte bzw. um
Uberlastungsbeschwerden vorzubeugen oder zu reduzieren.

LAUFTECHNIK

,Kinder haben oft intuitiv einen sehr guten, sicheren und 6konomischen Laufstil. Viele verlernen es im Laufe der Zeit, sei es
wegen verkirzter Muskeln durch vieles Sitzen oder eine falsche Vorstellung vom ,richtigen” Laufen.” (llles. S.12)

Laufer:innen verfolgen drei Hauptziele, die eine maximal hohe Geschwindigkeit ermdglichen: Erhaltung der Stabilitat, Mi-
nimierung der Bremskrafte und Maximierung der Beschleunigungskrafte (Young, 2007).

Mann (1985) erlautert in seinem Bericht, dass die Schrittlange und die Schrittfrequenz, also die Bodenkontaktzeit, das aus-
schlaggebende Uber die Laufperformance ist.

WAS FUHRT ZU EINEM LANGEREN LAUFSCHRITT?

B Llauftechnik

(Arm und FuR Koordination, Okonomisierung eines langeren Laufschritts)

Dehnen und Kréaftigen

(iliopsoas (1), gluteus maximus (!), Adduktoren, quadriceps femoris, biceps femories, semitendinuosus)
Verbesserung der Front-/Backside Mechanics

(Lauftechnik und Krafttraining)

Verlangerung des Laufschritts durch unterschiedliche Trainingsmittel

(Hutchen, Mini-Hirden, Motor Constrains,..)
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Mero beschreibt, dass die bei hoherer Geschwindigkeit die Schrittlange nur mehr minimal zunimmt, aber die Frequenz das
entscheidende Sprintmerkmal ist. Somit ist fir ihn die Schrittfrequenz, ein wichtigerer Faktor, als die Schrittlange (S. 381).

WAS FUHRT ZU KURZERE BODENKONTAKTZEITEN?

B Voraktivierung

(Aktives FuBgelenk, Antizipation, Rumpfstabilitat ..)

Lauftechnik

(Lauf ABC, Laufen mit kurzer Bodenkontakt)

Inter-/Intramuskulédre Koordination

(gutes Zusammenspiel von Muskeln, Aktivierung von mehr Muskelfasern im Muskel)
Dehnungs-Verklrzungs-Zyklus und Stiffness des Muskulatur

(gespeicherte Energie aus der Dehnungsbewegung wird genutzt, Reaktive Kraftfahigkeit)
Gelenks-Stabilitat und richtiger FuRaufsatz

(Energie soll moglich effizient geniitzt werden)

TECHNIKEN FUR DIE LAUFSCHRITT KORREKTUR:

B BarfuBlaufen auf unterschiedlichen Untergrund
(starkt die FuBmuskulatur (Verletzungs-Pravention), reduziert Bremskrafte, intermuskuldre Koordination bei unebenen Béden)
B Differenzielles Lernen
(,Das Gehirn lernt durch Abwechslung, nicht durch Wiederholung.” Und jeder ist individuell, d.h. Fehler zulassen,
Ubungen und Ubungsbedingungen variieren)
B Extero- und propriozeptiv-kinasthetischen Wahrnehmungsmodalitaten
(arbeiten mit den verschiedenen Sinne und mit Képergefihl)
B Motor-constrains (innovative Trainingsmittel)
(Bergabsprints/Athlet:in mit Gummiseil ziehen, Entlastung der Athlet:innen durch Zughilfen, um zB. die Bodenkontakt-
zeit zu minimieren)
B Fixierung und Nutzung Uberflissiger Freiheitsgrade
(,Einfrieren” von Kérperteilen bei koordinativ schwierigen Ubungen zB. Fokus nur auf die FiiRe, Arme sind am Koérper
angelegt, oder Nutzung von mehr Freiheitsgraden bei guter Technik zB. hoherer Kniehub, mehr Armarbeit, um mehr
Kraft zu erzeugen)
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B Dopamin durch neue Ubungen
(Ubungen mit hohem Neuigkeitswert helfen beim Technik(um)lernen)
FRONT-SIDE-MECHANIK UND DER ARMZUG

Der amerikanische Sprintexperte Ralf Mann hat errechnet, dass die grofSten Krafte und somit auch den optimale Vortrieb
sichergestellt werden kann, wenn die Beinarbeit vor dem Korper erfolgt (Killing, S.22).

Die Arme und der Oberkdrper sind auch wichtige Energielibertrager und helfen den Koérper nach vorne zu beschleunigen.
Laut Killing wird durch die Schwungbeschleunigung und das abrupte Abbremsen eine impulsibertragende Kraft entwickelt,

die den Abdruck des Sprinters verstarken kann. Killing weist weiter darauf hin, dass die Schulter und Halsmuskulatur ent-
spannt und der Kopf ruhig bleiben soll.
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GRUNDLAGENSCHULUNG IN GERATELANDSCHAFTEN -
DER GEFANGNISAUSBRUCH UND DIE POLAREXPEDITION

Allzu oft hore ich von Kindern, dass Turnen keinen Spals macht. Leider wird der Sportunterricht vor allem in den Grund-
schulen sehr oft von fachfremd unterrichtenden Kolleginnen und Kollegen erteilt. Hier fehlen oft die richtigen Ideen, um
den Kindern das Turnen wirklich schmackhaft zu machen.

Meine Herangehensweise an das Geratturnen ist, dass ich zundchst mit den Kindern in der Turnhalle interessante und
abwechslungsreiche Spiele an Turngeraten spiele. Ich habe schon oft folgende Situation erlebt: Ich sage zu Kindern in der
Schule, dass wir heute turnen. Die Reaktion ist meist dieselbe — keine sehr grofse Begeisterung. Dann spiele ich mit ihnen
das hier beschriebene Spiel Der ,Gefdangnisausbruch". Am Ende der Stunde fragt dann mindestens ein Kind: ,, Aber Herr
Fries, Sie haben doch vorhin gesagt, dass wir heute turnen.” Ich antworte darauf, dass das, was wir eben gemacht haben,
Turnen war. Dann sind die Kinder absolut begeistert und fragen, ob wir das in der ndchsten Stunde wieder machen. Und
schon ist die positive Einstellung zum Turnen hergestellt. Dann spiele ich mehrere Stunden solche und dhnliche Spiele in
Geratelandschaften und gehe dann irgendwann zum normierten Turnen Gber, ohne dass die Kinder das merken.

Was sind die Vorteile dieser Vorgehensweise:

Kinder haben unglaublich viel SpaR in der Turnhalle.

Weil sie ,,nur ein Spiel spielen”, spielen sie viel effektiver als z.B. bei einem konkreten Zirkeltraining.

Die notigen Voraussetzungen, die flir das Geratturnen, aber auch fir viele andere Sportarten benotigt werden, werden
,ganz nebenbei” geschult.

Die Kinder lernen, mit den Gerdten umzugehen. Sie lernen einerseits, wie sie gefahren oder getragen werden — sie
lernen aber auch, wie sie sich anfiihlen und wie sie bei Benutzung reagieren.

Weil die Inhalte der Spiele so gestaltet sind, dass alle Kinder sich gleichzeitig bewegen, gibt es keine langweiligen War-
teschlangen.

Weil es keine Warteschlangen gibt, ist die Ubungsintensitat extrem hoch.

Die Kinder merken gar nicht, dass sie Krafttraining, Ausdauertraining, Gleich-gewichtstraining, usw. machen. Die kondi-
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tionellen und koordinativen Fahigkeiten werden spielerisch geschult und stehen dann bei der Ausiibung einer konkre-
ten Sportart, vornehmlich beim Geréatturnen, zur Verfligung.

und nun: Ran an die Gerate!!!

SPIELE IN GERATELANDSCHAFTEN: DER GEFANGNISAUSBRUCH

Um Kinder auf jegliche Sportarten vorzubereiten, missen ihre verschiedensten Fahigkeiten, wie z.B. Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit usw. geschult werden. Fir verschiedene Sportarten gibt es ver-
schiedene Schwerpunkte. Richtig ist jedoch sicherlich, dass eine umfassende und maoglichst breit angelegte Schulung der
konditionellen und koordinativen Fahigkeiten als Grundlage fir sportliche Betatigung oder auch einfach nur zur Gesund-
erhaltung des Kdrpers wiinschenswert ist. Dies ist (oder sollte sein) Aufgabe des Sportunterrichts in der Grundschule.

Hauptziel des Spiels ,,Der Gefdngnisausbruch® ist die Verbindung der Schulung der konditionellen und koordinativen Fa-
higkeiten mit sozialem Miteinander in der Gruppe. Dieses Spiel ist — zumindest in der Endphase — nur dann zu bewaltigen,
wenn die Starkeren den Schwacheren helfen. AuBerdem mussen innerhalb der Gruppe Absprachen getroffen werden, wie
bestimme Aufgaben zu l6sen sind. Die Planung des Gefdngnisausbruchs ist Aufgabe der Schiiler:innen und muss von ihnen
allein geleistet werden.

B Die Gefangnismauer

Zentraler Punkt des Gefédngnisausbruchs ist die Gefdngnismauer. Die Gefangnismauer
steht zu Beginn eines Parcours in dem Gefangnishof. Die gesamte Gruppe soll aus dem
Gefangnis ausbrechen. Dabei missen sich die Kinder gegenseitig helfen, sie missen Rei-
henfolgen und Strategien planen, denn nur dann, wenn alle Kinder den Geféngnisaus-
bruch geschafft haben, also wenn alle Kinder den gesamten Parcours bewaltigt haben,
sind sie in Freiheit.
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binationen Bausteine zur Erstellung dieser Geratelandschaft zusammengestellt werden
kénnen. Was den Kindern allerdings besonderen Spal? bereitet, ist die Uberwindung des
— Wassergrabens, der rund um das Gefangnis angelegt ist, mit den Booten, Kanus oder
-8 dem FloR.

B Das Meer

Das Gefangnis liegt auf einer Insel (Alcatraz). Deshalb muss noch das Meer iberquert
werden, um in Freiheit zu gelangen. Das Meer wird als ein Zwischenraum zwischen zwei
Punkten der Halle definiert. Hierzu werden z.B. zwei Weichbodenmatten, zwei Boden-
matten oder jede beliebige andere Markierung gelegt. Zwischen diese beiden Markie-
rungen wird ein langes Seil gespannt (Tau vom Tauziehen, viele Springseilchen aneinan-
der geknotet, Kletterseil, ...). Das Seil wird zwischen geeigneten Gegenstanden befestigt.

Die Aufgabenstellung nach Uberwinden der Gefangnismauer, ist dann immer, sich in
ein Boot oder ein FloR hineinzusetzen und sich an dem Seil Uber den Wassergraben zu
ziehen. Dabei muss jeder der Ausbrecher beim Ziehen an dem Seil helfen.

B Die Boote

Die Kinder bendtigen mehrere kleinere und gréRere Boote oder Kanus. Die Boote kon-
nen aus jeweils zwei Rollbrettern mit einem umgedrehten Kastenteil oder aus einem
Rollbrett mit einem umgedrehten kleinen Kasten bestehen. Gibt es in der Turnhalle kei-
ne Rollbretter, so leistet ein Mattenwagen mit nur einer Matte genauso gute Dienste.
AuRerdem kann in diesem Spiel alles, was rollt, als Boot benutzt werden.

Gibt es auch hier Probleme, kdnnen Teppichfliesen helfen. Umgedreht, mit der Teppich-
seite nach unten und der Gummiseite nach oben, kann man sich auf der Fliese sitzend
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auch an dem Seil durch die Halle ziehen. Hierbei muss jedoch beriicksichtigt werden,
dass dann die Strecke nicht so lang sein darf. Achtung: Leider rutschen Teppichflie-
sen nicht auf allen Boden gleich gut. Holzparkett ist hier besser geeignet als Kunst-
stoffboden.

Mit diesen Booten muissen sie sich an dem langen

- | Seil Gber den Wassergraben ziehen. Dabei dirfen

sie nicht vergessen, dass nicht alle Gefangnisinsas- |

sen auf einmal in die Boote passen, sondern dass immer nur einige mitfahren konnen [&%

und einer der Gefangnisausbrecher:innen das Boot oder die Boote immer wieder zum
Ausgangspunkt zurickbringt.

Von den Booten aus mussen die Ausbrecher:innen eine Schlucht Gberqueren. Hierzu dient ein Ast, der Gber eine Schlucht
ragt. Im nebenstehenden Bild sieht man diesen Ast, der aus einem Steckreck mit Kasten und Matten zusammengestellt ist.
Die Hohe der Reckstange richtet sich nattrlich nach dem Alter und der Leistungsfahigkeit der Kinder. Im Hintergrund sieht
man, wie die Ausbrecher:innen gerade aus den Booten aussteigen.

Vom Ast aus kommen die Ausbrecher:innen Uber eine Rutsche (siehe Bild rechts) zu ei-
ner Hangebriicke. Diese Hangebrlicke ist aus einem Barren mit einer Langbank, die mit
Springseilen an die Holme angebunden ist, zusammengestellt. Ziel ist, dass sich alle Aus-
brecher:innen an einem bestimmten Punkt (z.B. eine
Weichbodenmatte) treffen. Damit das Besteigen der
Bank etwas vereinfacht ist, kdnnen vor und hinter die
Bank kleine Kasten gestellt werden. Dass die Bank beim
Uberklettern schaukelt, ist durchaus in Ordnung. Die Ausbrecher:innen kénnen sich ja an
den Barrenholmen durch Festhalten sichern. Das Zusammenbauen dieser Hangebricke
ist ganz einfach: Zunachst stellt man die Bank auf die
beiden kleinen Kasten, bindet dann etwa funf bis sieben
Springseile unter der Bank hindurch an die Barrenholme und zieht die kleinen Kasten
dann unter der Bank hervor. Die Bank schaukelt nun in den Springseilchen hdngend und
kann betreten werden. _
Achtung: Aus Sicherheitsgriinden sollte man darauf achten, dass nicht mehr als zwei Kin- |
der gleichzeitig auf der Bank sind. Bei Anfdnger:innen sollte immer nur ein Kind auf der
Bank sein.
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Hier sieht man die komplette Spiellandschaft mit ihren finf Stationen, die ||
in dieser Reihenfolge liberwunden werden missen. Nach dem Uberklettern
der Gefangnismauer Uberquert man mit den Booten das Meer, hangelt sich
an dem Ast Uber die Schlucht und balanciert Uber die Rutsche zur Hange-
bricke. Hinter der Hangebricke kann man, wenn man mochte, noch eine
Markierung (z.B. eine Weichbodenmatte oder jegliche andere Markierung) | —
hinlegen. Hier, so sagt man den Kindern, sammeln sich alle Ausbrecher:in- |
nen, die sich dann in Freiheit befinden.

VORGEHENSWEISE UND METHODISCHER AUFBAU DES SPIELS

Selbstverstandlich ware es viel zu gefahrlich, dieses Spiel vollig ungetbten Kindern anzubieten, die die einzelnen Gerate-
kombinationen noch nie vorher gesehen oder ausprobiert haben. Wichtig ist, dass man in den Unterrichtsstunden vorher
einzelne dieser Bausteine, insbesondere aber die Gefangnismauer methodisch richtig erarbeitet. Wie alle Fertigkeiten lehrt
man auch hier das Uberklettern der Gefiangnismauer nach den bekannten methodischen Grundsatzen:

e vom Leichten zum Schweren,

e vom Bekannten zum Unbekannten,

e Vom Einfachen zum Zusammengesetzten.

AuRerdem ist es sehr wichtig, dass man die Kinder von Anfang an darauf hinweist und anleitet, dass sie sich gegenseitig
helfen. Dabei merken die Kinder recht schnell, dass es bei diesem Spiel einmal anders gehen muss, als es bei solchen Spie-
len sonst oft der Fall ist. Die Besten, Schnellsten und Starksten der Gruppe dirfen nicht als erste Gber die Mauer klettern,
sondern sie missen den Schwacheren, die es nicht alleine schaffen, helfen. Erst wenn alle anderen, die Hilfe bendtigen,
Uber die Gefangnismauer geklettert sind, dirfen sie selbst hertberklettern.

Die Vorgehensweise ,vom Leichten zum Schweren” kann in diesem Fall so aussehen,
dass die Weichbodenmatte zunachst relativ schrag gegen die Gitterwand gestellt
wird. Wenn die Weichbodenmatte zu weich ist, so dass sie durchknickt, kann man sie
mit einem Sprungbrett, Kastenoberteil oder einer Reckstange, die ebenfalls schrag
gegen die Gitterwand gelegt werden, stabilisiert werden. Falls man keine Gitterwand
zur Verflgung hat, kann man die Weichbodenmatte schrag gegen einen Barren le- £
gen. Uber eine aufgelegte Langbank kénnen die Ausbrecher:innen dann wieder he- =
runterrutschen.
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' Soll es dann schwerer werden, wird die Weichbodenmatte immer steiler ge-
stellt, bis sie schliefRlich senkrecht steht. Sicherheitshalber sollte die Weichbo-
denmatte mit zwei Springseilchen an der Gitterwand festgebunden werden.
- AuRerdem sollte man darauf achten, dass die Ausbrecher:innen hinten an der
Gitterwand herunterklettern und nicht springen (siehe links). Die Erfahrung
hat gezeigt, dass es besser ist, hinter die Gitterwand keine Bodenturnmatte
" hinzulegen. Die Versuchung herunterzuspringen ist zu grol§, wenn dort eine
Matte liegt. Um das Hochklettern etwas zu erleichtern, kann man oben an die
. Gitterwand ein Tau binden (siehe rechts).

Wenn es dann noch schwerer werden soll, kann man die Weichbodenmat-
te auch aufrecht an die Gitterwand stellen. Hier muss dann unbedingt ein
Tau zum Hochziehen festgemacht werden. Natirlich gilt auch hier, dass die
Weichbodenmatte zunachst etwas schrag stehen sollte und dann erst bei stei-
gendem Schwierigkeitsgrad senkrecht gestellt wird.

- Die anderen vorgestellten Bausteine sind lediglich Vorschlage zur Planung dieser
Geratelandschaft und kdnnen je nach Ausstattung der Halle, zur Verfligung ste-
hender Zeit und Alter der Kinder durch beliebige andere ausgetauscht werden.

DAS SPIEL

Nachdem nun also die einzelnen Bausteine im Unterricht ausprobiert wurden, kann ,,Der Gefangnisausbruch” gespielt wer-
den. Dazu erzahlt man der Gruppe, dass sie sich in einem Geféngnis befindet, dass die Gruppe ausbrechen will, aber dass
niemand im Gefangnis zurickgelassen werden darf. Die Kinder missen sich einen Plan machen, wer zuerst, wer als letzter
ausbricht und wer mit und wer ohne Hilfe die Mauer Gberklettern kann. AuRerdem mdssen sich die Kinder einigen, wie der
Transport mit den Booten und insbesondere das Zurickbringen der Boote geregelt wird.

Eine moglicherweise entstehende Frage mdchte ich gleich hier beantworten: Kommen denn wirklich alle Kinder aus dem
Gefangnis heraus? Ich habe das Spiel schon oft in der Schule mit Kindern vom ersten bis zum zehnten Schuljahr gespielt.
Immer sind alle herausgekommen, weil sie sich gegenseitig geholfen haben! Das ist Sinn der Sache und sollte unbedingt
zur Bedingung gemacht werden.

124



O

Den Kindern macht diese Geratelandschaft und insbesondere das Uberklettern der Gefangnismauer so viel Spal}, dass sie,
wenn sie einmal ausgebrochen sind, gleich wieder ausbrechen wollen. Auf diese Art hat man nach wenigen Minuten Spiel-
zeit einen Kreislauf, in dem die Kinder sich ununterbrochen bewegen.

SPIELVARIATIONEN

Nach gelungenem Ausbruch aller Teilnehmer:innen wird das Uberwinden der Gefiangnismauer erschwert (wie im me-
thodischen Aufbau oben beschrieben).

Die Teilnehmer:innen mussen unter einer bestimmten Zeitvorgabe den kompletten Ausbruch bis hin zum Treffpunkt be-
waltigen. Erneut: Es mussen alle Teilnehmer:innen aus dem Gefangnis ausbrechen. Natirlich dirfen sie sich dabei helfen.
Man kann die Gruppe in zwei oder mehrere Teams teilen und die Zeit messen, die jedes Team flr den Ausbruch be-
notigt. So kann man ein siegreiches Team ermitteln.

Schwierig, aber gut: Der/die Spielleiter:in ermittelt das Team, das sich beim Ausbruch am ,sozialsten” verhalten hat.
Jedem/jeder Ausbrecher:in wird ein/eine etwa ,gleich starker/starke” Polizist:in zugeordnet. Einige Sekunden, nach-
dem der/die Ausbrecher:in gestartet ist (Spielleiter:in bestimmt Zeitabstand), startet der/die Polizist:in und versucht,
diese/n einzufangen.

In diesem Fall muss der Aufbau einem Wettlauf entsprechend konzipiert werden, um Unfalle zu vermeiden.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die Kinder selbst die besten Ideen haben, um solche Konstruktionen zu bewerkstel-
ligen. Es ist sinnvoll, wenn man das Spiel mit ihnen zusammen plant, das Problem — z.B. die Uberwindung des Wassergra-
bens — darstellt und sie selbst Losungsmoglichkeiten suchen ldsst.

GLEICHGEWICHTSSCHULUNG - DIE POLAREXPEDITION

Gleichgewichtsfahigkeit ist eine flr das Turnen sehr wichtige sportmotorische Grundeigenschaft. Sie sollte nicht nur ge-
schult werden, wenn z.B. am Schwebebalken geturnt werden soll, auch bei Elementen wie dem Handstand, Rad und allen
anderen Elementen, die Uber Kopf geturnt werden, ist sie wichtigste Voraussetzung.

Da Kinder dulerst gerne balancieren, bietet es sich an, in Geratelandschaften entsprechende Stationen anzubieten. Dabei
ist die Form des Balancierens auf den Beinen sicherlich die einfachste. Stationen mit einer Uber-Kopf-Hangposition miissen
im Vorfeld gesondert eingeflihrt werden, da die Orientierungsfahigkeit bei vielen Kindern noch nicht ausreichend ausge-
pragt ist.
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Mit dem Spiel , Die Polarexpedition” wird hauptsachlich die Gleichgewichtsfahigkeit geschult. Selbstverstandlich sind je-
doch auch die Schulung der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten und die Verbesserung des sozialen Miteinanders
in der Gruppe wichtige Inhalte. Dieses Spiel ist nur dann zu bewaltigen, wenn die Starkeren den Schwacheren helfen. Au-
Rerdem mussen innerhalb der Gruppe Absprachen getroffen werden, wie bestimme Aufgaben zu |6sen sind. Die Planung
der Polarexpedition ist Aufgabe der Schiiler und muss von ihnen allein geleistet werden.

Das Spiel ,,Die Polarexpedition” wird wiederum aus einzelnen Bausteinen zusammengestellt, die im Prinzip beliebig ver-
andert oder durch andere ersetzt werden kénnen.

B Die Gletscherspalte

Der Hauptbaustein ist die Gletscherspalte, die auf verschiedene Arten aufgebaut werden kann. Wenn \\ \
man in der Turnhalle eine grolRe Gitterwand zur Verfligung hat, wird diese von der Wand abgezogen
und im Boden verriegelt, denn werden einfach zwei Weichbodenmatten hinter der Gitterwand auf-
gestellt und schon hat man eine Gletscherspalte, die man von unten nach oben oder von oben nach
unten durchklettern kann. Stellt man die beiden Weichbodenmatten zunéchst quer auf, ist die Spalte
nicht so hoch. Flr Anfanger:innen lasst man die Matten unten zusammen und oben offen stehen. So
stehen die Matten in V-Form, und es ist etwas leichter, hinauf zu klettern. Aufrecht hingestellt, erge- \ ~
ben die beiden Weichbodenmatten eine 3 Meter hohe Gletscherspalte, die man bei Bedarf — fir alte-
re Kinder bzw. Jugendliche ist das ein groRRer Anreiz — durch kleine Kasten noch weiter erhéhen kann.

Wenn man keine groRe Gitterwand zur Verfligung hat oder wenn der Abstand zwischen der Gitterwand und der Wand
zu klein oder zu grof sein sollte, so kann man auch einen Barren im richtigen Abstand parallel zu einer Wand stellen und
dann die beiden Weichbodenmatten zwischen Barren und Wand aufstellen. Wahrend die Kin-der auRen an der Gitterwand
wieder hinunter klettern, missen an den Barren ein oder zwei Banke eingehangt werden, damit die Kinder wieder von der
Gletscherspalte herunter kommen. Die Banke kann man allerdings auch in der Gitterwand zum Hinunterrutschen einhan-
gen. Das macht natirlich ebenfalls eine Menge Spal.

B Der Eisberg

Einen Eisberg kann man in verschiedenen Schwierigkeitsstufen zusammenstellen. Eine einfache Variante ist, einige kleine
Kasten mit kleinen Licken dazwischen aneinander zu stellen. Diese Moglichkeit ware fir Kinder im Vorschulalter oder
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auch fur das Eltern- und Kindturnen angemessen. Fir altere Kinder kann
man auller kleinen Kdsten auch groRe Sprungkasten dazustellen, weite-
re Schwierigkeiten waren, die Kasten verschieden hoch zu bauen. Noch
schwieriger ist es, wenn aufRer kleinen und grofRen Kasten auch Bdcke
und Pferde dabei stehen. Eine weitere Steigerung ist, wenn einige we-
nige der grofRen Kasten keinen Deckel haben. Eine besonders hohe An-
forderung wird an die Kinder gestellt, wenn man Uber diese zerkliftete
Landschaft einen Fallschirm deckt. Durch die Fallschirmseide wird die
Oberflache des Eisbergs auch so glatt wie ein Eisberg und man muss wirklich gut aufpassen! Den Fallschirm kann man na-
tUrlich auch schon Uber die niedrigeren Aufbauten legen. Es ist verboten, zu FuR Uber den Eisberg zu gehen. Nur Klettern
auf allen Vieren ist erlaubt! Diese Regel ist aus Sicherheitsgriinden unerlasslich. Baut man einen héheren Eisberg auf, darf
man eine Auf- und Abstiegsstelle nicht vergessen, z.B. jeweils einen kleinen Kasten, der auRerhalb des Fallschirms steht
und gut zu sehen ist.

Aufgabe an dieser Station ist, von einer zur anderen Seite hintber zu klettern.

B Die Schlittenhunde

An der nachsten Station stehen einige Rollbretter (alternativ: Teppichfliesen) mit Gymnastik-
stdben in gleicher Anzahl bereit. Jeweils drei Kinder bilden hier eine Gruppe: Zwei Kinder sind
die Schlittenhunde, das andere Kind ist der/die Passagier:in und ldsst sich mit dem Gymnastik-

stab von den beiden Schlittenhunden Gber eine bestimmte Strecke ziehen. :

Wird diese Station spdater in das Spiel eingebaut, mussen die Kinder daftr sorgen, dass die
Materialien (Stab und Rollbrett) wieder zuriick an das andere Ufer gebracht werden, damit die
nachfolgenden Polarforscher:innen auch wieder einen Schlitten haben. Ausgangspunkt und
Zielpunkt konnen durch Hutchen, Matten oder andere Markierungen symbolisiert werden.

Wenn man das Material zur Verfigung hat, kdnnen die Polarfor-
- scher:innen die Strecke natlrlich auch mit dem Boot zurtcklegen.

unbedingt einen Gummifuls haben!).
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B Die Wackelbriicke auf dem Packeis

Eine Bank umgedreht auf einige Gymnastikstabe gelegt, ergibt eine herrlich wackelige Bricke. Vorn und hinten sichert man
die Bank durch einen kleinen Kasten oder eine Bodenturnmatte gegen Wegrollen. Uber diese Biicke diirfen die Forscher:in-
nen je nach Kénnensstand oben auf der Schwebekante oder auf der Unterseite der Sitzflache balancieren. Besonders viel
Spall macht das Balancieren auf der Bank, wenn sich mehrere Forscher:innen gleichzeitig darauf befinden. Eine weitere
Moglichkeit fiir eine Wackelbricke ist die Konstruktion aus einer Bank mit einen Kastenoberteil oder zwei Sprungbrettern.
Unter die Enden der Bank sollte jeweils eine Matte gelegt werden, damit die Bank nicht mit lautem Gerdusch auf den Bo-
den schlagt und diesen moglicherweise beschadigt. Die Variante mit den Sprungbrettern ist etwas leichter als die mit dem
Kastenoberteil, weil die Sprungbretter nicht so hoch sind wie das Kastenoberteil. Bei kleineren Kindern sollte man die Regel
aufstellen, dass nur ein Kind die Bank betritt, bei grofReren Kindern kénnen ruhig mehrere Kinder die Bank betreten.

Bl Das FloR

Ein letzter Baustein fiir ,Die Polarexpedition” ist das Flof3, das sehr leicht aus einem Matten- == .

wagen mit einer Matte und einem Bergsteigerseil (alternativ: einige zusammengebundene & {.— =
Springseilchen) aufgebaut werden kann. Es dirfen jeweils vier bis funf Polarforscher:innen = ——_'_'::‘E
den Mattenwagen besteigen — gefahren werden darf nur im Sitzen! Statt eines Mattenwa- ~__f :
gens (oft sind bei den Mattenwagen die Rader kaputt) kann ein FloR auch aus einer stabilen &= =

Niedersprungmatte und vier Rollbrettern zusammenge-
e = baut werden. Kénnen kein Bergsteigerseil oder mehrere
zusammen gebundene Springseilchen benutzt werden, so kann man auch einen oder
mehrere FloRer bestimmen, die das Flol} zum gegenUber liegenden Ufer schieben. Eine
weitere Alternative ist der Einsatz von Hockeyschlagern, die am Full mit Gummi Gber-
‘ zogen sind.
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MINITRAMPOLIN:
EINFUHRUNG DER TECHNIK UND MINITRAMPOLIN MAL GANZ ANDERS

Das Minitrampolin wird in vielen Vereinsgruppen und in der Schule als Spal3faktor eingesetzt. AuRerdem ist es ein wichtiger
Bestandteil der methodischen Reihe fiir den Sprung, denn es schont bei richtiger Benutzung die FuR- und Kniegelenke,
reduziert Ermidungserscheinungen und macht somit hohere Wiederholungszahlen mdglich.

Achtung: Wer in welchem Bundesland das Minitrampolin benutzen darf, ist in jedem Bundesland anders geregelt. Vor al-
lem bei der Benutzung des Minitrampolins im Schulsport gelten in jedem Bundesland genaue Vorschriften, die zu beachten
sind und die sich von den Vorschriften im Vereinssport unterscheiden kdnnen. Bitte informieren Sie sich vor dem Einsatz
des Minitrampolins genau!

Fir die richtige und vor allem haufige Benutzung des Minitrampolins ist die richtige Absprungtechnik besonders wichtig.
Der technisch relativ komplizierte Absprung wird in seine Einzelteile zerlegt und somit flir Anfanger:innen leichter erlernbar.

Zunachst wird grolRer Wert auf die Schulung der Korperspannung gelegt. Hierzu sind Vor-
Gbungen und Spiele notig, die die Mittelkdrpermuskulatur kraftigen. Parallel dazu kann
man ein Minitrampolin zwischen von der Decke hdangende Taue stellen. Man steht auf dem
Minitrampolin, halt sich zur Unterstiitzung des Gleichgewichts an den Tauen fest und federt =
zunachst mit ganz gestreckten Beinen nur aus den FulRgelenken heraus, spater dann auch f
mit Knie- und Huftgelenkseinsatz, um ein Gefuhl fir die elastische Oberflache des Mini-
trampolins zu bekommen.

. Dann werden die verschiedenen Aktionen beim Absprung (Fixieren der Hifte im Zeitpunkt des
L Absprungs, Beugen der Knie bei der Landung, Beugen und Strecken der Knie beim Absprung,
| Armeinsatz von unten nach vorn oben, Armeinsatz zum richtigen Zeitpunkt) nacheinander ein-
gefihrt.

129




&

Wichtig ist eine gute Sicherheitsstellung bei Anfanger:innen, denn es kommt leicht zu Gleichge-
wichtsproblemen bei der Benutzung des Minitrampolins. Diese kann gut durch gegenseitige Sicher-
heitsstellung der Kinder untereinander erfolgen, wenn sie dazu richtig angeleitet wurden. Man nutzt
dazu den ,Sandwich-Griff“ an Bauch und Rlcken. Bei der Sicherung ist es extrem wichtig, dass Hel-
fer innen zundchst ganz nahe beim Turner stehen — ein FuB auf dem Rand des Minitrampolins, ein =
FuR auf der Weichbodenmatte (siehe Bild unten bei Punkt 1.) — und ganz frih &
die Hande auf den Mittelkdrper legen. Dann ist es noch wichtiger, dass der Hel-
fer:innen mit der Bewegung der Turner:innen mitgehen, so dass sie bei der Landung genau neben
dem Turner stehen. Nur dann, wenn man sich ganz nahe beim Punkt der Landung befindet, kann man
wirkungsvoll auf eine evtl. fehlerhafte Landung positiv einwirken.

Der technisch richtige Absprung auf dem Minitrampolin ist sehr kompliziert. Deshalb werden die vielen Einzelbewegungen,
auf deren zeitliche Reihenfolge es ankommt, damit der Sprung gut wird und verletzungsfrei bleibt, nacheinander einge-
fahrt. Achtung: Der nachste methodische Schritt darf erst dann eingefthrt werden, wenn der vorhergehende gekonnt ist.
Ggf. muss man durch Differenzierung dafiir sorgen, dass die neue Aufgabe nur denjenigen Kindern vorgestellt wird, die in
der vorhergehenden Ubung sicher waren.

Bei den anfanglichen Ubungen verzichtet man auf den Anlauf, damit die Konzentration ganz auf den richtigen Arm- und
Beinbewegungen ruhen kann. Der nebenstehende Geréteaufbau zeigt die Anordnung der Gerate. Mit folgenden Ubungen
wird die richtige Absprungtechnik eingefiihrt.

1. Die Hande des Turners/der Turnerin liegen auf dem Bauch und auf dem Riicken. Vollig |
gestreckter Absprung vom Kasten, gestreckt im Minitrampolin, gestreckte Landung auf der
Weichbodenmatte. Achtung: Falls nur eine Niedersprungmatte und keine Weichbodenmat-
te zur Verfigung steht, muss die Ubung 1 ausgelassen und gleich mit Ubung 2 begonnen
werden. Die Landung mit gestreckten Beinen ist fir die Lendenwirbelsdule sehr belastend.
i Aber bei diesem zu-
nachst nur niedrigen
Sprung halt sich die-
se Belastung in Grenzen und der Turner/die Turne-
rin kann sich zunachst an die weiche und federnde
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2. Gleiche Ubung wie 1, jedoch wird bei der Landung der Schwung durch leichtes Beugen der Knie abgefangen.

3. Gleiche Ubung wie 2, jedoch wird die Stirke des Sprungs durch Beinarbeit im Minitrampolin erhéht:
Man springt mit leicht gebeugten Beinen ins Tuch, im Moment der Tuchberthrung werden die Beine kraftig
gestreckt. Dadurch wird das Tuch des Minitrampolins starker vorgedehnt und wenn dann die Beine fest ge-
streckt bleiben, wirft das Tuch den Turnenden nach oben.

Bis hierher wurden die Hande auf Bauch und Ricken gelegt. Das hat zwei Grinde. Durch die Handhaltung am eigenen
Rumpf kann der Turner/die Turnerin etwas besser kontrollieren, ob er/sie gestreckt bleibt und beim Springen nicht in die
Hohlkreuzstellung geht. AulRerdem konnte es passieren, dass, wenn man die Hande nicht am Korper fixiert, sich die Kinder
eine falsche Armbewegung aneignen, die spater nur sehr schwer wieder zu korrigieren ist. Um diese Gefahr auszuschalten,
werden die Hande auf Bauch und Riicken gelegt.

4. Gleiche Ubung wie 3, jedoch wird in den Handen ein farbiges Springseil gehalten. Die Arme werden im Moment der Tuch-
berlihrung, also in dem Moment, wenn auch die Beine kraftig durchgestreckt werden, kraftig nach vorn oben beschleunigt
und vor dem Kopf wieder abgebremst. Das Seil in den Handen hat zwei Funktionen. Den Kindern wird ein Hinweis gegeben,
dass sie immer das Seil sehen mussen. Dadurch werden
die Arme nicht zu hoch geschwungen. Das Fixieren der
Arme in der Vorhochhalte verursacht eine Impulsibertra-
gung von den Armen auf den Kérper und der Sprung wird
ein wenig hoher. AuBerdem sollen die Arme nach vorne
hoch geschwungen werden und nicht seitlich nach aufRen.
Wenn man ein Seil schulterbreit in den Handen halt, wer-
den die Arme auch schulterbreit nach oben gefihrt.

Bei all diesen Ubungen sollte eine Sicherheitsstellung neben dem Kind stehen, damit ggf. schlechte Landungen abgefangen
werden kdnnen. Helfer:innen fassen mit ihren Handen auf die Hande des turnenden Kindes, ab Nr. 4 an Bauch und Ricken
und begleiten den Sprung bis zum sicheren Stand. Achtung: Die Bewegung soll dabei nicht beeinflusst werden!

Nun wird die richtig erlernte Absprungtechnik angewendet. Dabei wird nicht auf eine
am Boden liegende Weichbodenmatte gesprungen, sondern grundsatzlich nur auf einen
Mattenberg. Das verringert die Verletzungsgefahr immens, weil keine Landungen aus
groBerer Hohe erfolgen, sondern es muss immer nur bergauf gesprungen werden. Damit
der Sprung nicht durch einen festen Anlauf, sondern durch die richtige Absprungtechnik |
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ausgefihrt wird, kann man eine einzelne Bank vor das Minitrampolin stellen. Achtung: Zwischen der Bank und dem Mini-
trampolin sollte ein ausreichend grofRer Abstand sein, damit der letzte Schritt vor dem Absprung etwas langer ausfallt. Hin-
weis: Die hier im Bild verwendete Weichbodenmatte ist kleiner als die Gblicherweise verwendeten Matten der GroRe 2m x
3m. Diese stehen an den Randern der Sprungkdsten ein Stlck tber.

1. Sprung in den Stand (richtige Landeposition). Ein:e Helfer:in sichert die Bewegung gegen riickwar-
tiges Hinunterfallen. Diese hier gezeigte Landeposition kann nur eingenommen werden, wenn die Ab-
sprungtechnik mit der richtigen Armfihrung richtig angewendet wurde. Wer nach vorn fallt, hat noch
nicht die richtige Absprungtechnik gelernt.

2. Sprung auf alle Viere:
a. Hande und Knie landen gleichzeitig.
b. Hande landen zuerst, dann die Knie.
c. Knie landen zuerst, dann die Hande.

Die Endposition ist immer die gleiche. Hier wird streng darauf geachtet, dass die Knie nicht an
die Hande gefiihrt werden. Zwischen Handen und Knien muss ein groRer Abstand eingehalten
werden.

3. Sprung auf den Bauch. Achtung: Ein oder zwei Helfer:innen verhindern das Hintenhochschla-
gen der Beine bei der Landung, indem sie mit den Handen hinten auf die Unterschenkel driicken.

4. ,Auerbach”-Sprung in den Sitz, die Beine zeigen nach vorn.

5. ,Auerbach“Sprung in die Rickenlage.
Die Springe 4. und 5. gelingen, wenn man den Oberkorper im Moment des Absprungs auf dem Minitrampolin etwas nach
hinten neigt. Will man in die Rickenlage springen, muss man den Oberkdrper im Moment des Absprungs noch weiter nach
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hinten legen. Dadurch entsteht durch einen exzentrischen StoR vor den Korperschwerpunkt eine Riickwartsrotation.
Bei den folgenden Vorwartsspringen muss der Oberkorper dann im Moment des Absprungs etwas nach vorn geneigt werden.
Dadurch entsteht durch einen exzentrischen Stol} hinter den Kérperschwerpunkt eine Vorwartsrotation.

6. Rolle vorwarts, Hande werden neben dem Kopf aufgesetzt!

7. Rolle vorwarts, etwas groRer, ggf. iber ein Hindernis (Zauberschnur, Springseil, ...). Die Hande werden aber immer nur an
den Anfang der Matte gesetzt.

Hier kann sich nun die methodische Reihe fir den bei Kindern und Jugendlichen so beliebten Salto vorwarts anschliefRen.
Achtung: Im allgemeinen Turnen und in der Schule birgt ein Salto vorwadrts auf eine am Boden liegende Weichbodenmatte
erhebliche Verletzungsgefahren (bis hin zur Querschnittlahmung!)! Aus diesem Grund sollten sowohl die Vortbungen als
auch der Salto selbst immer nur auf den Mattenberg geturnt werden. Noch wichtiger als bei allen anderen methodischen
Ubungsreihen ist die haufige Wiederholung jedes Schritts. Erst dann, wenn ein methodischer Schritt gut gekonnt wird, darf
zum nachsten Schritt weitergegangen werden.

Wenn der Salto vorwarts eingefihrt werden soll, sollte man seinen Kindern auf keinen Fall sagen, dass am Ziel der folgenden
Ubungen ein Salto vorwirts steht. Wenn man das tut, werden viele Kinder die so wichtige Handhaltung durch Abstiitzen
rechts und links des Kopfes weglassen und dadurch sich selbst und ihre Halswirbelsaule in Gefahr bringen.

1. Rolle vorwarts auf den Mattenberg. Dabei ist es ganz wichtig, dass beim Absprung die richtige Armfiihrung — also im Mo-
ment des Absprungs von hinten unten nach vorn oben —angewendet wird. Sofort nach Erreichen der Endposition schrag oben
vor dem Kopf werden die Hande dann nach unten auf den Anfang der auf dem Mattenberg liegenden Weichbodenmatte
geflihrt. Dadurch wird die schnelle Vorwartsrotation eingeleitet. Durch Aufstltzen der Hande neben dem Kopf wird die Hals-
wirbelsaule geschitzt.

2. Durch zunehmende Ubungsh&ufigkeit wird die Rolle héher und schneller. Irgendwann wird der Kopf und der Riicken beim
Rollen die Matte gar nicht mehr beriihren, man landet gleich auf dem Po.

3. Durch weiter zunehmende Ubungshiufigkeit wird die Bewegung noch schneller und noch héher. Wichtig ist, dass die rich-
tige Armfiihrung — siehe Punkt 1 — weiterhin beachtet wird. Nur dann wird die Saltobewegung richtig! Irgendwann wird es
passieren, dass der Sprung so hoch ist, dass der Turner/die Turnerin zwar versucht, die Hande auf die auf dem Mattenberg
liegende Weichbodenmatte zu setzen, aber durch die Hohe ist das gar nicht mehr maoglich. Die Landung wird dann schon in
der tiefen Hocke auf den FiRen erfolgen.
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4. Wenn man diese Bewegung immer weiter bt — richtige Armfihrung vorausgesetzt — wird die Landung immer weiter in
einer erhdhten Hockposition und dann spater im Stand erfolgen.

Durch diese Vorgehensweise wird sichergestellt, dass die richtige Saltotechnik gelernt wird, ohne dass man viel verbale Hilfe
und schon gar keine taktile Hilfe geben muss. Die Landung auf einem Mattenberg kann nur dann im Stand erfolgen, wenn
die richtige Armfihrung im Moment des Absprungs angewendet wird und wenn im hochsten Punkt der Armfihrung durch
schnelles Absenken der Arme die Rotationsgeschwindigkeit so erhoht wird, dass eine Drehung um die Querachse erfolgt.

Bei einem Fehler passiert aber kein schwerer Unfall durch die falsche Landung aus einer groRen Hohe, sondern man landet
auf dem Ricken oder im Sitz. Das Gehirn bekommt eine sofortige Rlickmeldung, dass die Bewegung nicht richtig war und kann
beim nachsten Sprung reagieren und die Bewegung verbessern. Falls das auch nach drei bis vier Spriingen nicht gelingt, darf
man auf keinen Fall diese falsche Bewegung weiteriiben, denn dann wird diese falsche Ubung gefestigt. Es ist dann besser,
noch einmal die Schritte der richtigen Absprungtechnik zu Gben.

Einen Salto auf eine am Boden liegende Weichbodenmatte kann ich im Schulsport und im Breitensport im Verein nicht oder
nur unter bestimmten Bedingungen empfehlen. Die wichtigste Bedingung wdre absolute Sicherheit der Lehrperson oder der
Ubungsleiter:innen in der anzuwendenden Sicherheitsstellung, die aber hier nicht durch eine schriftliche Anleitung erworben
werden kann. Hier steht die Sicherheit der Kinder bzw. Jugendlichen im Vordergrund.

Moglicherweise ist es mit einigen Teilnehmern der Gruppe moglich, diese Saltobewegung — aber nur, wenn die richtige Arm-
fihrung angewendet wird! — auf einen schragen Mattenberg zu turnen. Dadurch wird die Bewegung beim Absprung in die
richtige Richtung nach oben gelenkt, die Landung erfolgt aber auf einer niedrigeren Flache. Achtung: Hier muss ein:e versier-
te:r Helfer:in darauf achten, dass das Kind bei der Landung auf der schragen Ebene nicht mit groRer Geschwindigkeit nach
vorne fallt.
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Oberstes Gebot: Jede:r Lehrer:in, jede:r Trainer:in und jede:r Ubungsleiter:in hat in seinem/ihrem Unterricht die Verant-
wortung fir alle Aufgabenstellungen. Jede:r darf nur solche Ubungen von der Gruppe verlangen, die er/sie selbst verant-
worten kann, die seinem/ihrem eigenen Ausbildungsstand und seiner/ihrer Erfahrung entsprechen und die er seiner/ihrer
Gruppe zutraut. Das Verhalten und der Leistungsstand der Gruppe sind hierfir ein wichtiger Malstab.

Natirlich durfen am Minitrampolin auch die folgenden, ,herkdmmlichen” Spriinge ohne Rotation um die Querachse aus-
gefiihrt werden. Diese Spriinge sind nach der Erarbeitung der richtigen Absprungtechnik nicht allzu schwierig und kénnen
bei richtiger und guter Ausfihrung eine Menge Spalk machen. Einen zuséatzlichen Anreiz fiir gute und saubere Spriinge kén-
nen so genannte ,, Pluspunktrunden” sein. Hierbei wird ein bestimmter Sprung vorgegeben (alle Spriinge aus der methodi-
schen Erarbeitung des technisch richtigen Absprungs sowie die hier folgenden Spriinge), und wenn dieser gut und sauber
ausgefihrt wurde und wenn die Landeposition mit leicht gebeugten Knien und vorgestreckten Armen fir drei Sekunden
sauber und sicher gehalten werden kann, wird ein Pluspunkt verteilt.

1. Strecksprung: Auf dem Bild sind schon die Endposition der Arme,
die gestreckte Kérperhaltung sowie gestreckte Fuspitzen erkennbar.

2. Hocksprung: Hier ist ebenfalls schon die Endposition der Arme zu
sehen. Die Knie werden vorn hoch angehockt — nicht die Fersen zum
Po bringen. Vor der Landung werden die Beine wieder gestreckt, um
sie fur die Landung wieder leicht zu beugen.

3. Gratschsprung: Die Beine werden unter dem Kdrper gegratscht und vor der Landung wieder zusammengefihrt. Im Bild
zu sehen: leichte Hohlkreuzhaltung und Armposition zu hoch.

4. Gratschwinkelsprung: Die Beine werden im optimalen Fall waagrecht nach vorn gegrétscht, die Arme kénnen dabei in

der vorher beim Absprung errichten Endposition bleiben oder leicht nach vorn gebracht werden. Es kann nicht schaden,
wenn bei diesem Sprung die FulRspitzen gestreckt bleiben.

Und nun: Ran an die Gerate!
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Uschi Gatol, MA
Psychomotorik, Motopadagogin, Lehrerin, Kindergartenpadagogin, Aerobic- und Fitnesstrainerin,
Zumbatrainerin

RUCKENFITNESSKONZEPT FUR KINDER
BEWEGTE RUCKENSCHULE FUR KINDERGARTEN- UND VOLKSSCHULKINDER 3 — 10 JAHRE

,Habt ihr schon einmal etwas von den kleinen Wesen gehdrt, die Bandschis heilen?” o~ ' , e
So fangt die Geschichte an, mit der den Kindern in kindgerechter, altersentsprechender Form P ./.,
erzéhlerisch der theoretische Teil der Ruckenschule fir Kinder vermittelt wird. Die Hauptrolle ', \
darin spielen die Bandscheiben, die sogenannten , Bandschis”.

Die Riickenschule fiir Kinder méchte mit Bewegung vermehrt:
e Reize zur Forderung der motorischen, korperlichen, sozialen und geistigen Entwicklung der Kinder setzen
¢ Das Bewusstsein der Kinder fur rickenfreundliches Bewegungsverhalten und Korperhaltungen wecken
e Bewegung als eine Moglichkeit zur Steigerung der Lebensqualitdt kennenlernen lassen; kein leistungsorientierter,
sondern erfahrungsreicher, freudbetonter Umgang mit dem Korper sein.
¢ Das Selbstbewusstsein und die Eigeninitiative der Kinder starken und férdern
e Einfache Grundlagen der Anatomie und Physiologie der Wirbelsdule vermitteln
e Muskuldre Leistungsfahigkeit und Koordination steigern
* Kdrperbewusstsein erlangen lassen

Zu Beginn erarbeiten wir, dass ein Bandschi ...glicklich ' oder ...traurig sein kann

Inhaltliche Schwerpunkte:

* Sensibilisierung und Offnung fiir das Thema

e Einfihrung in die Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule als Lebensraum der “Bandschis
¢ Bewusstmachen der moglichen Wirbelsdulenbewegung und Stellungen

e Heranfihren zum rtckenfreundlichen Sitzverhalten

”
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Um die Rickenschule fir Kinder umzusetzen, ist es notwendig, sich die Denkweise, das Vorstellungsvermogen und die
sensomotorische Entwicklung der Kinder/der jeweiligen Altersgruppe vor Augen zu halten. Wortwahl, Ubungsauftrige,
Motivation und dem Kérper und Entwicklungsstand entsprechende Ubungsaufgabenstellung sind Grundvoraussetzungen
flr diese Umsetzung:

In kindgerechter und altersentsprechender Weise werden grundlegende Kenntnisse Gber Aufbau und Funktion von Wirbel-
saule und Bandscheiben vermittelt. Kinder lernen durch Sehen, Fihlen und Nachahmen. Das Wirbelsdulenmodell ist ,,zu
begreifen, zu verbiegen, zu betrachten...”

Unsere Wirbelsaule besteht aus Knochen (24 Wirbelkdrpern) die mit Bandscheiben miteinander verbunden sind. Wir bau-
en unsere Wirbelsdule mit Hilfe von Bausteinen (Wirbel = Holz) und Schwammen (Bandscheiben = Schwamm) nach.

DIE GESCHICHTE DER BANDSCHIS/MATERIALIEN

Material:

23 Schwamme (Bandscheiben)

24 Bausteine ( Wirbelkérper)

1 groRer Baustein in Dachform (Kreuzbein + Steillbein)
1 Ball (Kopf)

2 rote Turnstdbe (Ruckenstrecker)

Literatur
KollmuR, Sabine (2003). Happy Bandschis®. Riuickenfreundliches Verhalten im Alltag- ein Kinderspiel. Minchen: Pflaum. ISBN: 3-7905-0909-4
KollmuR, Sabine & Stotz Siegfried (2001). Riickenschule fir Kinder- ein Kinderspiel. Miinchen: Pflaum. ISBN: 3-7905-0850-0 (€ 15,95)
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SENSOMOTORIK-STATIONEN FUR UNSERE FUSSE/TASTSTRASSE

w»Schlangentanz™: LKran™:
Zehengriff entlang der Schlange Balle mit beiden Fiifien in die Kiste heben

wFuBschrift”: »Schneeflocken-Transport™:
Name mit Zehen schreiben Mit jedem Ful 5 Schneeflocken in die Kiste tragen

w»Bohnensdckchen-Transport™: »Bohnensdckchen-Transport™:
A-FiRler Stand am Riicken, Schulter  am Kopf balancieren

~Stopsel-Mandala™: Becher stapeln™:
Mandala mit FiBen im Reifen legen  Becher mit FURen stapeln
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~Leitungspapierballe” sLegosteine®: »3chlittschuh-Laufen®:
formen und in die Schachtel beférdern mit Flilken zusammenbauen &

auf Putztiichem 1 Runde um den Parcours fahre

<Hande-Fiige“: LFub-Memory:“
mit geschlossenen Augen den aufgelegten finde die zusammenpassenden Paare
Handen und Filten fol

BEWEGUNGSGESCHICHTE/AUSFLUG IN DIE STADT:

1. Ubung: Das Dach 2.Ubung: Die Briicke
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3. Ubung: Der Turm 4.Ubung: Der Fahrstuhl

5. Ubung: Der Drehsitz 6. Ubung: Riickenschaukel

ENTSPANNUNG: Hokus Pokus Fidibus/Fredrik Vahle

Partner-Entspannungs- und Tanzgeschichte: 1 Kind ist der Zauberer und sitzt am Boden. Die Zauberin umtanzt und mas-
siert den Zauberer...

Refrain

Hokus, Pokus, Fidibus... Zauberer sitzt am Boden,
Der Zauberer hat Hexenschuss... Zauberin tanzt im Hopserlauf
Doch seine Frau die Zauberin... um sitzenden Zauberer

Die kriegt das wieder hin... im Kreis umher und klatscht
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Uschi Gatol, MA
Psychomotorik, Motopadagogin, Lehrerin, Kindergartenpadagogin, Aerobic- und Fitnesstrainerin,
Zumbatrainerin

BEWEGTE WALDPADAGOGIK

PRAKTISCHE INHALTE UND AKTIVITATEN IM WALD

1. SAMMELAUFGABE

Partner:innentibung
Material: 1 Leinensackerl
Aufgabe: Gemeinsame Sammelaufgabe fir die Bewegungsspiele im Wald

2. BAUME ERKENNEN

Material: Zeichenpapier. Wachskreide oder Buntstifte / Legekreis Baume laminiert

Aufgabe:

— Beschaffenheit der Rinde ertasten, Rinde abrubbeln, Zeichnpapier auf Baumrinde legen, festhalten, mit Wachskreide
oder Buntsift abrubbeln (Frottage)

— Baum anhand der Rinde bestimmen — Legekreis Baum auflegen und Baume anhand von Rinde, Blattern oder Nadeln
bestimmen




3. SPIEL 1-2-ODER 3

Welche Pflanzen kennst du?

Pflanze

Wo wichst die
Pflanze?

Was ist besonders?

SPITZWEGERICH

In ndhrstoffreichen
Béden, auf Wiesen und
Wegrdndern,
Waldlichtungen,
Brachfldchen.

Der Spitzwegerich ist
eine Heilpflanze mit
verschiedenen
Wirkungen. Vor allem
kann man ihn als
Wundpflaster
verwenden.

LOWENZAHN

Auf ndhrstoffreichen
Wiesen, auf
MNutztierweiden,
Brachflachen und in
Parks.

Léwenzahn kann in der
Kiiche verwendet
werden, z.B. als
Gemise, im Salat, als
Marmelade oder Gelee.

SCHAFGARBE

Findet sich an Wiesen,
Weiden, Ackerrandern,
Waldrandern und
Brachflachen.

Aus der Schafgarbe kann
man etwa Sirup
herstellen und sie dient
auch als Heilkraut.
Wenn sie optimale
Wachstumsbedingungen
hat, sind die Bliiten rosa.

Wachsen als
Halbstrducher,
Strducher oder kleine
Bdume.

Aus den Holunderbliiten
und/oder den Beeren
kann man einen
leckeren Holundersaft
gewinnen.
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FICHTE

Wiéchst im Wald und
ist ein immergriiner
Nadelbaum, wird 20
bis 60 Meter hoch.

Es kann ein
Fichtenwipferlsaft”
gewonnen werden,
dieser hilft bei Husten.

Welche Tiere kennst du?

Tier

Vorkommen/Eigenschaften

Besonderheiten

IGEL

Leben in Laubhaufen und
dichterm Gebiisch. Werden
10-45 cm groB und sind
démmerungs- und
nachtaktiv.

Bei drohender Gefahr
rollen sie sich zu einer
Kugel zusammen, ihre
Stacheln schiitzen sie

50 vor Angreifern.

Ist in Laub- und
Mischwaldern zu finden
und ist zwischen 30-35 cm
grofs.

Der Eichelhdher wird
auch als Waldpolizist
bezeichnet, da er mit
seinen lauten Rufen
andere Tiere vor

Gefahr warnt.

e e T T

KREUZOTTER
o .

Leben in Mooren, auf
feuchten Wiesen mit vielen
Biischen, auf Heidefldchen,
an Waldréndern und auf
Waldlichtungen. Wird
zwischen 60 und 80 cm

lang.

Die Kreuzotter ist eine
Giftschlange, jedoch
fiir Menschen meist
nicht
lebensbedrohlich.
Nach einem Biss sollte
jedoch ein Arzt
aufgesucht werden.
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MAUSEBUSSARD Der Lebensraum sind Der Méausebussard ist
offene Landschaften, wie der hdufigste
Wiesen, Acker, Heide mit Greifvogel in Europa.
angrenzendem Wald. Erist | Er bleibt ein Leben

51 bis 57 cm lang und hat lang mit demselben
113 bis 128 cm Partner zusammen
Fliigelspannweite. und kann bis zu 20

Jahre alt werden.

1-2.0derd

Nennt man den Eichelhdher auch den ,,Waldpolizist" weil er ...

~.oder 2. ... durch heiseres ,Rétschen" den Menschen beim Betreten
weil er...
des Waldes ankiindigt ? RICHTIG

Heilt die Kreuzotter, Kreuzotter weil sie ....
..oder 2. ... kreuz und quer durch den Wald schldngelt ?
weil sie...

FALSCH
MNennt man die Schlangen, und Frische auch wechselwarm weil sie...
...oder 2. ... mit ihren Schlafplatz zu den warmen Stellen wechseln ?
weil sie...

FALSCH
Der Kiebitz ist ein Zugvogel, Zugvogel ...
..oder 2. ... singen laut und kriftig Zug, Zug, Zug?
Zugvbgel...

FALSCH

Manche Tiere halten einen Winterschlaf, sie schlafen dann von Oktober bis April ohne
aufzuwachen. Wer macht eigentlich einen Winterschlaf ?

..oder 2. ... der Igel und die Fledermause ?

RICHTIG
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Das Eichhérnchen halt Winterruhe in einem Nest. Das Nest heift....

2. ... Kobel?

RICHTIG

Einige Tiere fallen dber den Winter in die Winterstarre. Welche Tiere gehdren dazu ...
2. ....Braunbdr?

FALSCH

Warum fliegen manche Vgel iiber den Winter in den Slden, weil...

2. weil sie bei uns keine Nahrung finden?

RICHTIG

Wie totet die Kreuzotter ihre Beute, sie...

2. versetzt den Tieren einen festen Schlag?

FALSCH
Der Igel schlaft im Winter in einem Reisig- oder Laubhaufen. Seine Korpertemperatur sinkt von 36
Grad auf

2. 18 Grad

FALSCH

4. BEWEGTE SPIELE MIT NATURERFAHRUNGEN IM WALD

Drucke untenstehende Aufgaben aus, laminiere sie und spanne eine Wascheleine, auf der du die Aufgaben mit Wasche-
kluppen befestigst.

Altersgruppe: Volksschulkinder
Voraussetzung: Aufgaben lesen kdnnen

Spielanleitung: Jede:r Mitspieler:in darf sich 1 Aufgabe der Wascheleine ziehen, die gestellte Aufgabe ausfiihren und die
Aufgabe danach wieder an der Schnur mit der Kluppe befestigen; nun folgt fortlaufend die nachste Aufgabe; alle Mitspie-
ler:innen fihren die Aufgaben parallel aus.

Ergebnisse der gestellten Aufgaben bleiben liegen und werden zu Spielende mit der Spielleiter:in besprochen und bei Be-
darf fotografiert.
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Lege ein Muster

Suche 4 Aste/Stéicke und lege ein
Quadrat

Suche 3 Aste/Stéicke und lege ein
Dreieck

A

Suche 5 Tannenzapfen

Umarme 5 Bdume

Material: Schnur

Binde die Schnur um 2 Baume und
tanze Limbo unten durch

Nimm die Messschniire und finde
Aste/Sticke, die gleich lang sind

Beriihre so schnell wie méglich 10
Baume

Hupfe auf einem Bein 3x um einen
Baum herum/Richtungswechsel- 3x
auf dem anderen Bein

Suche 32 gleich grofe Steine in
unterschiedlichen Farben

Sammle Blatter und probiere, wie
viele du tragen kannst — bewege
dich damit im Slalom

Suche dir ein Partnerkind und fiihre
as mit geschlossenen Augen ein
Stiick durch den Wald

Hore gut zu und versuche, 3
unterschiedliche Gerdusche
wahrzunehmen - welche sind das?
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Suche dir einen Baum zum
Balancieren

Suche dir ein Partnerkind und
sammelt 5 Tannenzapfen/Bockerl-
nebeneinander aufstellen und
gleichzeitig werfen- wer wirft
weiter?

Muster legen

Suche dir ein Partnerkind und lege
mit Stockchen ein Muster- das
andere Kind muss das Muster

spiegelverkehrt nachlegen

Sammle Naturmaterial und lege
einen Waldwichtel

Material Ball

Suche ein Partnerkind- werft euch

den Ball gegenseitig zu und findet

abwechselnd Begriffe zum Thema
Wald

Suche dir ein Partnerkind und 2
Stocke- haltet die Stocke fest und
bewegt euch durch den Wald-
Richtungen wechseln

5. BEWEGUNGSSPIELE

B Bar, wie lange schlafst du noch?

Material: Decke fUr Bar; Seil zur Abgrenzung der Barenhohle

Spielanleitung: 1 Kind ist der Bar und schlaft in seiner Hohle. Die anderen Mitspieler:innen stehen um die Hohle herum und

versuchen, durch Fragen den schlafenden Bar zu wecken:

Kinder: Bar, schlafst du noch?

Bar: Grrr — brummmt

Kinder: Bér, wie lange schlafst du noch?

Bar: 8 Stunden (nennt eine Zahl zwischen 1 und 10)

Die Mitspieler:innen zahlen bis zur genannten Zahl. Jetzt wacht der Bar auf und versucht, die Kinder zu fangen. Wer ge-

fangen wird, Gbernimmt die Rolle des schlafenden Baren.

Variation: Gefangene Mitspieler:innen gehen in die Barenhdhle und helfen dem Béar beim Fangen; das Spiel luft so lange,

bis alle Mitspieler:innen gefangen sind.
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6. SPIEGELWANDERUNG

Partner:innenlbung

Material: 1 Rasierspiegel pro Team

Aufgabe: 1 Kind halt den Spiegel mit der Spiegelseite zum Himmel beidhandig fest und darf aus-
schlieRlich in den Spiegel sehen, nicht auf den Boden/Weg. Das Partnerkind fihrt das Kind mit Spiegel
eingehangt Arm in Arm durch den Wald und achtet auf einen sicheren Weg!

Aufgabenwechsel der Spielpartner:innen.

7. BAUME BEMALEN

Baumgesichter mit Mehlteig gestalten:
¢ 1 Kg Mehl,
e 1 Liter Wasser
e 1 EL Speiseol

vermengen und kneten

Suche dir einen Baum, den du auf Augenhohe mit einem Gesicht verzieren mochtest. Gestalte die Grundform des Gesich-
tes mit Mehlteig und suche dir in Folge Naturmaterialien, die du zur weiteren Gestaltung deines Baumgesichtes bendtigst
und dricke die Materialien in den Mehlteig.




INHALTE, ZIELE UND KOMPETENZEN DER BEWEGTEN WALDPADAGOGIK

INHALTE UND ZIELE:

e Praktische Ideen flr wald- und erlebnispdadagogische Aktivitdten, die den Alltag mit Kindern (0-14 Jahre) bereichern
e Bedeutung des Waldes erkennen

e Den Wald gezielt als Medium und Spiel- und Handlungsraum in der Arbeit mit Kindern nutzen zu kdnnen

e Unmittelbares Erleben und Erfassen des Waldes und seiner besonderen Wirkung

e Methodische Aspekte und Fachwissen fir die Arbeit mit Kindern vermitteln

WELCHE KOMPETENZEN WERDEN GEFORDERT?

Sozialkompetenz
e Gemeinschaft, Gruppenzusammengehorigkeit, Teamarbeit und Unterstltzung

Selbstkompetenz
e Achtsamkeit, Sensibilisierung fur Umwelt, Wald und Lebewesen, Einlassen auf Erfahrungen mit Natur im Wald,
Sammeln von neuen Erfahrungen

Sachkompetenz
e Umgang mit Naturmaterialien, Verhalten im Wald, Waldeinheiten mit Kindern gestalten kdnnen

VERHALTEN IN DER NATUR

WALDKNIGGE

Anhand von Bildkarten/Bilderbuch (Der Kleine Wald-Ellmayer. Mein erstes Buch vom richtigen Verhalten im
Wald.) werden Regeln besprochen : Wie verhalte ich mich im Wald? Was muss ich beachten? (Lautstarke,
Mill, Umgang mit Pflanzen, etc.)

PlantNet ist eine Anwendung, die sich an Liebhaber der Botanik richtet, die ihr Wissen erweitern méchten. Es ermoglicht Ih-
nen, alle Pflanzenarten zu identifizieren, denen Sie bei einem Spaziergang oder einer Wanderung im Wald begegnen kdnnten.
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PlantNet 4+

Pflanzenbestimmung

Cirad-France ‘
Entwickelt fur iPad/Blite, Pflanze, Rinde, Blatt, Frucht... “
Nr. 50 in Bildung/4,7 * 216 Bewertungen/Gratis

RUCKSACK PACKEN

RUCKSACK-INHALTE FUR UBUNGSLEITER:INNEN:
e Trinkflasche — zusatzliches Trinken
e Jause — zusatzliche Jause
¢ Regenjacke und Regenhose
e Taschentlcher, (feuchtes) WC-Papier, Kiichenrolle, Mllsacke
e Picknick-Decke
e Schniire, Spagat, Schere
¢ Handy und Notfalltelefonnummern, Stammdaten und Informationen der Kinder
e Themenliteratur (Wald, Kafer, Pilze, Tiere)
e Taschenmesser, Sage, Gartenschere, Seile, Becherlupen
e Erste-Hilfe-Box (nur in Absprache mit Eltern)

RUCKSACK-INHALTE FUR TEILNEHMENDE KINDER:
e GroRRenverstellbarer RUCKSACK!
e Trinkflasche
e Jause
e Regenschutz
¢ Reservegewand
e Sitzpolster/Sitzmatte
e Taschentlcher, feuchtes WC-Papier
e Taschenmesser
e Becherlupe
e Sonnencreme/eingecremt
e Gelsenspray/Gelsenband
e Sonnenkappe
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EINKAUFSTROLLY ODER BOLLERWAGEN:
e Pddagogisches Material, Kreativmaterial, Bewegungsmaterial
e Wasserkanister

UNSER WALDSTUCK

WAS BEDEUTET WEGEFREIHEIT?

Mit dem Begriff Wegefreiheit werden in Osterreich all jene Rechte umfasst, die die Menschen berechtigen, problemlos
fremden Grund —insbesondere im Wald und im Bergland — zu betreten bzw. zum Gehen zu benitzen.

Quelle: https://austria-forum.org/af/AustriaWiki/Wegefreiheit

Es sind dies vor allem der § 33 des Forstgesetzes, weiters Landesgesetze Uber die Wegfreiheit im Bergland oder das Vor-
liegen einer Dienstbarkeit (Wegservitut) sowie das Bestehen von entsprechendem Gewohnheitsrecht.

OSTERREICHISCHES FORSTGESETZ

Laut § 33 Forstgesetz aus dem Jahre 1975 gilt die Wegefreiheit im Wald. Das heif3t, jede Person darf den Wald zu Erholungs-
zwecken betreten und sich dort aufhalten, gehen, wandern, laufen, nicht aber reiten, fahren, zelten oder bei Dunkelheit
lagern. Dieses freie Betretungsrecht stellt rechtlich eine gesetzliche Eigentumsbeschrankung dar. Kommerzielle Veranstal-
tungen und das Betreten des Waldes zu anderen Zwecken als Erholungszwecken bedirfen der ausdricklichen Zustimmung
durch den Grundeigentimer.

Weblinks: Wegefreiheit im Wald- und Berggebiet Osterreichs

Vgl. Michael Malaniuk ,Osterreichisches Bergsportrecht” (2000), S. 89.
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SAMMELKARTE FUR WILDE GAMES IM WALD

3 gleich lange Aste

4 gleich lange Aste

5 Efeublatter

5 Bockerl
(Féhrenzapfen/Lerchenzapfe/
Schwarzerle)

3 Steine

Blatter (Buche)
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LY
.
/j Sandra Gobel

Physiotherapeutin, Sportwissenschaftlerin, Pravention und Rehabilitation

GANZHEITLICHES RUCKENTRAINING

WARM UP ,TANZEN MIT DEM REDONDO BALL"
Einzel-Ubungen aus dem Qi-Gong werden mit sanfter, ruhiger Entspannungsmusik untermalt.

1. Der Regenbogen

Stellen Sie sich einen Regenbogen vor, der mit den Handen schwebend hin und her bewegt wird.

Einatmen: Hande locker bis zur Brust heben, dann die linke Hand zur linken Seite, die rechte weiter nach oben heben.
Korpergewicht auf das rechte Bein verlagern, dabei das linke Bein allmahlich strecken. Linke Handflache zeigt nach dem
Einatmen in Schulterhohe nach oben. Rechter Arm ist leicht gebeugt, Handfldche zeigt nach unten, etwa auf den Kopf.
Ausatmen: Gewichtsverlagerung auf das linke Bein. Korper bleibt auf gleicher Ebene, rechte Hand sinkt auf Schulterhohe,
Handfldche zeigt dann nach oben, heben und beugen des linken Armes, bis Handflache nach unten zeigt. Am Ende des
Ausatmens steht man leicht gebeugt auf dem linken Bein, das rechte ist gerade und unbelastet.

2. ,,Wecke das Ql“

Stehe aufrecht und entspannt, die FulRe stehen parallel schulterbreit auseinander. Kniegelenke entspannt. Langsam schwe-
ben die Arme bis in Schulterhéhe nach oben, die Hande hangen entspannt an den Handgelenken. Die Kniegelenke strecken
sich leicht. Die Ellenbogen beugen sich und sinken nach unten. Dadurch bewegen sich die Arme zum Korper, und die Hande
werden wie an Faden aufgeklappt, bis die Handinnenflachen nach vorne weisen. Die Arme sinken weiter nach unten, und
die Hande dricken den Ball nach unten.

3. Die Schwalbe

Stelle dir vor, eine Schwalbe zu sein. Breite die Arme aus, mache einen Schritt nach vorne, anschieRend wieder zurtick und
die Arme senken. Wiederhole flieRend.

Die Bewegung dhnelt dem Fllgelschlag der Vogel und sollte genauso weich und geschmeidig sein.
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4. ,Die Wellen bewegen”
Stelle dir vor, Wasser in Bewegung zu bringen. Die Arme vor- und zurlckschieben. Dazu einen Wechselschritt. Wechsel
auch mit V-Step und dabei die Arme im Bogen nach link, bzw. rechts, treiben lassen.

5. ,,Der schwimmende Drache”

Stehe mit geschlossenen FulRen und gebeugten Kniegelenken. Lege die Handflachen in Herzhéhe aneinander mit nach
oben weisenden Handen. Die Hande und Arme schlangeln sich nach rechts und nach links. Die Hifte in Gegenbewegung
schieben. Mehrere Male wird diese schlangelnde Bewegung flieend durchgefihrt.

NOTIZEN:

KRAFTIGUNGSUBUNGEN

B Riickenkraftigung aus dem Stand:

Die Positionen werden zunachst einzeln gelibt und anschlieRend im Atemfluss aneinandergereiht:
1. Mit beiden Handen den Ball festhalten und einatmend nach oben (Uber den Kopf) fihren.

Stuhl (ausatmend).

Halbe Vorwartsbeugung (einatmend).

Ganze Vorwartsbeugung (ausatmend), mit Spannung im Ricken (einatmend).

Halbe Vorwartsbeugung (einatmend).

Stuhl (ausatmend).

Mit beiden Handen den Ball festhalten und einatmend nach oben (Gber den Kopf) fihren.

No v wN
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Il Liegestuhl
Auf den Boden setzen, den Ball unter dem Kreuzbein einklemmen und den geraden Rucken leicht nach hinten lehnen. Die
Beine angewinkelt auf den Boden aufstellen. Bei Anfangern evtl. die Arme hinter dem Ricken aufstitzen.
1. Die Beine nacheinander leicht vom Boden I¢sen.
2. Linkes Bein nach oben strecken, beugen, rechtes Bein nach oben strecken, beugen.
3. Arme nacheinander Uber den Kopf fihren.
4. Finger vor der Brust ineinander einhangen - Arme dabei waagrecht in Schulterhéhe halten. Den geraden Ober-
korper abwechselnd rechts & links etwas zur Seite drehen und mit dem Ellbogen etwas nach vorne oben bewegen.

Il Die Beinkreise

Legen Sie sich auf den Ricken, der Ball liegt unter dem Kreuzbein. Die Wirbelsaule ist in Neutralstellung, die Beine sind
gestreckt und parallel, der Nacken ist lang und die Schultern flieRen Richtung GesaR. Die Arme liegen gestreckt seitlich
neben dem Kérper, die Handflachen sind zum Boden gerichtet, wahrend die Fingerspitzen Richtung FulRe ziehen. Das Kinn
zum Brustbein sinken lassen und den Bauchnabel nach innen und oben saugen. Ein Bein senkrecht nach oben strecken.
Stabilisieren.

Stabilisieren sie die Kdrpermitte und malen Sie mit dem Bein vom Huftgelenk her Kreise in die Luft. Das Becken bleibt stabil.
Die Bewegung langsam und prazise ausfuhren, die Kontrolle Gber das Zentrum halten. RegelmaRig atmen, beim Einatmen
das Bein zum Korper heranfiihren, beim Ausatmen vom Korper wegkreisen. Bewegungsrichtung wechseln.

Variante 1: Den Fuls des ,Standbeines” auf dem Boden aufstellen.

Bl Paddel

In Riickenlage die Beine anwinkeln und den Spirit Ball unter das Kreuzbein legen. Die Hiften beugen und die gebeugten
Knie an den Oberkorper heran ziehen. Die Arme liegen gestreckt neben dem Kérper, die Handinnenflachen zeigen nach
unten. Schieben Sie die FuRspitzen nach unten, verldngern Sie den Nacken und ziehen dabei die Schulterblatter aktiv nach
unten. Atmen Sie dabei ein. Beim Ausatmen eine FulRspitze in Richtung Boden sinken lassen, wieder einatmen und an-
schliefend, beim Ausatmen, wieder die Hifte beugen.

Stellen Sie sich dabei vor, sie wirden ein Tablett mit Sektglasern auf den Hiftknochen balancieren. Das Kreuzbein klebt auf
dem Ball, Beckendreieck parallel zur Decke. Das Augenmerk liegt auf der Stabilitat der Korpermitte.

Variante 1: Beim Ausatmen das Bein zur Decke strecken, einatmen, ausatmen, und das gestreckte Bein gut 10 cm
Uber dem Boden schweben lassen, ohne die Rumpfkontrolle zu verlieren.
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Variante 2: Da

Variante 3:

Be

s gestreckte Bein langsam in beide Richtungen kreisen. Dabei regelmaRig atmen.

Stabilisieren Sie die Kdrpermitte, und malen Sie mit dem Bein vom Huftgelenk her Kreise in die Luft. Das

cken bleibt stabil. Die Bewegung langsam und prazise ausfihren, die Kontrolle Gber das Zentrum hal-

ten. Regelmalig atmen, beim Einatmen das Bein zum Korper heranfihren, beim Ausatmen vom Korper
wegkreisen. Bewegungsrichtung wechseln.

ENTSPANNUNGS- UND WAHRNEHMUNGSUBUNGEN

Il Schulterlockerung

Legen Sie sich auf den Ricken, der Ball liegt unter dem Hinterkopf, Arme zeigen senkrecht nach oben, Handflachen zu-
einander: im Wechsel rechten und linken Arm aus dem Schultergelenk nach oben dehnen, dabei rollt der Kopf leicht mit
hin und her.

B Mobilitit in Riickenlage:
Die FuRe sind aufgestellt, der Ball ist zwischen den Knien eingeklemmt, die Arme liegen am Boden:

1.

WOoo N WwN

=
= o

ausatmend:
einatmend:

ausatmend

einatmend:

ausatmend

einatmend:

ausatmend

einatmend:

ausatmend
einatmend

. ausatmend

Mit den Handen Knie zur Brust ziehen.

Beine in die Senkrechte strecken, Arme ablegen.
: FiRe auf gedachten Stuhl ablegen.

Kopf, Schulter + Arme heben (Kinn zeigt senkrecht nach oben).
: Knie wenig nach rechts + links kippen.

Kopf, Schultern + Arme ablegen.

: FURe langsam aufstellen (Spannung im Bauch!).
,schrage Ebene”, d.h. Po + Ricken abheben.

: Wieder absenken.

: Becken kippen (LWS vom Boden I6sen).

:Von vorne beginnen.
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B Entspannter Nacken und weite Rippen

Seitenlage, den Ball halten Sie in der oberen Hand. Lassen Sie den Ball nah am Boden um den Kérper kreisen. Damit Ihnen
das bequem gelingt, bewegen Sie den Kopf, Schulter und die Rippen mit. Achten Sie darauf, dass Sie entspannt bleiben,
erzwingen Sie nichts. Gerade dadurch entsteht Leichtigkeit, und der Kérper ldsst mihelos Entspannung zu. Um noch mehr
Weite in den Kérperseiten entstehen zu lassen, bleiben Sie fiir eine Weile in der Drehdehnung und lassen den Atem tief
und ganz entspannt flieRen. Der Ricken wird langsam immer mehr zum Boden sinken. Durch den Atem |6sen sich An-
spannung und Blockaden. In der anschlieRenden Nachspiirphase nehmen Sie Veranderungen im Hals-Nackenbereich wahr.

[l Entspannung der Hiifte mit Ball zwischen den Oberschenkeln

Seitenlage, siehe oben, mit angewinkelten Beinen (90°) zum Oberkérper, die Arme liegen lang und entspannt ausgestreckt
vor dem Brustkorb auf dem Boden. Der Spirit Ball liegt zwischen den Oberschenkeln. Der Kopf kann auf einem zusam-
mengelegten Handtuch liegen. Rolle den Ball zwischen den Beinen kniewarts und beckenwarts vor und zurlck. Die Hifte
entspannen und mitbewegen, wenn der Oberschenkel die Bewegung initiiert. Je nach dem Grad des Loslassens beginnen
der ganze Rlcken, Schulterglrtel und Kopf sich zu bewegen. Die Bewegung wird leichter, wenn Sie fliefend ausatmen und
einatmen. Mit dem Ausatmen die Leichtigkeit der Bewegung genielien.

NOTIZEN:

YOGA FUR DEN RUCKEN

Die 8 Bewegungen der Wirbelsaule

[T Iy 1 YT

EA+AA EA-Armeidber  AA-ewvtl.  EA-nach AA-zur

) - EA-nach AA- EA-AA-in  EA-nach AA-zur

Armeu. i

N Seite anheben 3;':.'7::«1 linksbeugen  Mmitte rechis zurMitte  Utkatasana linksdrehen  Mittedrehen

strecken be

EA-nach AA - zur EA-Arme AA-in EA-Arme  AA-=in EA—inhalbe AA-in  EA-in AA—in

rechisdrehen  Mittedrehen nachoben Utkatasana nachoben  Vorwartsbeuge Vorwartsbeuge — Hocke gestreckte Tadasana
(Fauste) Berghaltung  zuruck
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ENTSPANNUNGS- UND WAHRNEHMUNGSUBUNGEN

Bl Den Riicken weich machen

Liegen Sie auf dem Ricken und stellen Sie die Beine auf, so dass die FiiRe auf dem Boden stehen. Kreuzen Sie dann Ihr
rechtes Bein Uber das linke. Der rechte Ful’ sollte jetzt unterhalb vom linken Knie in der Luft hangen. Bewegen Sie nun
langsam und vorsichtig Ihre beiden Beine nach rechts, und kehren Sie dann wieder zur Mitte zurick. Wiederholen Sie die
Bewegungen mehrere Male, und lassen Sie dabei lhre Beine so weit zum Boden sinken, wie es Ihnen ohne Dehnen oder
andere Anstrengungen moglich ist. Beobachten Sie die relative Leichtigkeit der Bewegung und wie nahe die Knie dabei dem
Boden kommen. Entkreuzen Sie danach Ihre Beine, strecken Sie sich aus, und machen Sie eine kleine Pause.

Liegen Sie auf dem Rlcken und stellen wieder beide Beine auf. Formen Sie mit lhren Armen ein Dreieck, indem Sie die
Handflachen aneinander legen und die Fingerspitzen zur Zimmerdecke richten. Lassen Sie Ihre Arme dabei gerade sein;
beugen Sie also nicht die Ellenbogen. Halten Sie Ihre Augen bei der folgenden Bewegung auf die Hande gerichtet. Bewegen
Sie nun das Dreieck sanft nach links und erlauben dabei Ihrem Kopf, mitzurollen. Spiren Sie, wie das rechte Schulterblatt
den Boden verlasst und erlauben Sie Ihren Rippen, sich sanft gegeneinander zu verdrehen. Wiederholen Sie diese Bewe-
gungen mehrere Male und ruhen sich danach wieder aus.

Liegen Sie wieder auf dem Ricken, mit den Beinen aufgestellt. Formen Sie mit lhren Armen ein Dreieck: Die Handflachen
liegen aneinander, die Fingerspitzen zeigen zur Decke und die Arme sind gerade. Bewegen Sie aus dieser Position heraus
nun das Dreieck nach links und halten dabei Ihre Augen auf einen Punkt an der Decke gerichtet. Erlauben Sie Ihrem Nacken,
sich zu entspannen, wahrend Ihr rechtes Schulterblatt sich vom Boden hebt. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrere
Male, aber achten Sie darauf, sich nicht anzustrengen. Ruhen Sie sich danach aus.

Wiederholen Sie die letzte Bewegung, aber folgen Sie dieses Mal mit den Augen wieder lhren Handen.
Fihren Sie nun die Bewegungen 1 — 4 zur anderen Seite hin aus.

Kehren Sie dann zur Anfangsbewegung zuriick, und beobachten Sie, was sich gedndert hat. Achten Sie darauf, wie weit lhre
Knie jetzt zum Boden sinken kénnen.
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Il Die Eule

Umfassen Sie mit vier Fingern der rechten Hand den oberen Schulterrand auf der linken Kérperseite und drticken ihn sanft
zusammen. Atmen Sie ein.

Drehen Sie beim Ausatmen den Kopf nach links und schauen wie eine Eule nach hinten lber die Schulter. Beim Einatmen
drehen Sie den Kopf wieder nach vorne.

Beim nachsten Ausatmen drehen Sie den Kopf nach rechts und schauen wie eine Eule nach hinten Gber die Schulter. Beim
Einatmen drehen Sie den Kopf wieder nach vorne.

Beim Ausatmen bringen Sie nun das Kinn sanft zur Brust und spiren dabei das Dehnen der Nackenmuskeln.

Den ganzen Vorgang wiederholen wir jetzt noch einmal und wechseln dann auf die andere Seite.

Es ist sinnvoll, die Eule abwechselnd 4 bis 8 Mal mit jeder Seite zu machen.
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STURZPROPHYLAXE

WAS IST EIN STURZ?

Unbeabsichtigtes Auf-den-Boden oder eine tiefer gelegene Ebene Zum-Liegen-oder-zum-Sitzen kommen.

FOLGEN EINES STURZES:

- Junge Menschen: blaue Flecke oder Prellung
- Altere Menschen: Oberschenkelhalsbruch,Hiiftbruch
Psychische Folgen — Angst

In Deutschland ereignen sich jahrlich rund vier bis finf Millionen Stiirze. Dabei sind insbesondere altere Menschen gefahr-
det. Etwa 30% der Menschen im Alter Gber 65 Jahren stlrzen mindestens einmal im Jahr.

Alter zu werden ist ein normaler, nicht aufzuhaltender Prozess. RegelmaRige Aktivitit kann jedoch den Prozess verzogern.

Beginn der
Gebrechlichkeit

@ Muskelabbau hat begonnen

o Knochenmasse und
Knochenfestigkeit lassen nach

I 1 |
45 Jahre 50 55




Gebrechlichkeit mindert die Lebensqualitat. Nerven, Knochen und Muskeln bilden eine Einheit, und die Muskelkraft ent-
scheidet maligeblich Uber die Knochendichte. Muskelmasse und Muskelkraft nehmen jedoch bereits ab dem 45. Lebens-
jahr ab. Und mit zunehmendem Alter steigt das Risiko, gebrechlich zu werden, kontinuierlich an.

GRUNDGEDANKEN ZUM THEMA ,STURZ"

Die meisten Stirze passieren beim Gehen
65 % der Stlrze passieren im Schlaf- oder Badezimmer, wenig Stlrze auf der Treppe
Viele Stirze passieren zwischen 10:00 — 11:00 Uhr und nach dem Mittagessen, nachts weniger
Sturz bei alltéglichen Aktivitaten
Sturzursache vielfach durch die Verringerung der sicheren Fortbewegung
Hypo — und Immobilitat sind Ursachen Nr.1:
Bewegungsapparat und Kreislaufsystem sind untrainiert
Verschlechterung der Hirndurchblutung
Muskuléare Unsicherheit
Rlckgang an Sinnesreizen aller Art
Verarmung an geistigen Aktivitaten
- Postfallsyndrom (Angst vor einem erneuten Sturz)

NN NN AN

ESSLINGER STURZRISIKOASSESSMENT

Die vier Tests des Esslinger Sturzrisikoassessments ermoglichen eine relativ einfache Beurteilung des individuellen Sturz-
risikos.

- ,Klinische Beurteilung des Gangbilds”
- ,Up-and-Go-Test”
- ,Tandemstand” Die Person steht dabei zehn Sekunden im Tandemstand, d. h. mit
beiden FiRen hintereinander auf einer Linie, wobei die Ferse des vorangesetzten
FuRes die FulRspitze des hinteren FuRRes berthrt. Ist die Person nicht in der Lage, die- [T —
se Position frei fir zehn Sekunden zu halten, besteht ein erhéhtes Risiko fur Stirze.
-, Chair Rising”
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B Wie kénnen Stiirze verhindert werden?

Der weitaus grofSte Teil aller Stlrze beruht auf dem Verlust der Funktionsfahigkeit des Kdrpers, seine aufrechte Position im
Raum zu halten (posturale Kontrolle). Nachlassende oder fehlende Kraft und nachlassende Gleichgewichtsfahigkeit gelten
als die Ursachen von Sturz. Inaktivitat ist eines der grofSten Sturzrisiken.

B Konsequenz
Durch Muskeltraining in Kombination mit Gleichgewichtstraining kann AKTIV etwas getan werden, um das Sturzrisiko zu
SENKEN.

GRUNDAUFBAU EINER UBUNGSSTUNDE BZW. PROGRAMMS

BegrufRung

Aufwarmen/ Herz-Kreislauf Training

Balance-Training

Multitasking-Training

Krafttraining bzw. Muskelaufbautraining (70-80% der Maximalkraft; 2 Satze mit 8-12 Wiederholungen)
Lockerung/Dehnung

Abschluss

NouhswN e

ALLGEMEINE TIPPS FUR DIE PRAXIS:

- Gleichgewicht auf labiler Unterstiitzungsfliche, optimal sind Ubungen, wo die TN stindig balancieren miissen,
Unterstitzungsflache von grof3 zu klein
Mobilitat von bes. HWS, Becken, Hiftgelenke und FlRe
Schulung Reaktionsvermaogen: Ballspiele, Hindernisparcours, Alltagssituationen simulieren
Zuriicknehmen des optischen Systems, Ankurbelung der Propriozeption — haufig Ubungen mit geschlossenen Au-
gen durchfihren lassen (im Alter Kompensation der nachlassenden Mobilitat Gber die Augen)
JTanzen”: Forderung von Rhythmusgefiihl, Gleichgewicht, Drehungen starken das Gleichgewichtsorgan
Krafttraining: Verzogerung des Muskelabbaus
Ausdauertraining: Radfahren, Nordic-Walking, Schwimmen
Einsatz von Stéreinflisssen steigert die Anforderung: nicht nur den Schwierigkeitsgrad der Ubungen steigern, son-
dern:  a) Zeitvorgaben geben

b) verschiedene Aufgaben miteinander kombinieren

N2 20 N N N2

162



KLEINE UBUNGSAUSWAHL:

Fortbewegung durch den Raum, Kommando plétzlich dndern, Gangtempo beschleunigen

Aus dem Lot bringen: TN ,,schupsen® sich beim Gehen an

Wahrend des Gehens kleine Gegenstande von einer Hand in die andere Hand wechseln oder von vorne nach hinten
Partnerlbung: ein Partner fihrt den anderen durch den Raum, der Geflihrte schlieRt dabei seine Augen
Partneribung: Stabilisationen an Becken und / oder Schulterglrtel geben

Stand auf mobilem Untergrund (Ballkissen, Dynairkissen, Schaumstoff)

Variationen einbauen: Einbeinstand, Standwaage usw.

Zwei Partner stehen sich gegeniber, A steht auf dem Kissen, B versucht A aus dem Lot zu bringen, zunachst mit
geoffneten Augen, dann mit geschlossenen Augen

A erhélt ein Theraband um die Hiften, B versucht A aus dem Lot zu bringen, indem B an einigen Stellen am Thera-
band zupft wie zuvor, zusatzlich wirft A sich ein Sandsdckchen hoch

— Verbesserung der Koordination der FuRe: 1,2,3 usw.(Sturzprophylaxe-Kurzzeitgedachtnis trainieren )

N 2N N N N A A 2

M Linienhopser - belebt das Gedachtnis

Basislibung: Markiere mit Schnur oder Klebeband eine ca. 50 cm lange Linie quer vor deine FiRe. Springe nun mit beiden
Beinen Uber die Linie und lande auf dem rechten Bein. Spring sofort wieder zuriick und lande auf dem linken Bein. Beim
folgenden Sprung vorwarts landest du auf beiden Beinen. Nun beginnt die gleiche Sprungfolge, allerdings startest du mit
einem Sprung nach hinten. Versuche, nach dem beidbeinigen Landen keine Pause zu machen, sondern in einem gleich-
maRigen Rhythmus zu springen (rechts- links- beide- rechts- links- beide).

Zahle die Bodenkontakte mit Zahlen, dem Alphabet oder im 2er-Einmaleins.

Werfe dabei einen Ball standig mit beiden Handen hoch und zahle die Bodenkontakte im Wechsel von Zahlen und Buch-
staben (1- A- 2- B- 3- C- usw.).

B Stapelball - stirkt die Stressabwehr

Nimm in jede Hand einen kleinen Ball (Jonglier-, Tennisball oder Ahnliches) und halte die Hinde nebeneinander mit dem
Handrlcken nach unten vor den Koérper. Kreuze nun mehrmals die Arme, so dass abwechselnd die rechte und linke Hand
oben ist. Wirf dann, die Arme bleiben parallel, mehrmals beide Balle gleichzeitig 10 cm hoch und fange sie wieder. Dann
wirf die Bélle hoch und fange sie mit Uberkreuzten Armen. Aus dieser Stellung wirfst du die Balle erneut hoch und fangst
sie wieder in der Ausgangsposition mit parallelen Armen.

163



Halte die Hande mit den Ballen parallel zueinander und kreuze die Beine. Beim Werfen der Bélle springst du nun gleichzei-
tig hoch. Du fangst die Béalle mit gekreuzten Armen und landest in paralleler FulRstellung. Auch beim nachsten Wurf springst
du wieder hoch: Die Arme fangen die Bélle danach parallel, die Beine landen mit gekreuzten FiRen. Fallt dir das Springen
schwer, bleib auf einem Bein stehen und kreuze das andere Bein vor oder hinter das Standbein. Statt des Kreuzens kannst
du auch Ausfallschritte einbauen, oder zwischen Kreuzen und Ausfallschritt wechseln.

ZIRKELTRAINING

Quelle: DTB Funktionelles Zirkeltraining

2. Kurs Gesundheitssport G2 __ A

\> "
, k sAncss /" “Kniebeuge G2.2
Laufen G2.8 Liegestiitz G2.3 Q

é
Einbeinstand G2.4 5 |
m St? 'Iisatj_on G2.7

' &

Koordination G2.6 |

E:niﬁ(éﬂigung G2.5 ;s!
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Variationen:

Kniebeuge
Liegestltz
Einbeinstand
Rumpfkraftigung
Koordination
Stabilisation
Laufen

Crunch

N R 2R 2 N NN

Aero-Step”
Pro

Quelle:
togu Trainingschart Sturzprophylaxe




Stefanie Graf
Sportwissenschaftlerin

BEBO® BASICS — GRUNDLAGEN DES BECKENBODENS

BeBo? ist ein Konzept fir ein ganzheitliches MalRnahmenpaket.

ZIELE VON BEBO®:

— Pravention: Kontinenzsicherung, Kérpergefihl, riicken-, und beckenbodengerechtes Alltagsverhalten, Vitalitat,
Stabilisation und Kraftigung der Beckenboden- und Rumpfmuskulatur,...

—  Training zur Begleitung von Genesungsprozessen (Blasenschwache, Harn-, und Stuhlinkontinenz, Senkung, Pros-
tata-OP,...)

BeBo® bietet ein ganzheitliches Training mit Schwerpunkt Beckenboden. Wichtig hierbei sind besonders die Wissensver-
mittlung, Tipps rund um das Thema Beckenboden und Schulung fir Frauen und Manner jeden Alters gleichermalen, be-
sonders im Alltag, aber auch im Sport. Die Grundausbildung BeBo® Modul I/1I/1ll vermittelt medizinischem Fachpersonal
und Bewegungsfachleuten ein ganzheitliches Konzept, das den Kunden in 7 Einheiten 8 90 Minuten Ubungen zur Wahrneh-
mung, Kraftigung, Loslassen und Entspannen der Beckenbodenmuskulatur vermittelt. Ein Hauptaspekt ist die Alltagsinteg-
ration. Nur dadurch kann ein langfristiger Erfolg gesichert werden. In jeder Stunde wird ein anderer Themenbereich rund
um das Thema Beckenboden aufgegriffen und dem Kunden nédhergebracht. Eng verknlpft mit dem Beckenbodentraining
sind Arbeit an der Kérperhaltung sowie grundlegende rumpfstabilisierende Ubungen. BeBo® zeichnet sich durch metho-
disch-didaktische Kompetenz im Beckenbodentraining aus. Man erhilt Handlungskompetenz, um Ubungen individuell auf
die Bedirfnisse einer Person auszuwéahlen und anzuleiten. BeBo® richtet sich an Frauen und Manner gleichermalien. Das
erworbene Wissen kann sehr gut in andere Trainingskonzepte integriert werden.

- ist keine passive BehandlungsmalRinahme, sondern ist ausschliel8lich auf Kompetenz im Beckenboden-Training
ausgelegt

- richtet sich nicht gegen andere Trainingskonzepte, sondern versucht, kooperativ Richtlinien an die fachkundige
Hand zu geben, um im Training und auch im Alltag den Beckenboden besser zu integrieren

- bietet insofern eine gute Zusatzausbildung fir sehr viele Berufe bzw. Trainingskonzepte (Pilates, Fitnesstraining,
Yoga, Faszientraining,...)
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Der Beckenboden ist ein Netzwerk von Muskelfasern, Bindegewebsschichten sowie Faszien. Er schlieRt das Becken nach
unten ab und hilft bei der Lagesicherung der Bauchorgane. Einerseits schlieRt er die Kérperdffnungen (Harnréhre, Scheide
bei der Frau und den After) und sichert die Kontinenz, andererseits muss er beim Harnlassen, beim Stuhlgang, beim Ge-
schlechtsverkehr entspannen und loslassen kénnen. Der gesunde Beckenboden ist heute als Schlissel zu mehr Stabilitat,
als Kraftzentrum, als spirbare Mitte in aller Munde. Er tragt zur Stabilisierung der Wirbelsaule bei, beeinflusst unsere Hal-
tung und ist dadurch fir unser inneres und dulReres Erscheinungsbild mitverantwortlich.

Seit 1996 engagiert sich BeBo® Gesundheitstraining zum Thema Beckenbodentraining, macht sich fur Betroffene stark und
setzt sich flr die Préavention ein. Vom Beginn in den 50er Jahren bis zum heutigen, von BeBo® Gesundheitstraining ent-
wickelten, ganzheitlichen und wissenschaftlich fundierten Beckenbodentraining war ein langer Weg. Nur dank jahrelanger
Erfahrung, vielen Ausbildungen im In- und Ausland konnte das BeBo® Konzept entstehen.

DAS ZIEL DES BEBO® TRAININGS IST:

Der Beckenboden
- ist wach und aktiv
— er besitzt genligend Kraft, Elastizitdat und Grundtonus, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf gerecht
zu werden
— erkann gut loslassen
- er befindet sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen.

Das BeBo® Konzept gliedert das Training in 3 Stufen:
- Wahrnehmung
- Kraftigen und Loslassen
— Integration der Beckenbodenaktivitat in alltagliche Belastungen

Beim Kraftigen arbeiten wir mit unserem Basisprogramm ABC
A — Becken bewegen in alle Richtungen
B — rhythmisch anspannen und loslassen
C—dauerspannen
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1. ANATOMIE DES BECKENBODENS/MUSKULATUR

WO IST MEIN BECKENBODEN?

Vier markante Grenzpunkte: Sitzbeinhdcker, SteiRbein und Schambein -> Wahrnehmungstbungen
1. Sitzbeinhocker: aufrechte Sitzposition, Beine hiiftbreit-> wo liegt das Gewicht auf, auf Handflachen setzen

2. 2. Steillbein: Wirbelsaule entlang tasten
3. Schambein: Bauchnabel nach unten tasten

Mit Bildern kann man versuchen, den Beckenboden zu wecken. Die Wahrnehmung des Beckenbodens ist einfacher, wenn

man gezielte Aufgaben stellt, um alle Offnungen zu verschlieRen:
- GEDACHTER ,,Pipi Stopp“: Harnstrahl versuchen zu unterbrechen
- Luft zurtickhalten: Blahungen unterdriicken
- Am Tampon ziehen

Die Beckenbodenmuskulatur besteht aus 3 Schichten

AuRere Schicht Mittlere Schicht

Muskeln Afterschlielmuskel, U- Muskelplatte,
Muskel, Muskelstrang
Muskelhaltekreuz
Offnen und schlieRen Reflektorisch
Reflexzonen Inneres Ende der Brustwirbelsdule, BH-
_ Augenbrauen Verschluss

Bilder mit Schamlippe Sitzbeinhdcker
zwinkern gedanklich von innen
Zusammenziehen,
Beckenboden von der
Hand abheben
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Innere Schicht
Innerer
Hauptmuskel=M.
levator ani

Organe tragen,
Kontinenzsicherung,
Haltung stabilisieren
Kiefer, Mundboden,
Gaumen

Zirkuszelt, Lift,
Beckenbewegungen




Wahrnehmungsibung duBere Schicht: AfterschlieRmuskel leicht anspannen, Schamlippen anticken, Abstand zwischen
Steil3-, und Schambein leicht anticken

Wahrnehmungsiibung mittlere Schicht: Sitz auf flacher Hand, Beckenboden von Hand nach innen ziehen, Sitzbeinhocker
zusammenziehen (Abstand gedanklich verkleinern)

Wahrnehmungsiibung innere Schicht: Beckenbewegungen im Sitzen und Stehen, Ubungen mit allen drei Muskelschichten

2. BLASE UND MIKTION
DIE BLASE

Die Harnblase ist ein muskulares Hohlorgan, das seine GrofRe je nach Fullzustand dndert. Die Harnrohre schlieSt an den
Blasenhals an. Funktion: Speichern und Entleeren des Harns.

Richtiges WC-Verhalten:
Nicht praventiv auf die Toilette gehen
Entspannen, nicht pressen
Aufrechte Sitzposition, leichte Hyperlordose
4-8 WC-Géange pro Tag, 0-1x pro Nacht
Beckenboden nach Entleerung anspannen
Phasen der Miktion:
Fill- und Speicherphase
Eroffnungsphase: sensible Nerven melden den Fullzustand der Blase
Entleerungsphase: Beckenboden entspannt sich, Blasenmuskel spannt sich an
Verschlussphase: Beckenboden spannt sich wieder an, Harnblase entspannt sich

Die

N R 2 N N N AN AN 2

Belastungsinkontinenz=Problem des Beckenbodens
— Beckenbodentraining und allgemeine Muskelkraftigung, Alltagssituationen anpassen, Miktionsprotokoll

Uberaktive Blase= Problem der Blase
— Atemibungen, ruhiges ausgleichendes Beckenbodentraining, Entspannungsangebot, Loslassen tben, Aufschubtraining
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KRAFTIGENDES BASISPROGRAMM:

A) Becken bewegen: Becken in alle Richtungen bewegen (im Liegen, im Sitzen, im Stehen)

B) Beckenboden rhythmisch anspannen und loslassen: 3-5 Sekunden anspannen, 10 Sekunden loslassen (50-100
Anspannungen pro Tag)

C) Beckenboden dauerspannen: Beckenboden anspannen und Spannung flir mehrere Atemziige halten

Uben im richtigen Atemrhythmus chchchc.....

4-8 Sekunden chchch langezogen sagen. Bei der Ausatmung wird gleichzeitig der Beckenboden aktiviert.

chchch mit der Ausatmung und versuchen, den Beckenboden nicht anzuspannen

N2

3. SENKUNG, ATMUNG, FUSSE

Senkung: Organe senken sich, rutschen nach unten
- Training in Umkehrposition (Handtuch unter Gesal3, damit die Organe nach ,hinten” rutschen kénnen
—> Belastungen vermeiden

Atmung
Das Zwerchfell ist ein groRRer platter Muskel, dessen Fasern ,strahlenformig” verlaufen. Er trennt die Brust von der Bauch-
hohle wie eine Kuppel:
Ausatmung: Zwerchfell hebt sich an, Beckenboden schwingt nach m
oben hin mit
Einatmung: Zwerchfell , drickt” Organe nach unten, Beckenbo-
den macht auf

Beckenbodenlbungen in Umkehrposition (mit Sitzkeil oder Handtuch
unter dem GesaR)

- Alle 3 Muskelschichten anspannen
- ABC Basisprogramm

Liftibung: AfterschlieBmuskel holt Kieselstein mit dem Lift nach oben '. Y | W |
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4.HALTUNG UND ALLTAGSINTEGRATION

Wieso ist aufrechte Haltung fiir den Beckenboden wichtig?

N2

9
9
9
9

In aufrechter Haltung ist der Beckenboden entlastet

In aufrechter Haltung ist der Beckenboden wach und kann so reflektorisch gegenhalten und mehr Kraft aufbauen
In aufrechter Haltung schwingt der Beckenboden bei jedem Atemzug mit dem Zwerchfell mit

Die Organe bleiben da, wo sie hingehoren

Beckenboden in krummer und aufrechter Haltung anspannen

Alltagssituationen

N2
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Absitzen: mit der Ausatmung Beckenboden anspannen, Gesalt nach hinten schieben und langsam nach hinten
absetzen

Aufstehen: mit der Ausatmung Beckenboden anspannen, Oberkorper vor und mit dem Schwung der Arme nach
oben

Bicken/heben: mit der Ausatmung Beckenboden anspannen, mit geradem Ricken nach unten, mit der néchsten
Ausatmung wieder Beckenboden anspannen und nach oben kommen

Treppensteigen: mit der Ausatmung Beckenboden anspannen und mit dem oberen Full nach oben driicken

5. HUFTBEUGE- UND BAUCHMUSKULATUR

Der Hiuftbeugemuskel beeinflusst die Haltung des Beckens und der Lendenwirbelsaule und dadurch auch den Beckenbo-
den. Wichtig ist, dass der Huftbeugemuskel kraftig, aber auch sehr geschmeidig und beweglich ist.
Hiiftbeugemuskel spiiren: ein Bein anheben und den Zug des Hiftbeugemuskels in der Wirbelsaule spiiren

Beinschaukel (mit Sitzkeil oder Handtuch): Die Beinschaukel bewegt und kraftigt den Hiuftbeugemuskel, so dass die Len-
denwirbelsaule locker wird, ohne dabei Gberfordert zu sein. Rickenlage, ein Bein angewinkelt und das Knie mit beiden
Handen zur Brust ziehen. Das andere Bein zur Decke strecken und langsam senken, bis es knapp Gber dem Boden schwebt

9
%
9

Einatmen, Bein senken
Ausatmen, Beckenboden anspannen, Bein wieder heben
Flr Fortgeschrittene: auch beim Senken ausatmen und den Beckenboden anspannen
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Fliegende Beine (mit Sitzkeil oder Handtuch): Bauchlage auf Keil. Kopf seitlich oder mit der Stirn auf (bereinandergeleg-
ten Handen ablegen. Nacken soll lang bleiben und der Schulterbereich entspannt. Beide Beine in die Lange ziehen

- Kein Hohlkreuz

- Beine langziehen

- Ausatmen, Beckenboden anspannen Beine lang ziehen

- Einatmen, senken

Kniewippe: Knie-Ellbogenlage. Gewicht von den Knien auf die Unterarme und FulRe abgeben und wippen
- Ausatmen, Beckenboden anspannen und Knie abheben/wippen (kontinuierlich weiteratmen)
-  Einatmen, Knie ablegen

6. BALANCE

Drei Ubungen im Stehen fiir die Balance
—  Abgestltzter Einbeinstand
- Einbeinstand
— Balance auf der zusammengelegten Matte mit geschlossenen Augen
- Beckenboden und Atmung integrieren

Ping-Pong: Ping Pong Ball liegt auf Beckenboden. Versuchen, den Ball immer wieder nach oben zu katapiltieren.

Atemreise flr eine ausgiebige Entspannung!

LITERATUR
Keller Y. Keller Y. / Krucker J. / Seleger M. (2005). Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte. Ein Wegbegleiter nach dem bewéhrten BeBo® Konzept. 5. Auflage.
Zurich (BeBo® Verlag GmbH).

Seleger M. / Krucker J. / Keller Y. / Trinkler F. (2005). Die versteckte Kraft im Mann. Eine Anleitung zu mehr Lebensqualitat und Potenz. Zurich (BeBo® Verlag
GmbH).

Krucker J. / Seleger M. (2008). BeBo ® Training belebt den Alltag. Zirich (BeBo ® Verlag GmbH).
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BECKENBODENBASIERTES CORE STABILITY TRAINING

Die Rumpfstabilitat (Core Stability) ist die Grundlage deines gesunden und starken Riickens — wie auch eines gesunden
und starken Beckenbodens. Dabei missen die Muskeln einerseits ausreichend Kraft entfalten kdnnen, andererseits eine
neuromuskulare Ansteuerungsfahigkeit bzw. eine funktionierende motorische Kontrolle vorhanden sein. Die Rumpfstabili-
tat stellt auch eine Schlisselkomponente wahrend sportlicher Aktivitat dar. Die Literatur berichtet Gber die Relevanz von
Rumpftraining in der Verletzungspravention, in der Rehabilitation und zur Leistungsverbesserung.

DEFINITION VON RUMPFSTABILITAT

Die Fahigkeit, Haltung und Bewegung des Rumpfes auf dem Becken und den Beinen zu kontrollieren, um eine optimale
Ubertragung und Kontrolle der Kraft und Bewegung zu den Endsegmenten wahrend Aktivitdten zu gewéahrleisten. Fir die
Rumpfstabilitat ist vor allem die tiefliegende Rumpfmuskulatur verantwortlich, die lokalen Stabilisatoren der Wirbelsaule.
Die Muskulatur dieses Verbandes bildet ein natirliches Korsett, das die Wirbelsaule stitzt und stabilisiert, sowie den Bauch
und die Taille flach halt.

AUFGABEN DES BECKENBODENS IM RUMPFTRAINING

Der Beckenboden gehort mit der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur sowie dem Zwerchfell zu den lokalen Stabilisatoren
der Wirbelsaule. Diese sorgen fur die primare segmentale Stabilisation. In diesem Fall braucht der Beckenboden nur eine
geringe Anspannung, um Rumpfstabilitdt zu gewahrleisten. Der Beckenboden kann und muss bei steigenden Anforderun-
gen im Training miteinbezogen werden. Ist das der Fall, fihrt dies zu einer vermehrten Kraft im Rumpf und damit zu einer
Leistungssteigerung.
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DIE MUSKULATUR IN DER RUMPFSTABILISATION

Globale/lokale Muskulatur

Es gibt nicht nur die oberflachliche Muskulatur, die sichtbar ist. Tiefer im Rumpf liegen Muskeln, die unser Skelett stiitzen
und die Gelenke stabilisieren. Diese Tiefenmuskulatur ist an allen Bewegungen beteiligt, indem sie fir die notwendige Kor-
perstabilitdt sorgt. Ohne sie kdnnen wir nicht laufen, springen,... Zusatzlich halt die tiefe Muskelschicht unsere Organe an
ihrem Platz. Sie hat einen direkten Einfluss auf unsere Haltung. Wichtig: Die Rekrutierung der lokalen Stabilisatoren erfolgt
zeitlich vor der Aktivierung der globalen Muskeln (50-125 millisec vor der Bewegung). Sie werden sozusagen vorgeschaltet.
Die passiert normal automatisch, kann jedoch durch Ubung, Training und Bewusstwerdung positiv und unterstiitzend be-
einflusst werden.

— Die lokalen Muskeln halten, die globalen Muskeln bewegen

Globale Beweger des Riickens:
- Trapezmuskel (M. trapezius)
- Breiter Rickenmuskel (M. latissimus dorsi)
—> Faszie Thoracolumbalis
- Rautenmuskeln (M. rhomboideus major und minor)
— Rickenstrecker (M. erector spinae-> Longissimuss, llicostalis und Spinalis Gruppe)

Globale Muskulatur der Kérpervorderseite:
= AuRere schrige Bauchmuskeln (M. obliquus externus abdominis)
— Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)
- Innere schrage Bauchmuskeln (M. obliquus internus abdominis)
— Quere Bauchmuskel (M. transversus abdominis)-> nur anatomisch, funktionell zéhlt er zu den lokalen

Lokale Tiefenmuskulatur

Beim Training der lokalen Muskeln geht es hauptsachlich um die segmentale Stabilitdt der Wirbelsaule. Die nahe an der
Wirbelsdule liegende Muskulatur ist in der Lage, die Wirbelsaule zu stabilisieren und die korrekte Ausrichtung der Wirbel-
gelenke bei einer Bewegung zu gewadhrleisten. In Stabilitdt sind Bewegungen besser zu kontrollieren, und kontrollierte
Bewegungen schitzen einerseits vor Uberlastungen und Schmerzen und verbessern und unterstiitzen andererseits die
Leistungen der globalen Bewegungsmuskeln. Wenn die neuromuskuldre Ansteuerungsfahigkeit der lokalen Muskeln ge-
geben ist, geht es um die Ausdauerfahigkeit der stabilisierenden Muskulatur.
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Beckenboden

Gelenksnahe , tiefliegende autochtone Riickenmuskeln (insbesondere Mm. Multifidii und Mm. Rotatores)

M. transversus abdominis

Zwerchfell

Quadratischer Lendenmuskel (M. quadratus lumborum)

Bei den Beckenbodenmuskeln handelt es sich um eine Vielzahl skeletthaher Muskeln, die mit den Bauch- und Riickenmus-
keln zusammenarbeiten. Sie halten Bauch- und Beckenorgane an ihrer Position und sorgen dafir, dass die SchlieBmuskeln
von Blase und Darm funktionieren. Die Art der Kraftentwicklung der lokalen Muskeln ist dauerhaft, die typische Kontrak-
tionsart ist statisch. Die Intensitat liegt bei maximal 30% der Maximalkraft.

NN AN

VORGEHENSWEISE BEIM TRAINING

Dynamische

Stabilisation Stabilitat

Muskelrekrutierung

globale
Stitzibungen

(Beckenboden, Zwerchfell, -
Transversus) Balance & Instabilitat

funktionelle Ubungen

B Wahrnehmungsschulung der lokalen Muskeln
Die Wahrnehmungsschulung der lokalen Muskeln bildet die Basis im Rumpfstabilisationstraining. Fir das Training mit
Gruppen eignen sich zur Ansteuerung der lokalen Stabilisatoren insbesondere der M. transversus abdominis sowie der
Beckenboden. Fiir den Beginn geeignet ist die Ausgangslage in Riickenlage mit aufgestellten Beinen und neutralem Becken.
- Anspannung des M. transversus: ,Bauchnabel und Bauchdecke im unteren Bauchbereich leicht nach innen und
oben ziehen”, oder ,,das Bauchnetz verschniren”
— Anspannung des Beckenbodens: , den Beckenboden sanft nach innen oben ziehen”

=> Selbstkontrolle bzw. Kontrolle durch den Trainer: Ein direktes Ertasten des M. transversus ist nicht moglich.

Lokalisation: SIAS (vordere Hiftknochen) und ca. 2 cm nach oben (Hamilton 2015)
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Reihenfolge:
- Wahrnehmung von Beckenboden und M. transversus abdominis
— Ansteuerung tben (Rekrutierung
- Max. 30% anspannen = Intensitat Uben
- Mit Ausatmung

B Aktivierung der lokalen Muskeln in Kombination mit der Ausatmung

B Aktivierung der lokalen Muskeln in verschiedenen Ausgangspositionen schulen
Die Ansteuerung der lokalen Muskeln wird in verschiedenen Ausgangspositionen gelbt (Rickenlage, Bauchlage, Seiten-
lage, Sitzen, Stehen, VierfiRlerstand,...)

B Voraktivierung der lokalen Muskeln mit anschlieBender Ubungsaufgabe
Die Aktivierung der lokalen Muskeln wird einer Ubung stets vorgeschaltet und wahrend der Ausatmung ausgefiihrt =>
,Korperéffnungen verschlieRen und sanft nach innen oben ziehen”,
1. Becken gehtin die Hohe
Abduktion in Seitenlage
Rickenlage, 1 Bein aufgestellt, gebeugtes Spielbein heben und senken
VierflRlerstand
Vorneigung der Kérperlangsachse in Rickenlage (Crunch)
Rickneigung der Korperlangsachse in der Bauchlage

ok wnN

Rumpftraining bzw. Ganzkorperstabilisation unter Aufrechterhaltung der RUMPF-Stabilisation

Je mehr die globale Muskulatur beteiligt ist, desto intensiver wird das Training. Dabei wird auch die tiefliegende Musku-
latur gefordert und trainiert. Wichtig ist dabei, dass ein Losen/Entspannen der tiefliegenden Struktur erst nach Beenden
der Bewegung erfolgt und die Bewegung beendet wird, sobald die tiefen Muskeln ermiden und der Schutz nicht mehr
vorhanden ist.

O

1. Knieheben in Knie-Ellbogenlage
2. Becken gehtin die Hohe
3. Seitlicher Unterarmstiitz mit gebeugten Beinen




Das Training der Muskelschlingen steht bei den Ubungen im Mittelpunkt, denn nur so kénnen wir das Zusammenspiel der
Muskeln innerhalb eines Bewegungsablaufs optimieren und gezielt die lokalen Rumpfstabilisatoren kréaftigen.

Belastungsvorgaben flur das Training der globalen Muskulatur
— 20-90 Sekunden (4-5 ruhige Atemzige und mehr)
- 1-4 Serien
- 2-4 Mal pro Woche

Wichtig!

Der Beckenboden als zentrales Glied in der funktionellen Muskelkette der Rumpfstabilisatoren entscheidet Gber Intensitat
und Umfang der Ubung. Die jeweilige Ubung wird nur solange praktiziert, solange der Beckenboden gut wahrgenommen
und angesteuert werden kann. Ermidet der Beckenboden, ist die Ubung zu beenden!
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Kinder

KLETTERSPIELE AN DER SPROSSENWAND

1. WAS BEDEUTET KLETTERN

Flecken und Heise-Flecken sehen Klettern als eine Grundform menschlicher Bewegung. Aus ihrer Sicht stellt Klettern ein
elementares Bedurfnis in der kindlichen Entwicklung dar. Maraun, Paschel und Scheel (1983) verstehen unter Klettern eine
Bewegung, ,mit der Raume und Hindernisse dort zu Uberwinden sind, wo der aufrechte Gang auf zwei Beinen nicht mehr
moglich ist.” Vorwarts-, Aufwarts-, Seitwarts- oder Abwartsbewegen am steilen und unwegsamen Geldnde geben dem
Klettern Handlungssinn. Die Grundlage der Kletterbewegung ist die Kontrolle des Kérperschwerpunktes. Man ist standig
gefordert, das Gleichgewicht zu halten. Die Hande und Arme benutzen wir dabei zum Festhalten bzw. zum Ziehen des
Korpers. Diese Bewegung dhnelt der einer Raupe. Man braucht ein umfassendes Repertoire unterschiedlicher Bewegungs-
abldufe und Techniken, um in einer Klettersituation richtig handeln zu kénnen.

2. KLETTERTECHNIKEN

Weber F. (2014) versteht unter diesem Begriff die Fahigkeit, ‘ Grundtechniken |\
,eine konkret beim Klettern gestellte Bewegungsaufgabe mog- 7 ~
lichst kraftsparend, sicher und elegant zu I6sen. Der Kletterer / §
. . . Steigen Greifen KSP Kontrolle Korper stabilisieren
muss sich dabei vom Erdboden wegbewegen und das Gleich- _ _ -
Belasten der Tritte Henkel-, Zangen-, Seit- und frontale Position KSP verschieben

gewicht halten kdnnen. Muskeln bzw. Muskelgruppen helfen  kseverschieben Untergriff, klemmen, Auflagen  Eindrehen
. . . . Stiitz Sprei

uns dabei, den Kérper zu steuern. Um eine optimale Bewegung e preen

zu erreichen, muss eine Grundtechnik oft variiert bzw. eine

_///"[ Spezielle Techniken | —_—

| T ——Mantle

Spezialtechnik herangezogen werden. Foothook ,7/
|
|
| |

|
Reibungstechnik Spreiztechnik Stemmtechnik Piaztechnik Klemmtechnik Dynamischer Griffwechsel
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3. FUNKTIONELLE STRUKTUR DER KLETTERBEWEGUNG

Ausgangslage Stabile Gleichgewichtsposition
|
Ziel Kérper
In eine neue Position bringen
‘ \ .
Vorbereitung Ausfihrung Ende/Ubergang
Phasen Ausgangsposition Neue .Stabilest
nehmen Paosition erreichen Gleichgewicht
herstellen
Technik- Tritte exakt prazise Kérperspannung KSP optimal
elemente belasten greifen aufbauen verlagern

4. KLETTERN IN DER SCHULE UND IM VEREIN

Kinder klettern grundsatzlich gerne, am liebsten nach oben, und genielRen dort die Hohe und nutzen dafiir jede Moglich-
keit, die sich ihnen bietet. Die Belastung ist beim Klettern sehr ausgewogen.

Klettern

verbessert die Wahrnehmungsfahigkeit und die Aufmerksamkeit,

erweitert die Bewegungserfahrungen,

lasst die Teilnehmer:innen etwas wagen und verantworten,

veranlasst die Teilnehmer:innen zur Kommunikation, zur Kooperation und zum Wettkampf,
|asst die Teilnehmer:innen Freude und Flow erleben und die eigenen Grenzen erkennen,
Raumgefihl und Wahrnehmung der Koérperveranderung werden erfahren (Weber, 2014)

N AV
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5. KLETTERSPIELE FUR DIE PRAXIS

B Aufwdrmen: Zonenfangen

Spielbeschreibung:

Das Spielfeld wird in 3 Zonen eingeteilt. In jeder Zone darf man sich nur auf eine ganz bestimmte Art und Weise fortbewegen:
Zone 1: Schlangen — die Mitspieler:innen schldngeln sich am Boden

Zone 2: Tiger — die Mitspieler:innen bewegen sich kriechend auf allen Vieren

Zone 3: Krebs — die Mitspieler:innen krabbeln riicklings auf allen Vieren

Der/die Fanger:in ist durch eine Schleife gekennzeichnet und darf sich in der jeweiligen Zone ebenfalls nur auf diese Art und
Weise fortbewegen. Wird ein:e Mitspieler:in erwischt, wird die Schleife Gibergeben und ein:e neue:r Fanger:in ist ermittelt.
Material: 1 Schleife

B Quallenfangen

Spielbeschreibung:

2 — 3 Fanger:innen (= Quallen) bewegen sich nur im VierfiRlerstand fort und versuchen mit ihren Tentakeln (Armen, Beinen)
Mitspieler:innen zu berihren. Wird man von der Qualle berlhrt, wird man zur Qualle und hilft seinen Artgenossen beim Fangen.
Die Mitspieler:innen mussen sich allerdings immer wieder in die Nahe der Quallen trauen, um diese zu argern.

GEMEINSAMES KLETTERN AN DER SPROSSENWAND/ GEWOHNUNG AN DAS GERAT

B Tempoklettern

Spielbeschreibung:

Kletterstrecke wird vorgegeben. Die Kinder sollen die Strecke in 3 verschiedenen Geschwindigkeiten bewaltigen:
- Eigenes Tempo
- Zeitlupe
- Speedklettern

Material: Kletterwand

M Diebestour

Spielbeschreibung:

Bis auf ein Kind sind alle auf der Sprossenwand. Die Kinder klettern ganz leise an der Sprossenwand kreuz und quer. Ein:e
blinde:r Wachter:in steht mitten im Raum und horcht, wo sich die Kinder auf der Kletterwand befinden konnten, befindet
sich dort, wo der/die blinde Wachter:in hinzeigt ein kletterndes Kind, wird dieses zum/zur Wachter:in.

Material: Sprossenwand, Augenbinde oder Tuch
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M Orkan

Spielbeschreibung:

Alle Kinder klettern an der Sprossenwand. Auf das Signal ,Wetterwarnung” frieren alle ein und missen genau in dieser Halte-
position verweilen. Dann kommt die Spielleitung (= Orkan) und kontrolliert, ob jemand wackelt. Kinder durfen auch angestupst
werden.

Material: Sprossenwand

B Dirigent

Spielbeschreibung:

Ein Kind befindet sich an der Sprossenwand und klettert die vorgegebene Strecke des Dirigenten bzw. der Dirigentin (= Part-
ner:in). Der Dirigent/die Direigentin gibt Anweisungen: ,Rechte Hand auf die 3. Sprosse, linker FuR auf die finfte Sprosse!”
Material: Stabe

Bl Marionette

Spielbeschreibung:

Das Kletterkind steht an der Sprossenwand. Das Partnerkind bewegt nun GliedmaRen bzw. den Kérper des Kletterkindes die
Wand entlang. Das Kletterkind ist ganz passiv. Das andere Kind muss versuchen, die Marionette jeweils so zu positionieren,
dass das Korperteil ohne Widerstand zu bewegen ist.

Material: Sprossenwand

Bl Bankriaumer

Spielbeschreibung:

Die Sangria-Trinkhalme werden an der Sprossenwand befestigt. Die Kinder versuchen nun die Kletterstrecke, auf der sich
die Stabe befinden, ohne die Stdbe zu berihren, abzuklettern. Ein Kind heult los, sobald ein Stab berihrt wird (Alarmanla-
ge). Wer schafft es bis zum Tresor?

Material: Sprossenwand, Sangria-Trinkhalme

Il Hemmschuh klettern

Spielbeschreibung:

Jedes Kind hat eine Beeintrachtigung (Sandsackchen am Kopf, Kartonschachtel um den Hals, Augen verbunden Rucksack
am Ricken, eine Hand liegt am Ricken und darf nicht verwendet werden, dicke Faustlinge an, Sonnenbrille, Hausschlapfen,
...) und muss die Sprossenwand quer abklettern. Anschliefend werden die Materialien getauscht.

Material: Sprossenwand, Rucksack, Brille, Sandsdckchen, Hausschlapfen, Kartonschachtel, Tuch, Faustlinge
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HAUPTTEIL

Il Countdown

Spielbeschreibung:

Alle Kinder befinden sich hinter einer Linie. Die Spielleitung zahlt einen Countdown von 10— 0, wahrenddessen haben die Kinder
Zeit zur Sprossenwand zu laufen und sich dort festzuhalten. Bei O darf der Boden nicht mehr berihrt werden. Jetzt zahlt die
Spielleitung von 1- 5.Die Kinder missen wahrend dieser Zeit die Position halten.

Varianten: 1 Hand, 1 Bein (gestreckt, Gesal nach hinten)
Startposition: Kniestand, Langsitz, Bauchlage
Material: Sprossenwand

B Mensch-drgere dich nicht

Spielbeschreibung:

(Grundlagenausdauertraining)

Es werden 2 Gruppen gebildet. Die Startkletterer:innen sind auf der Kletterwand. Die Startpositionen sind gleich weit vom Ziel
entfernt. Die zweiten Kinder in der Reihe wirfeln, und die Kinder klettern die Sprossenanzahl: 1x Hand, 1x Fulk. Die gesamte
Gruppe muss 4x oder 5x zum Ziel.

Variante: Die Kinder klettern zu zweit.
Material: Sprossenwand, Glockchen, Pylone
[l HDL

Spielbeschreibung:

2 Teams werden gebildet. Es gibt einen Start und einen Endpunkt fiir jedes Team. Uber jeden FuR des kletternden Kindes wird
ein Sandsackchen gelegt. Fallt das Sandsackchen runter, muss nochmal vom Start begonnen werden. Wer ist als erstes fertig?
Material: Sprossenwand, Sandsackchen

B Kluppenjagd

Spielbeschreibung:

2 Teams werden gebildet: Staffellauf: An der Kletterwand hangen 2 Sonnen. Beim Klettern muss ein Sonnenstrahl hinzu-
gefligt werden. Wer ist als erstes fertig?

Material: Sprossenwand, Pappsonnen, Kluppen
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Bl Feel me

Spielbeschreibung

Unter 2 Decken liegen die gleichen Gegenstande, die auch an der Sprossenwand befestigt sind. Welche Gruppe ist als erste
fertig und hat auch alles richtig?

Material: Sprossenwand, Ticher, kleine Gegenstande in doppelter Anzahl

B Memory

Spielbeschreibung

Memory-Parchen werden an der Kletterwand mit dem Bild zur Wand befestigt. Von einem Startsymbol klettern die Kinder
los, um ein Parchen zu finden. Passt die zweite Karte dazu, dirfen die beiden Karten mitgenommen werden. Passt die Karte
nicht dazu, muss das Kind absteigen, und das nachste Kind kommt an die Reihe. Wer am Ende die meisten Parchen hat,
hat gewonnen.

Material: Sprossenwand, 2 Memory-Spiele

B Hindernisparcours

Spielbeschreibung

Schachteln, Reifen, Stabe, Besen, Bélle, Seile werden an der Kletterwand befestigt. Nun wird in 2 Teams um die Wette ge-
klettert. Welche Gruppe Uberwindet am schnellsten den Hindernisparcours?

Material: Sprossenwand, Schachteln, Reifen, Stabe, Besen, Bélle, Seile

M Buchstabensalat

Spielbeschreibung

Es befinden sich Buchstaben an der Kletterwand. 2 Teams klettern im Staffellauf um die Wette und bauen mit den Buch-
staben Worter. Welches Team schafft es als erstes, ein Wort zu bauen?

Material: Sprossenwand, Buchstabenkartchen

Il Transporter

Spielbeschreibung

2 Teams werden gebildet: offene Problemldsungssituation. Die Kinder verteilen sich auf der Sprossenwand. Es werden ver-
schiedene Gegenstdnde weitergereicht: Sandsackchen, Keulen, Stabe, Uber die man steigen muss, Reifen, durch die man
steigen muss. Welche Gruppe schafft es als erste?

Material: Sprossenwand, Sandsackchen, Stébe, Keulen, Reifen, ...
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Bl Winterexpedition

Spielbeschreibung

2 Teams werden gebildet. Es wird eine vorgegebene Strecke mit Handschuhen geklettert. Welche Gruppe schafft es als
Material: Sprossenwand, Handschuhe oder Faustlinge

erste?

COOL DOWN:
B Entspannungsreise
Feedback mit Kindern einholen/ Moglichkeiten
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Kinder

GLEICHGEWICHTSTRAINING MIT KIDS

Fir Kinder ist das Verlieren und Wiedergewinnen des Gleichgewichts eine fundamentale Erfahrung in ihrem Bewegungs-
schatz. Kinder mit einem schlechten Gleichgewichtssinn stlrzen oft, daher ist die Schulung unserer vestibularen Wahr-
nehmung unerlasslich. Dies gelingt, indem wir beim Spiel mit den Kindern die Balancierhdhe, die Balancierflache, die Be-
wegungsart, die Bewegungsrichtung, das Material, die Sozialform verdandern. Besonders viel Freude bereitet das Spiel mit
geschlossenen Augen. Kontrolle durch Blinzeln und Offnen ist natiirlich erlaubt. Am effektivsten sind die Ubungen, wenn
Kinder weder Schuhe noch Séckchen tragen. Das Ubungsangebot orientiert sich am Entwicklungsstand der Kinder.

1.1.1 BALANCIEREN

B Piraten unterwegs

Material: Polster, Servietten, Papprollen

Dauer: 5 min.

Die Kinder stehen im Raum gut verteilt, sodass sie genligend Abstand zu anderen Kindern haben und diese nicht berihren
oder behindern. Die Kinder dirfen in die Rolle der Piratin oder des Piraten schllipfen. Die Kinder erhalten eine Serviette.
Das ist ihre Pirat:innenschatzkarte, die sie lesen sollen. Doch leider haben die Piraten und Piratinnen nur ein Bein. Zuerst
verlagern die Kinder das Gewicht auf das linke Bein. Nun winkeln sie das rechte Bein an und flhren es zurlck, sodass die
Kinder nur noch auf einem Bein stehen. Auf das Kommando der Spielleitung: ,,Pirat:in Po liest die Schatzkarte so?“ wird die
Schatzkarte gedreht, gewendet und genau begutachtet, wahrend die Pirat:innen mit dem Po wackeln, ohne dass die Kinder
das Gleichgewicht verlieren. Nach kurzer Zeit ruft die Spielleitung: ,,Pirat:in Po fangt ihre Feinde so!“ Das ist das Signal, dass
alle Pirat:innen flichten missen. Wer gefangen wird, wird zur Spielleitung und darf das Kommando geben.

Variante: Die Pirat:innen stehen auf Pélstern. Dadurch wird die Ubung erschwert.

Variante: Die Kinder schauen durch ein Fernrohr, Rudern, werfen den Anker aus.
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B In den Hanger

Dauer: 10- 15 min.

Die Kinder sind Flugzeuge und fliegen mit ausgebreitenden Armen durch den Raum. Auf das Kommando der Spielleitung:
,Heimflug” werden die Kinder immer langsamer in ihrer Bewegung, bis sie auf einem Bein, das gestreckt nach hinten ge-
fUhrt wird und mit ausgestreckten Armen zum Stillstand kommen. Der Kopf und Nacken, der Ricken und das ausgestreckte
Bein bilden eine waagrechte Linie. Jetzt kommt die Spielleitung als Wartungsmonteur:in und nimmt Korrekturen vor. Ist das
Flugzeug ,repariert” darf es wieder weiterfliegen. Die Flugzeuge fliegen solange, bis die Spielleitung wieder zur Wartung
ruft.

B Wackelpudding

Material: Tau

Dauer: 10 min

Organisationsform: Gruppe

In der Mitte des Spielfeldes kennzeichnet ein Seil/Tau einen Kreis. Innerhalb dieses Feldes stehen die Kinder. Jedes Kind soll
nun die Hande auf die Schultern zweier anderer Kinder legen, sodass am Ende alle Kinder Kontakt haben. Gibt es kleinere
Kinder, konnen sich diese auch an den Hiften festhalten. Nun sagen die Kinder: ,1,2,3 alle sind dabei und starten eine Wa-
ckelpudding- Wackeleil“ Jedes stellt sich nun auf ein Bein und versucht, méglichst lange in dieser Position zu bleiben und
der Wackelpudding in der Schissel bleibt.

B Zehenakrobatik

Material: Ball oder Wasserball

Dauer: 5-15 min

Organisationsform: Innenstirnkreis mit ausreichend Platz zwischen den Spieler:innen

Alle Kinder stellen sich auf die Zehenspitzen und versuchen, die Balance zu finden. Die Spielleitung wirft einen Wasserball
einem Kind zu, das den Ball fangt, bevor es den Ball an ein anderes Kind weiterspielt. Der Ball soll moglichst rasch im Kreis
zugespielt werden. Stellt ein Kind das Bein ab oder muss es einen Schritt nach vorne oder zur Seite machen, muss es eine
Runde aussetzen, indem es sich auf den Boden hinsetzt. Das Spiel ist zu Ende, wenn nur noch ein Kind auf den Zehen steht.
Hinweis: Genau zuspielen! Wird ein Ball so geworfen, dass der Ball nicht erreichbar ist, ohne dass sich das Kind von seinem
Standort wegbewegt, muss der Wurf wiederholt werden.

Variation: Die Kinder bilden zwei Kreise. Jedes Kind steht auf einem Bein. In der ndchsten Runde wird das Standbein ge-
wechselt.
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Bl Bewegter Kreis
Material: Seil oder Erlebnistuch
Dauer: 10- 15 min
Organisationsform: Innenstirnkreis
Die Kinder stehen auBerhalb des Kreises und halten sich am Erlebnistuch fest, strecken die Arme und lehnen sich zurick.
So setzt sich die Gruppe gemeinsam auf den Boden und steht wieder auf.
Varianten:
- Die Kinder bilden zwei Gruppen und fiihren die Ubung um die Wette durch.
— Die Kinder stehen innerhalb des Erlebnistuches und spannen es mit ihren Riicken nach auRen. Nun versuchen sich die
Kinder hinzusetzen und wieder aufzustehen, ohne dass sie sich festhalten. Sie missen mit ihren Kérpern ausbalancieren.
- Die Kinder bilden zwei Kreise. Die Ubung wird um die Wette durchgefiihrt. Welche Gruppe steht als erste in der
Ausgangsposition?

B Schneckenlauf
Material: Seile
Dauer: 10 min
Organisationsform: Partnerarbeit
Ein Kind befindet sich im VierfuRlerstand. Das Partnerkind nimmt ein Seilchen und formt dem Kind im VierfiRlerstand ein
Schneckenhaus auf den Riicken. Nun darf sich die Schnecke bewegen. Das Partnerkind gibt Kommandos:
- schnell vorwarts
- in grolRen Bewegungen rechts
— in kleinen Mini-Bewegungen links
- langsam rickwarts
- auf dem Bauch robben
Das Seilchen darf nicht verrutschen. Auf einen Triangelschlag der Spielleitung werden die Rollen getauscht. Davor darf die
Schnecke ihr Schneckenhaus abschutteln.

M Allesin Balance

Material: Papprollen, Stébe

Dauer: 10 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Die Kinder legen die stabile Papprolle vor sich hin und stellt sich, auf zwei Gymnastikstabe gestutzt, auf die Papprolle. Nun
versucht das Kind, aufrecht und sicher zu stehen. Kann das Kind sicher ausbalanciert auf der Papprolle stehen, Gbergibt es
dem Partnerkind die Stébe.
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B Auf der Baustelle

Material: Wollfaden/ Seile, Zollstocke

Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung

Die Spielleitung legt durch den Raum einen Weg mit der Wolle aus. Jedes Kind erhélt einen Zollstock und stellt sich am An-
fang des Weges. Der Zollstock wird auseinandergeklappt und auf den Kopf gelegt. Die Kinder kbnnen verschiedene Léangen
beim Balancieren ausprobieren. Mit dem Zollstock am Kopf balancieren die Kinder die Schnur entlang, Fallt der Zollstock
vom Kopf, muss von vorne begonnen werden.

B Mini-Steps
Material: Papierstreifen mit unterschiedlicher Oberflachenstruktur
Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung
Die Kinder balancieren, indem sie Schritt fir Schritt die FiRe so platzieren, dass die Ferse des einen FulRes und die Spitze
des anderen FuRes aneinander stoRen. Dabei verlagern die Kinder das Gewicht des einen FuRes auf den anderen.

B Zirkuskiinstler
Material: Seil, Tau, Spiegel
Dauer: 10 min
Organisationsform: Reihenaufstellung, Partnerarbeit
— Das Tau wird gerade am Boden aufgelegt, und die Kinder balancieren barfuR in kleinen Schritten vorwarts tGber
das Seil, ohne den Boden zu berthren.
Nun balancieren die Kinder riickwarts.
Jetzt wird das Seil in Schlaufen und in Zick-zack-Linien aufgelegt, und die Kinder balancieren in kleinen Schritten
vor- und riickwarts Gber das Seil.
Ein Kind schlieRt die Augen, das andere fihrt es blind Gber das Tau
Mit Hilfe eines Spiegels balancieren die Kinder nun riicklings Gber das Seil, ohne den Boden zu berihren.

N N AN

B Herr Ober bitte!

Material: Loffel

Dauer: 5 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Ein Kind streckt seine Arme zur Seite. Nun wird das Kind vom Partnerkind mit Loffel belegt und soll ein paar Schritte vorwarts
machen, ohne einen Loffel zu verlieren. Dann werden die Rollen getauscht. Wer weniger Loffel verloren hat, hat gewonnen!
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B Fihl-Fullbecher

Material: Wollfaden/ Seile, Becher mit Sand gefullt

Dauer: 10 - 15 min.

Organisationsform: Reihenaufstellung

Die Becher werden bemalt oder beklebt, sodass niemand die Fiillmenge von aulRen erkennen kann. Zwei Becher sind ge-
wichtsgleich mit Sand befillt. Die anderen sind unterschiedlich schwer. Vor den Kindern stehen zwolf Becher. Die Becher
werden balancierend am Kopf auf dem Wollfaden transportiert und sollen dabei durch aufmerksames Abwéagen mit dem
Kopf die gleich schweren Gladser erkennen.

H Vorsicht Blaulicht

Material: Aufsteighilfen, Stepps, Balance-Igel, Pélster, Eimer, Seile, blaue Sandsackchen/blaue Becher

Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung

Die Kinder bauen gemeinsam mit der Spielleitung einen Balancierpfad auf. Dann durfen alle Kinder ein Einsatzfahrzeug
sein und ein ,Blaulicht” in Form eines Sandsackchens oder Bechers auf den Kopf legen. Sind 2- 3 Durchgange erledigt, soll
die Halfte der Kinder auf der anderen Seite des Parcours beginnen. Mit den Blaulichtern am Kopf marschieren die Kinder
on beiden Richtungen durch den Parcours. Es herrscht jetzt Gegenverkehr. Die Hindernisse dirfen nicht verlassen werden.
Fallt ein Blaulicht vom Kopf, missen die Kinder wieder zurlick zum Start.

Il Auf Diebestour

Material: 10 Minzen oder Muggelsteine

Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung, Staffel (um die Wette), Station

Die Kinder legen sich einen Muggelstein auf eine Fingerkuppe. Diesen transportieren sie von einer Linie zu einem Mal auf
der gegenlberliegenden Seite des Raumes und um dieses Mal. Sie bringen den Stein auf diese Art und Weise zurick zum
Ausgangspunkt. Haben sie die Runde geschafft, legen sie einen weiteren Stein auf eine Fingerkuppe. Das Spiel geht solan-
ge, bis alle Fingerkuppen beladen sind. Fallt ein Stein runter, darf er wieder aufgeladen werden.

B Fingerbalance

Material: Strohhalm, Wassertropfen aus einer Spritze, Knopf, Kiste

Dauer: 5 min

Organisationsform: Reihenaufstellung, Station

Die Kinder versuchen, reihum diese drei Sachen um die Kiste auf ihrem Finger zu balancieren.
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Bl Dosenstelzen

Material: Dosen mit Bandern, Pylonen

Dauer: 10- 20 min.

Organisationsform: Reihenaufstellung

Die Kinder stellen sich auf die Dosen, halten sich an den Schniiren fest und laufen auf Stelzen durch den Pylonenslalom.

B Im Segelboot

Material: Medizinballe, Matten

Dauer: 15- 20 min

Organisationsform: Gruppe

Die Spielleitung legt unter die Matte Balle. Ein Kind steigt auf die Matte. Die anderen Kinder sitzen um die Matte und be-
wegen die Matte durch Rutteln und Schibe. Féllt das Kind um, darf ein anderes Kind, der Seemann/ die Seefrau sein und
das Gluck versuchen.

Il Mutsprung
Material: Langbank, Weichboden oder Matten
Dauer: 10 - 20 min
Organisationsform: Gruppe
Ein Kind stellt sich auf die Langbank. Ihm werden die Augen verbunden. Nun heben einige Kinder gemeinsam die Lang-
bank an. Die Hohe wird dabei standig verandert. Damit nehmen wir dem blinden Kind die Orientierung. Verstarken kann
man dieses Gefiihl, indem ein Kind dem ,,blinden Kind“ auf der Langbank die Hand reicht und sich in die entgegengesetzte
Richtung zur Langbank bewegt. Zuletzt befindet sich das Helferkind ganz in der Hocke und der Kastenteil ganz nah Gber der
Matte. Das ,blinde Kind“ soll jetzt springen. Ein lustiges Erlebnis flr Springer:innen und Zuschauer:innen, da der Sprung
und die Landung sehr , komisch” aussieht.
Hinweise:

- Ein Kind hélt ein Brett Uber den Kopf des ,blinden Kindes”, sodass es glaubt, es stol3t gegen die Decke. Der Sprung

wird noch zaghafter ausfallen.
— Auf der Wiese kann man ein starkes Brett verwenden und die Teilnehmer:innen ins Wasser springen lassen.
- Die Springer:innen sollten den Raum verlassen
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1.1.2 DREHEN UND KREISELN

Bl Ringelspiel
Material: Reifen
Dauer: 10 min.

Organisationsform: Gruppe von 5 Kindern

Die Kinder gehen zu finft zusammen, fassen mit einer Hand einen Reifen und setzen sich in dieselbe Richtung in Bewe-
gung. Sind die Gruppen richtig in Schwung, erhalten sie Anweisungen:

langsamer drehen

im Hopserlauf drehen

schneller drehen

in die Hocke gehen und weiterdrehen

in die andere Richtung ricklings drehen

stehen bleiben

VR VAV

M Kreisel

Dauer: 5 min

Organisationsform: Partner:innenarbeit

Zwei Kinder stehen einander gegeniiber, reichen sich die Hande und ihre FulRspitzen berihren sich. Nun lehnen sich beide
Kinder zurlick, bis ihre Arme gestreckt sind. Ist die Balance gut, setzt sich der Kreisel in Bewegung. Die Kinder drehen sich
immer schneller, bis sie auseinanderpurzeln. Dann versuchen sie das gleiche in die entgegengesetzte Richtung.

Il Tornado
Material: Pompons, Musik
Dauer: 5 min

Jedes Kind erhalt 2 Pompons und stellt sich im Raum so auf, dass es gentigend Platz hat und kein anderes Kind behindert.
Auf das Kommando der Spielleitung: ,Auf die Platze, wirbelt los!” beginnen sich die Kinder zu drehen, so dass sie von den
Bandern eingehillt werden.
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B Ri-ra-rutsch
Material: Decke
Dauer: 5 min.
Organisationsform: Partner:innenarbeit

,Ri-ra-rutsch, wir fahren mit der Kutsch,

wir fahren mit der Schneckenpost,

weil es keinen Cent mehr kost!

Ri-ra-rutsch, wir fahren mit der Kutsch!”
Jedes Paar erhalt eine Decke, die es am Boden ausbreitet. Ein Kind setzt sich ans Ende der Decke, das andere nimmt die
Deckenenden in die Hand und zieht das auf der Decke sitzende Kind kreuz und quer durch den Turnsaal. Das Tempo soll
variiert, Stopps eingebaut und ruckartige Bewegungen durchgefihrt werden, so dass das sitzende Kind droht, das Gleich-
gewicht zu verlieren. Wahrend der Fahrt sprechen beide Kinder den Reim.

B Rollmaschine

Material: Kriechtunnel, 2 Matten in 2 Reifen zu einer Rohre formen, mehrere Schwimmreifen

Dauer: 10 min

Organisationsform: Staffel

Die Kinder legen sich in die Réhre und werden von der Startlinie der einen Raumseite um ein Mal auf der anderen Raum-
seite gerollt.

Bl Schleuderball

Material: Schnur oder Seil, Aluballe

Dauer: 5 min

Jedes Kind erhalt eine Schnur und bindet einen Ball oder eine kleine Schachtel and Ende der Schnur. Nun wird die Schach-
tel/der Ball abgelegt und das Seil am anderen Ende mit beiden Handen ergriffen. Wenn die Kinder startklar sind, drehen
sie sich so lange im Kreis, bis die Schachtel/der Ball aufsteigt und sich in Brusthohe mit dem Kind in Kreis dreht. Richtungs-
wechsel nicht vergessen!
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1.1.3 WIPPEN UND SCHAUKELN

B Wasserbett
Material: Bettbezug, Luftballons
Dauer: 5-10 min.
Organisationsform: Reihenaufstellung, Station
Der Bettbezug wird mit nicht zu voll aufgeblasenen Luftballons befiillt. Das kann die Spielleitung mit den Kindern gemein-
sam machen. Nun versuchen die Kinder
- sich auf das Wasserbett zu legen,
— drlberzurollen,
- druberzukrabbeln und
— aufrecht driberzugehen, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

B Schaukelbett
Material: Decke
Dauer: 10- 20 min
Organisationsform: Gruppe von 5 Kindern
Jede Gruppe erhélt eine Decke, die am Boden ausgebreitet wird. Ein Kind legt sich in Riickenlage auf die Decke. Vier Kinder
fassen die Decke an den Ecken, sodass das Kind auf der Decke wie in einer Hangematte liegt. Nun schaukeln sie das Kind
in einem gleichmaligen Rhythmus hin und her. Die Kinder sollen sich vorstellen, dass sie in der Sonne in der Hangematte
schaukeln. Variationen sind moglich:

Hohe variieren

Geschwindigkeit variieren

Aus der Hohe ganz langsam absetzen und zu Boden schweben lassen

Haben die Kinder genug Kraft, kann sich das Kind in der Mitte aufsetzen oder

sogar aufstehen

Wadhrend das Kind geschaukelt wird, kann folgender Reim gesprochen werden:
,Das Kind es (Name des Kindes) wird gewiegt, das Kind es wird gewiegt,
bis es auf der Matte liegt!”
Ist der Reim zu Ende, wird das Kind auf eine Matte gerollt. Dann werden die Rollen getauscht, bis alle Kinder einmal schau-
keln durften.

NV VAN
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B Schaukeltunnel

Material: Kriechtunnel, Decke

Dauer: 5 min

Organisationsform: Dreier-Gruppe, Station

Die Spielleitung gibt eine Decke in den Kriechtunnel. Das Kind legt sich in Riickenlage hinein und schaukelt hin und her. Der
Kriechtunnel kann auch von zwei Kindern hin- und hergeschaukelt werden.

B Wippe
Material: Dose, Brett
Dauer: 5 min

Organisationsform: Staffel
Das Brett wird auf das Rundholz gelegt. Das Kind stellt sich in der Gradtsche auf die beiden Enden des Brettes. Durch Ge-
wichtsverlagerung gelingt ein Hin- und Herwippen auf dem selbstgebauten Spielgerat.

1.1.4 KUNSTLICHE GLEICHGEWICHTSPROBLEME

Il Catch me if you can

Material: Wand, Stofftier

Dauer: 5 min

Organisationsform: Partner:innenarbeit

Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Immer ein Kind stellt sich aufrecht an die Wand. Die Kinder missen ganz dicht an
die Wand rutschen und die Fersen mussen die Wand berthren. Der/die Spielpartner:in steht dem Kind gegeniber und
legt ihm ein Stofftier vor die FiiRe. Das Kind an der Wand soll nun das Spielzeug aufheben, ohne dass die Fiilke vom Platz
verrutscht werden.

Hinweis: Wenn wir etwas im Raum aufheben, funktioniert das Prinzip wie bei einer Waage. Der Oberkérper neigt sich nach
vorne, wahrend das Gesall nach hinten geschoben wird, so kommt der Koérper nicht aus der Balance.

Die Verlagerung des Gewichtes nach hinten wird nicht ermoglicht, weil das Gesall an der Wand ansteht. Wiirden wir uns
dennoch nach vorne neigen, wirden wir das Gleichgewicht verlieren. Diese Gefahr wird vom Vestibularsinn ans Gehirn ge-
meldet. Das Gehirn erkennt die Gefahr eines Sturzes auf den Kopf und verweigert die Handlung.
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B Flaschendrehen

Material: Wasserflaschen

Dauer: 10- 20 min

Organisationsform: Partner:innenarbeit

Jedes Paar erhalt eine, mit Wasser gefillte Flasche. Die Flasche steht am Boden. Das Partnerkind steht ca. 1,5 m von der Flasche
entfernt. Das andere Kind beugt sich zur Flasche, hélt sich fest und lauft so schnell es kann mindestens dreimal um die Flasche.
Danach lasst es die Flasche los, kommt hoch und versucht, geradeaus zu gehen. Der Korper spielt da aber nicht mit.

Hinweis: Durch das Herumlaufen um die Flasche kommt auch die Flissigkeit im Gleichgewichtsorgan in Bewegung. Wenn wir
stehenbleiben, schwappt die Flussigkeit noch eine Weile hin und her, und es werden Drehbewegungen weiter ans Gehirn gelei-
tet. Daher steuert das Gehirn auch Muskeln und Gelenke, die Drehbewegung fortzufiihren. Damit bewegt sich das Kind in einem
Bogen und kann nicht geradeaus gehen.

LITERATUR

Blasius J. 2014, Bewegungsforderung, Grundlagen und mehr als 80 Spiele zur Bewegungsférderung, Don Bosco Medien GmbH Minchen.

Blasius J. 2011, Wolle, Knopfe, Schachtelspal, Spiele mit Alltagsmaterialien fur Kinder von 3 bis 7, Verlag Herder GmbH, Freiburg im Breisgau.

Dobler E. und H. 2018, Kleine Spiele, Das Standardwerk fir Ausbildung und Praxis, Verlag an der Ruhr, Mihlheim an der Ruhr .

Griger C. 2002, Bewegungsspiele fir eine gesunde Entwicklung, Psychomotorische Aktivitaten fir DraulRen und Drinnen zur Férderung kindlicher Fahigkeiten
und Fertigkeiten, Okotopia Verlag Miinster.

Steininger R. 2016, Kinder lernen mit allen Sinnen, Wahrnehmung im Alltag fordern, 5. Auflage, Klett-Cotta.

Steinmeyer N. 2012, 101 Spiele fir die Sinne, 5 Minuten Ideen fir die Kita, Verlag an der Ruhr, Mihlheim an der Ruhr.

Kesper G., Hottinger C. 2015, Mototherapie bei Sensorischen Integrationsstérungen, Reinhardt GmbH & Ko KG Miinchen.

Walter G. 2012, Kinder entdecken ihre 7 Sinne, Taste — Bewegen — Gleichgewicht halten, Band 2, 5. Auflage, Okotopia Verlag Aachen.

Wilken H.1998, Voll Sinnen spielen, Wahrnehmungs- und Spielrdume fir Kinder ab 4 Jahren, Spiele und Ubungen, Okotopia Verlag Miinster.

Zimmer R. 2012, Handbuch Sinneswahrnehmung, Grundlagen einer ganzheitlichen Bildung und Erziehung, 22. Auflage, Verlag Herder GmbH Freiburg im
Breisgau.

195



Astrid Hetzenauer
Dipl. Outdoortrainerin, Dipl. Naturtrainerin, UL Richtig Fit mit Kids & Speedstacking,
Kort.Xpertin, Vinyasa Yoga Lehrerin, BODEGA moves® MASTER, BODEGA reflow ® INSTRUCTOR

JAHRESZEITEN YOGA - FOLGE DEM RHYTHMUS DES JAHRES

Meridiane sind Kommunikationswege zwischen den Organen und den einzelnen Kérperteilen. Durch Yoga werden die
Meridiane stimuliert, kraftigen die dazugehorigen Muskeln und der Energiefluss der Meridiane wird gefoérdert. Der Korper
wird flexibler, robuster. Du wird bemerken, dass du dich emotional und psychisch ausgeglichener fiihlst umso von einer
Jahreszeit in die nachste zu gleiten und den Herausforderungen des Lebens gelassener entgegensehe kannst.

1. ELEMENT WASSER — WINTER

B Nierenmeridian = Willenskraft, aus der Tiefe Kraft schopfen, Ausdauer, Innere Aufrichtung
B Blasenmeridian= Stresstoleranz, Zuversicht, Vertrauen, Reinigung

Das Element Wasser steht fur die Qualitat des Riickzugs und das nach Innenschauen. Dem Wandel der Dinge zu vertrauen
und flexibel auf Veranderungen und eventuellen Stress zu reagieren.

WARM UP:

Schneidersitz: heb beim Einatmen dein Brustbein (vor deine Sitzbeinhdcker) und beim Ausatmen komm etwas nach hinten
(hinter deine Sitzbeinhdcker) die Bewegung kommt aus deinem Becken und finde deinen Rhythmus — schaukle das Wasser
in dir.

Dynamischer 4-Fussler: komm in einen 4-Fissler, Knie unter Hifte, Hinde unter deine Schultern und : -{" g ¥
bewege dich in deinem Rhythmus vor und zurtick: = T

Welle: vom 4-FUssler hebe deine Knie an und schieb dich in den Herabschauenden Hund, Sitzbein-

hocker ziehen Richtung Decke, Arme sind gestreckt —spiire die Lange in deinem Riicken. Mit der Ein- }’\ a
=
atmung komm ins Brett, mit der Ausatmung zurick in den Herabschauenden Hund 4x im Wechsel. - ol
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3-beiniger Hund: komm wieder in den Herabschauenden Hund und hebe mit der nachsten Einatmung dein ™
rechtes Bein gestreckt hoch pa,

Ausfallschritt mit Beindehnung: mit der Ausatmung steig mit deinem rechten Bein zwischen deine Hande, das linke Knie leg
ab (etwas oberhalb deiner Kniescheibe) mit der Einatmung zieh dein Brustbein nach vor hoch, mit der Ausatmung bring
dein Gewicht zurlick und streck dein vorderes Bein (Zehen zu dir heran) Mach das 4x im Wechsel

Hund: schieb dich mit der Ausatmung wieder zuriick in den herabschauenden _ 5 ;
Hund ‘{)‘."h\ a--ﬁ. —r R Z%\
o~

% Vinyasa: einatmend komm ins Brett und ausatmend in die Bauchlage, FuR-
spann erdet, einatmend komm in die Kobra, Ellbogen dicht am Koérper — Schultern zurlick und ausatmend schieb dich
wieder in den Herabschauenden Hund

Vorwartsbeuge: Lauf dann mit deinen FiRen zu deinen Handen vor in die VWB und mit der Einatmung E)
roll dich Wirbel fir Wirbel hoch in den Stand — Hande in Gebetshaltung vor dein Herz t

WINTER FLOW
Stand — Vorwartsbeuge (Handricken auf Matte)

(b f
Re Hand unter dein Gesicht — li Bein strecken + |li Arm hoch — li Arm hinter deinen Ricken auf re 1_ F?" J_IJ'
Oberschenkelinnenseite e

b

Mit dem li Ful® weit zuriicksteigen — Krieger 1 (Knie Sprunggelenk eine Linie) — Arme hoch — Arme wie- .:
der tief — re Hand Innenseite vom re Fuls —li Arm hoch j

Dreh dich nach li in eine breite Gratsche — re Hand zum li Knéchel (Au-
Benseite) li Arm hoch dann li Hand zum re Knochel — re Arm hoch “\
4xim Wechsel — zurlck in den Ausfallschritt — 3-beiniger Hund — Hund o /‘éf s

— % Vinyasa — Kobra in Wellenbewegungen hoch tief (2x)

197



Schieb dich zurlck in die Childpose — komm Wirbel fir Wirbel hoch in einen Fersensitz (FuRspann erdet) —
beide Hande nehmen das re Knie, Gewicht zurlick — Knie anheben (bleib hier fir 4 Atemzlge)

o

11 Schieb dich zurick in den Herabschauenden Hund — re vorsteigen Ausfallschritt — re Arm

;’J;}\ ‘/éf _/f kreisen zum i Schienbein — Adlerarme (Ellbogen Ubereinander, Handinnseite zusammen,

Daumen zeigen zu dir) und komm hoch in einen Kriegerl mit Adlerarmen

Komm nun in den Einbeinstand, re Standbein und mit dem li Bein nach vor in der Luft treten, Adlerarme I(E]
dabei hoch und tief, mit der nachsten Ausatmung kommst du in die Vorwartsbeuge J, "

ALLES ZUR ANDEREN SEITE

Aus der Vorwartsbeuge steigst du zurlick ins Brett und kommst in eine Bauchlage und hebst mit der Ausatmung das re Bein
& li Arm gestreckt hoch, mit der Einatmung legst du beide wieder auf die Matte — mit der nachsten Ausatmung dann das
li Bein & re Arm — 4x im Wechsel

Mit der Einatmung drick dich mit den Handen hoch und mit der Ausatmung komm zurlick in die Childpose, mit der nachs-
ten Einatmung komm Wirbel fir Wirbel hoch in einen Fersensitz (Zehen aufstellen)

Komm in eine tiefe breite Hocke , setzt dich ab und leg dich dann Wirbel fir Wirbel tief in eine Riickenlage und hebe Arme
und Beine gestreckt nach oben (4 Atemziige) — Bring nun deine Knie zu dir und umarme sie und dich ganz fest.

2. ELEMENT HOLZ — FRUHLING

B Lebermeridian = Herzensglte und Menschenliebe, das Leben als Spiel, Impulskraft, Geduld
B Gallenmeridian = Kraft will in Bewegung tibergehen, Neuanfang, iber sich selbst hinauswachsen, Mut sich Raum zu
schaffen, Durchhaltevermogen

Der Fruhling ist die Zeit des Erwachens, der Erneuerung und des Wandels. Die zunehmende Kraft der Sonne erhoht die

Ausschittung von Glickshormonen und dadurch wird unser Wohlbefinden, unser Antrieb und unser Tatendrang gestei-
gert. Wir wollen in Bewegung kommen!
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WARM UP:

Breite Sitzgrdtsche — Arme Uber den Kopf, Hinde zusammen — Einatmend dreh dich nach rechts (

und mit der Ausatmung dreh dich ganz schnell nach links 4x 1“;' *—7%
Einatmend beide Hande hinter den Kopf verschranken und ausatmend neig dich nach re — ein- e 0 i

atmend zur Mitte wieder hoch und ausatmend neig dich nach links 4x
Komm in einen 4-FUssler, einatmend werde lang und ausatmend schau nach re zurlick — einatmend
i / zur Mitte zuriick und ausatmend schau nach li zurick 4x im Wechsel
- ‘:/ Komm dann mit der Ausatmung in den Herabschauenden Hund, re Hand zum li FuRgelenk aulRen
(4Atemzige) dann Wechseln

% Vinyasa mit Spider Kobra (Hande weiter zur Seite, auf Fingerspitzen, Ellbogen nach oben — __-ﬁ e ,:-."_J‘{; ;)}\
wie eine Schlange nach oben kommen und wieder tief) 4x ol

G r— Zurlck in den Herabschauenden Hund, beuge deine Arme (Ellbogen nach aufen und komm
K4 \3 &J % mit der Nasenspitze Richtung Matte 4x vorsteigen in die Vorwartsbeuge, Stand

FRUHLINGS FLOW

Stand, Finger ineinander verschrdanken Uber den Kopf, re Ful Gber li FuR, einatmen nach oben streben und mit der Ausat-
mung nach li ziehen — 4 Atemzige, bei der ndchsten Einatmung wieder zur Mitte zurlick und mit der nachsten Ausatmung
komm in die Vorwartsbeuge (Beine bleiben gekreuzt)

Bei der ndchsten Einatmung hebst du dein li Bein hoch-Standing Split, mit der Ausatmung steigst du in den Sprinter zurtck
— mit der Einatmung re Arm kreisen, mit der Ausatmung komm in die Pyramide (beide Beine strecken) — einatmen Sprinter,

ausatmen Pyramide 4x im Wechsel

% Vinyasa mit Spider Kobra zurtick in die Child Pose
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Delfin: Komm in einen Fersensitz, Unterarme auf Matte, Hande zusammen hochkommen wie Herabschau-
ender Hund, schieb dich nach vor — Kinn Richtung Matte und wieder zurtck 4x f \?
F _._.f

Komm wieder nach vorn, li Unterarm klappt nach innen, aufdrehen nach li — re Arm hoch — re Bein anwin-
keln (4 Atemzlge), zurlick in die Child Pose

Komm hoch in den Herabschauenden Hund, steig mit dem li Fuld vor, i Hand etwas weiter vor mittig, re Bein und re Arm
hoch, Bein aufdrehen (Hifte 6ffnen) 4 Atemzige

Vorwértsbeuge — Stand
ALLES ZUR ANDEREN SEITE
komm in eine breite tiefe Hocke, Knie zeigen nach aullen, ausatmend Vorwartsbeuge

Rickenlage, Fersen aufstellen, Ellbogen eng an Oberkorper aufstellen, Finger zeigen nach oben — Oberkdrper von der Mat-
te anheben 4x

Hochkommen in einen aufrechten Sitz, FuRsohlen zusammen (etwas nach vorschieben), Knie fallen nach auRen, ausat-
mend Vorwartsbeuge, Hande zu den FllRen

Komm in Rlckenlage, FlRe hiftbreit aufstellen, re FuR auf das li Knie ablegen (re Knie fallt nach aufen) mit der Ausatmung
dreh diese Beinkombination nach links und entspanne hier fiir 4 Atemzige, dann nach rechts fir 4 Atemzlge

ALLES ZUR ANDEREN SEITE
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3. ELEMENT FEUER —SOMMER

Herzmeridian = Liebe, Vergebung, Lebensfreude, Klarheit im Denken — Reden und Tun, Selbstachtung
Dinndarmmeridian = Mit sich selbst im Bezug sein, Freude, Emotionale Klarheit

Herz-Kreislauf-Meridian = Das Leben feiern, Lachen, Lebendigkeit, Freundschaft, Stabilitat
Dreifacherwdrmer-Meridian = Selbststandigkeit im Denken, Anpassung an die Verdnderung der Umwelt, Fahigkeit sich
selbst zu schiitzen

Das Element Feuer und seine Kraft spiegelt sich in den wunderschénen Farben des Sommers. Man richtet sich mehr nach
aulen als nach innen.

WARM UP

Schneidersitz: re Hand auf Matte — li Arm Uber Kopf, kleiner Finger zeigt nach oben 4x im Wechsel
Schneidersitz re Bein vorne — Arm hoch, li Arm zum re Oberschenkel, re Arm hinter Riicken — Rotation nach re, li Hand bleibt
— Mitte zuriick, re Hand auf li Oberschenkel — Vorwartsbeuge 4 Atemzlge — ALLES LINKS

4 FiRler: re Knie anheben- zur Seite hoch, zuriick — re Bein nach hinten ausstrecken + li Arm, Knie + Ellbogen zusammen
—rund werden, wieder ausstrecken, ablegen — 4x

Schmelzendes Herz: Knie und Hifte eine Linie, Arme weit nach vorne ausstrecken, mit der

Ausatmung Brustkorb Richtung Matte sinken lassen 4 Atemzige 4 FURler: ALLES LINKS % f
% Vinyasa A K/R o /}\ _ el
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SOMMER FLOW

Stand — Arme zur Seite weit aufmachen — mit der Ausatmung in eine leichte Rickbeuge kommen, ein- 'k““%*‘* %
atmen neutraler Stand — Ausatmung Vorwartsbeuge 4L =

Einatmen, Knie tiefer — Arme hoch, hinsetzen in den Stuhl oder Blitz, ausatmen Vorwarts- f

beuge, einatmen 7 Vorwartsbeuge — Hande auf Schienbeine, langer Ricken, Vorwarts- 7 3 ‘PD W (E
beuge — Stand

ALLES NOCHEINMAL MIT FERSEN ANHEBEN

VZVinyasa A //ﬁ ,:-—._.4-»,951 A ]
3-beiniger Hund (li Bein hoch), li Knie auf Matte ablegen, re Hand auf re Bein gestreckt — li Arm zieht ;/\q :‘B\

hoch, li Hand auf Matte — re Arm Gber Kopf auf i Seite, 4 Atemzlge

Mit re Bein vorsteigen — Krieger 1, Arme in Gebetshaltung Gber Kopf dabei beide Beine strecken, Hande hinter den Nacken
— Ellbogen zeigen nach oben wieder Krieger1, 4x im Wechsel

Hand auf li Oberschenkel, re Arm zieht hoch — Riickbeuge (Friedvoller Krieger) —re 0 —_—
Bein ausstrecken, Gewicht zuriick hinteres Bein tief — Arme weit zur Seite — Ober- /_’L & /2 | \/“L

korper leicht nach vor, Brustbein zieht nach vor —Krieger 2 zuriick, Krieger 1(alles 4x)

Mit li Hand Bogen spannen — li Bein zur Seite aufdrehen — Krieger 2, Ausatmen i N 0 ‘);{

Zurick in den 3-beinigen Herabschauenden Hund, vor ins Brett (re Bein ist oben) anwinkeln, re Bein steigt Gber links, li
Hand stiitz Ruckbeuge Wild Thing (re Bein gestreckt)

s,p, P
Komm wieder zurlick und in den Heldensitz, re Bein vor dir angewinkelt auf der Matte, f%-.. ‘-:TL
li Bein nach hinten angewinkelt — beide Sitzbeinhdcker gleichméaRig auf der Matte, ein- == 7
atmen Arme hoch —ausatmen Vorwartsbeuge, hochkommen re Arm hinter den Ricken,

li Arm hoch Becken anheben, mit dem li FuR vorsteigen neben re Knie — auf re Ferse setzen —umarme dich 4 Atemzlge —
dann komm hoch in den Stand

ALLES ZUR LINKEN SEITE
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Komm in eine breite tiefe Hocke, in eine Riickenlage FilRe sind ausgestreckt und Arme hinter dei-
f\-ﬁz Oﬁ nem Kopf, mit der Ausatmung kommst du in ein , Packerl” (Knie und Ellbogen zusammen, Ober-
korper hoch) 4 Atemzige wieder langsam ablegen — 2 Runden

FURe wieder aufstellen — Arme weit gestreckt neben deinem Kérper, abwechseln mit der Ausatmung die Q]L_M
Knie nach re — Kopf nach li und Knie nach li — Kopf nach re bringen

Zum Abschluss legst du dich mit breitgegratschten Beinen und genauso weitgedffneten Armen auf den \
Ricken — du siehst aus wie ein Stern
4. ELEMENT ERDE — UBERGANGSZEITEN

B Magenmeridian = Im hier und jetzt sein, Verwurzeln, Hilfsbereitschaft, Mitgefihl, Zufriedenheit,
B Milzmeridian = Vertrauen in die Zukunft, Logisches Denken, Fir sich selbst und andere Sorgen,

Das Element Erde ist der Phase zwischen den vier Jahreszeiten zugeordnet. Diese Jahreszeit ist besonders wichtig da hier
unser Immunsystem besonders schwach ist.

WARM UP

Stand, mit der Ausatmung tauch in eine Vorwartsbeuge ein, die ersten drei Finger jeder Hand :
umgreifen die beiden groRen Zehen, Ellbogen zeigen nach aullen, wieder [6sen mit der nachsten 3 ‘I>O
Einatmung komm in die Halbe Vorwartsbeuge

Mit der Ausatmung steig mit dem li Bein weit zurtick, Knie und FuRRspann erden, Arme kommen in Kaktushal- ,_/‘?L
tung, einatmend in eine leichte Rickbeuge — ausatmend Ellbogen und kleiner Finger berlhren sich deinem
Korper werde rund 4x

Steig zurtck in den 3-beinigen Hund, % Vinyasa, steig mit rechts nach vor }.} A ﬁ/?\ r—Jv‘éa A .

ALLES ZUR ANDEREN SEITE
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UBERGANGSZEITEN FLOW

atmend wieder zurtick, Hande in Kaktushaltung — li FuR auf re Knochel Innenseite — halten fir 4 Atem-
zlge, steig mit dem li FuR weit zurick in den Sprinter

Zurilck in den 3-beinigen Hund —% Vinyasa — 3-beiniger Hund Hifte 6ffnen _{f R, .

i = 1
Steig nach vor in Krieger 2 — Friedvoller Krieger — seitl. Winkel (re Ellbogen auf re Oberschenkel, li \/QL——-L' A /:}f
Arm gestreckt nach oben (nachschauen) 2x im Wechsel mit fliesenden runden Bewegungen aus & 1
der Kérpermitte

Stand, Hande in Gebetshaltung Uber deinen Kopf, mit der Ausatmung komm in eine Rickbeuge, ein- ﬁ L%/gﬁo

Krieger 2 — Friedvoller Krieger — Dreieck (vorderes Bein strecken) 2x im Wechsel mit fliesenden runden Bewegungen aus der Kérpermitte
Krieger 1 — zuricksteigen in 3-beinigen Hund — re Hufte 6ffnen /l{ %\,

Komm mit dem re Knie schwebend nach vor, leg es ab in die stolze Taube (Knie schaut nach re, FuR nach li, li Bein gestreckt, FuRspann
erdet, beide Hiftknochen nach vorne ausgerichtet, Arme sind vollkommen gestreckt, Riickbeuge — 4 Atemzige,

setzt dich auf deine re Pobacke — li Bein kommt nach vor und Uber das re Bein aufstellen (beide Sitzbeinhdcker satt gﬂ
auf der Matte, re Hand umschlingt li Bein — i Arm hinter den Riicken, mit der Ausatmung dreh dich nach links.

\? % Dreh dich wieder zur Mitte zurlck, beide Hande nach vor auf die Matte und komm in den Standing Split, li Bein
» ist das Standbein — re Bein weit nach oben gestreckt — 4 Atemzlge, Vorwartsbeuge

ALLES ZUR ANDEREN SEITE
Komm in eine tiefe breite Hocke — Zehen und Knie parallel tauch in die Vorwartsbeuge ein 4x im Wechsel

Komm in einen Fersensitz — re Hand hinter Riicken — li Hand zieht dich hoch — Becken hoch — Fersensitz alles zur anderen
Seite 2x dann — Kamel — beide Hande zu den Fersen — Becken hoch soweit es geht

Komm nun in die Gegenbewegung — Child pose 4 Atemzige dann leg dich auf den Bauch, re Bein beugen und bis zur Hifte
heranziehen, re Arm liegt nach oben angewinkelt neben deinem Kopf, li Bein gestreckt auf der Matte — li Arm liegt nach
unten ausgestreckt auf der Matte — bei 4 Atemzigen entspannen — ANDERE SEITE
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5. ELEMENT METALL — HERBST:

B Lungenmeridian = Toleranz, Kommunikation, Orientierung, Struktur, Offen fiir Austausch, Klare Grenze
B Dickdarmmeridian = Vergebung, Vergangenes l6sen, Selbstwert, Freiheit, Erkenntnis, Ordnung im Denken, alte Vorstel-
lungen loslassen, Haltgeben und loslassen

Das Element Metall ist dem Herbst zugeordnet und steht fiir das Kommen und Gehen. In standiger Verdnderung unseres
Lebens sollen wir bereit sein, Dinge die nicht mehr dienlich sind und uns hindern, im Vertrauen loszulassen. Die Natur zeigt
es uns vor!

WARM UP
v
Komm in einen Fersensitz, FuRspann erdet, Handricken auf Unteren Ricken legen und Schultern kreisen. }:-

Katze, schieb dich mit den Handen weg von der Matte, Kinn Richtung Brust 4x; schieb dich zurick in die Child
Pose, einatmend mit rundem Ricken nach oben rollen Gewicht auf die Handgelenke — ausatmend zurtck in die —
Child pose 4x — komm hoch in einen Herabschauenden Hund und bleib fir 4 Atemzige (Ausatmen durch den
Mund)

Katze/Kuh — komm in einen 4-FuRler, einatmen leichtes Hohlkreuz — ausatmen werde rund wie eine witende «f‘

3-beiniger Hund li Bein hoch, li Knie schwebend nach vor auf die Matte, li Hand stitzt — re Bein ge-

streckt, re Arm zieht Uber den Kopf —komm in die Gegenbewegung 4x im Wechsel — komm zurlck :>\% E\ A

in den Hund fir 4 Atemzige —dann ALLES ZUR ANDEREN SEITE

oben in V-Position, Gewicht auf dem vorderen Bein — hintere Zehen berihren nur sanft den Boden 8 Atemzlge

% ﬂ Komm in den Stand — Bogenschritt nach re drehen, Beine sind gestreckt — einatmend Arme Gestreckt nach
— zur Ausgangsposition zurick — ALLES NACH LINKS
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HERBST FLOW

Stand, ausatmend Vorwaértsbeuge, einatmend in den Blitz oder Stuhlt, ausatmend Stand

Stand, li Hand nach unten zwischen Schulterblatter — re Arm nimmt Finger von li Hand, Ellbogen zeigt nach oben —ausein-
anderziehen fir 4 Atemzlge — |6sen , ausatmend in die Vorwartsbeuge, einatmend in den Blitz oder Stuhl

Im Blitz Hande in Gebetshaltung vor dein Herz, ausatmend li Ellbogen zum re Oberschenkel - aufdrehen 2 Atemzige, mit dem
li Bein weit zurlicksteigen — aufgedreht bleiben 2 Atemziige, ausatmend Arme weit 6ffnen — aufgedreht bleiben 2 Atemzige

Komm in Krieger 1 —ausamtend steig mit dem li Fu® nach vor, Arme wie beim Holzhacken — wieder zurick in Krieger 1 (4x)

Li Hand kommt auf die Matte und komm in einen Seitstitz — re Arm kommt zur Decke hoch jetzt 4x re Bein nach oben
strecken (FuR ist flex) und wieder senken, absetzen — Beine sind gestreckt, re Hand hinter den Riicken — li Hand zieht dich
hoch — Becken hoch in eine Rickbeuge 4 Atemzlge

Wieder absetzen, re Bein gestreckt — li Full kommt Uber re Bein aufgestellt, re Hand umgreift li Knie — li Hand hinter den
Ricken 4 Atemzige — auflésen — Bauchlage

Herabschauender Hund — 7% Vinyasa — 3-beiniger Hund-Stand
ALLES ZUR ANDEREN SEITE

Komm in einen hiftbreiten Stand, ausatmend in die Vorwartsbeuge, Arme kommen hinter den Riicken, Finger verschran-
ken nur Zeigefinger sind gestreckt und liegen aneinander und schauen zur Decke hoch, (bitte merken welcher Daumen
oben ist) Arme nun so weit als moglich nach vor ziehen und fir 7 Atemzige bleiben —wieder |6sen —langsam hochkommen
in den Stand 4 4 Atemzige — wieder in die Vorwartsbeuge — alles gleich jetzt kommt der andere Daumen nach oben.

Komm nun langsam in die Riickenlage, bring deine Hande unter dein Gesall und streck deine Beine ganz entspannt zur
Decke hoch — 8 Atemziige

Shavasana

Quelle: Skript von Ausbildung “Yoga &Jahreszeiten” von Dazyoga.at; ,Yin und Yang im Yoga” Christine Ranzinger,, ,,Die 12
Meridiane nach Masunaga” Christine Reder
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Astrid Hetzenauer
Dipl. Outdoortrainerin, Dipl. Naturtrainerin, UL Richtig Fit mit Kids & Speedstacking,
Kort.Xpertin, Vinyasa Yoga Lehrerin, BODEGA moves® MASTER, BODEGA reflow ® INSTRUCTOR

LERNEN IN BEWEGUNG

Der Bewegungsdrang bei Kindern ist etwas ganz NatUrliches und dadurch lernen sie besser ihre Welt mit allen Sinnen zu
begreifen.

Durch bewegtes Lernen werden die motorischen Fahigkeiten geschult und die Konzentration gesteigert.

Daher gehort zum bewegten Lernen nicht nur Lesen, Schreiben, Rechnen und Sachunterricht sondern auch Gleichgewicht,
Haltung, Geschicklichkeit, Ausdauer und Selbststandigkeit.

M stille Post einmal anders

Eine wichtige Voraussetzung zum Lernen ist das richtige Zuhdren und die Fahigkeit sich dieses zu merken.
Material: Rollbrett pro Gruppe, 2 Hitchen pro Gruppe

Vorbereitung:  je nach Gruppengrofie werden die Hitchen am Start und am Ende aufgestellt

Spielbeschreibung:

Die Kinder teilen sich in zwei bis vier gleich grolRen Gruppen auf und stellen sich hintereinander zu ,,ihrem” Hitchen. Das
Rollbrett liegt neben dem Starthiitchen. Der*die Erste jeder Gruppe gehen gemeinsam mit dem UL*in vor die Tiir wo ihnen
ein Wort (fur alle gleich) laut und deutlich vorgesagt wird. Ohne zu reden stellen sich die Kinder wieder zu ihrer Gruppe
und auf Achtung fertig Los, fahren sie mit dem Rollbrett zum zweiten Hutchen, umrunden es und fahren wieder zurtick. Am
Start wartet schon das nachste Kind um das Wort ins Ohr geflistert zu bekommen und fahrt wieder los usw. Die Kinder, die
das Wort schon weitergegeben haben, stellen sich mit etwas Abstand hinter ihre Gruppe und halten sich mit den Handen
den Mund zu damit das geheime Wort nicht aus dem Mund purzelt. Der*die Letzte jeder Gruppe bleibt zum Schluss im Ziel
auf dem Rollbrett bis jede Gruppe fertig ist.

Die Gruppe die als Erster fertig ist und das richtige Wort ins Ziel bringt, hat gewonnen. Danach gibt es mindestens eine
Revenge!
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B ABC
Bei dieser Ubung ist schnelle Reaktion und umdenken gefragt, um die korrekte Fanghand zu verwenden.
Material: pro Schilerpaar ein Tuch, oder Bohnensackchen

Spielbeschreibung:

Die Kinder gehen zu zweit zusammen und stellen sich gegentber auf und werfen sich nun abwechselnd das Tuch oder
Bohnensackchen zu. Bevor aber das Tuch bzw. Bohnensackchen geworfen wird ruft der*die Werfer*in den Buchstaben A,B
oder C.

Jeder Buchstabe hat eine andere Bedeutung:

— A= rechte Hand fangt

— B=linke Hand fangt

— C=zweimal in die Hande klatschen, mit welcher Hand gefangen wird ist dabei nicht wichtig.

B Wirsind gleich
Bei dieser Ubung wird die optische Wahrnehmung geférdert.
Material: entweder Bewegungsmusik oder Trommel

Spielbeschreibung:

Die Kinder laufen zur Musik durch den Turnsaal. Sobald das Lied verstummt, gibt der*die UL*in an nach welchen Eigen-
schaften (Aussehen) sich die Kinder in Paare zusammenfinden sollen. z.B.: Ubereinstimmung der Haarfarbe, Haarlange,
Augenfarbe, Kleidung, Schuhe usw.

B Farb-Stationen

Farben erkennen, Raumorientierung

Material: Beispiel fiir 6 Stationen) 3 Langbéanke, 6 Reifen, blaue Matten, Sprossenwand, 1 Seil, Teppichfliese, Farb
wurfel, Farbkarten passend zum Farbwdrfel

Spielbeschreibung:

1. STATION:

Aufbau: ein dickes Seil wird an der zweiten Sprosse der Sprossenleiter befestigt und eine Teppichfliese davorgelegt.
Aufgabe: Die Kinder setzen sich auf die Teppichfliese und ziehen sich mithilfe des Seiles zur Sprossenwand hin.
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2. STATION:

Aufbau: Langbank

Aufgabe: Die Kinder stilitzen sich mit den Handen auf die LB und springen mit geschlossenen Beinen von einer Seite zur
anderen.

3. STATION:

= 0308

Aufgabe: Die Kinder springen beim blauen Reifen mit beiden Beinen und bei den roten Reifen jeweils mit einem Bein rein.

4. STATION:
Aufbau: Langbank umgedreht
Aufgabe: Die Kinder balancieren tber die umgedrehte LB

5. STATION:
Aufbau: zwei bis drei blaue Matten werden der Ldnge nach hintereinander aufgelegt.
Aufgabe: die Kinder rollen sich mit gestrecktem Kérper (Arme und Beine geschlossen) quer Gber die blaue Mattenbahn.

6. STATION:
Aufbau: Langbank wird in die Sprossenwand gehangt damit eine schiefe Ebene entsteht. Mit blauen Matten sichern.
Aufgabe: Die Kinder schieben sich in Bauchlage tber die Schrage hinauf.

Vorbereitung:
Alle Stationen werden mit Farbkarten gekennzeichnet. Den Kindern werden alle Stationen einmal erklart und vorgezeigt.

Durchfihrung:
In einer gekennzeichneten Ecke wiirfeln nun die Kinder eine Farbe, suchen sich die farblich gekennzeichnete Station dazu,
fihren die Aufgaben aus und wiirfeln wieder, hoffentlich eine andere Farbe. Der Wirfel bestimmt die Station.

Variante: Die Stationen werden mit Wirfelaugen-Kartchen gekennzeichnet und anstatt des Farbenwdrfels dann auch ein
Wirfel mit Augen verwendet.
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Bl Spiegelbild
Klare eindeutige Kommunikation, rasche Umsetzung des Gehdrten und Kérperbewusstsein werden hier geschult.
Material: keines

Spielbeschreibung:

Die Kinder gehen in 3er-Gruppen zusammen. Das erste Kind schlieRt die Augen und |3sst sie wihrend der ganzen Ubung zu,
das zweite Kind nimmt eine nicht ganz Gbliche Haltung ein. (z.B.: breite Gratsche, linke Hand auf der Schulter, rechte Hand
auf die Stirn, Blick nach links) Das dritte Kind beschreibt nun dem ersten Kind wie es sich aufstellen soll um das Spiegelbild
des zweiten Kindes zu werden. Ist das geschafft, 6ffnet das Kind seine Augen und kontrolliert seine Pose. Danach wird ge-
tauscht bis jeder einmal jede Rolle eingenommen hat.

B Buchstaben einmal anders
Bei dieser Ubung wird das Gleichgewicht und die Konzentration geschult.
Material: weicher Ball oder Bohnensackchen

Spielbeschreibung:

Alle Kinder stellen sich im Kreis auf. Der*die UL*in wirft einem Kind den Ball bzw. Bohnensickchen zu und bekommt ein
Wort. Das Kind begibt sich in den Einbeinstand und buchstabiert das Wort. Mit kurzen einfachen Wortern starten und dann
langsam langere oder schwierigere Lernworter verwenden.

In den folgenden Ubungen wird Gelerntes durch Bewegung gefestigt.

B ABC-Staffellauf

Material: 36 Kartchen mit dem Alphabet in GroBbuchstaben, 36 Kartchen mit dem Alphabet in Kleinbuchstaben,
4 Reifen

Vorbereitung: alle Buchstabenkarten werden gemischt und verdeckt im Turnsaal aufgelegt.

Spielbeschreibung:

Die Kinder gehen in vier gleich groRen Gruppen zusammen und stellen sich hintereinander. Auf Los laufen die Ersten los
und versuchen durch Aufdecken von zwei Kartchen die Zusammengehorenden zu finden. (z.B.: C, c) Passen sie zusammen
durfen beide zur Gruppe mitgenommen und in den Reifen gelegt werden. Falls nicht, werden beide Kartchen wieder um-
gedreht und das Kind lauft zur Gruppe zurlick wo schon das néachste wartet um nach dem Abklatschen loszulaufen. Sind
alle Buchstaben eingesammelt ist das Spiel beendet. Die Gruppe, die die meisten Buchstabenpaare gefunden hatist Sieger.
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B Das Gegenteil von
Material: weicher Ball oder Bohnensackchen

Spielbeschreibung:

Die Kinder stellen sich im Kreis auf. Ein Kind bekommt den Ball, denkt sich ein Eigenschaftswort aus, ruft es laut in die Runde
und wirft dabei einem anderen Kind den Ball zu. Dieses sagt so schnell wie mdglich das gegensatzliche Eigenschaftswort
und wirft den Ball wieder weiter. Der*die Mitschiler*in die jetzt den Ball in der Hand halt denkt sich ein neues Eigen-
schaftswort aus und wirft wiederum den Ball weiter bis jede*r einmal an der Reihe war.

Bl Auf-Stadt-Land
Material: 4 DIN-A-4 Zettel mit Spalten fur Stadt-Land-Tier-Farbe-Obst/Gemdse, 4 Stifte

Spielbeschreibung:

Die Kinder bilden vier gleich groRe Gruppen, erhalten einen Zettel mit den vorgefertigten Spalten, suchen sich ,ihre Ecke”
im Turnsaal aus und platzieren dort den umgedrehten Zettel mit dem Stift.

Auf ein Kommando laufen alle Kinder Runde fiir Runde im Turnsaal bis das Kommando ertént. Der*die UL*in gibt nun einen
Buchstaben vor. Nach einer Minute ertdnt ein weiteres Kommando und nun laufen alle Kinder so schnell wie méglich zu
ihren Platzen. Erst wenn alle Gruppenmitglieder in der Ecke sind dirfen sie gemeinsam die Spalten ausfillen. Die Gruppe
die als erster fertig ist, ruft laut STOP. Nun missen alle augenblicklich ihre Stifte ablegen, die Zettel wieder umdrehen und
der Lauf, rund um den Turnsaal startet wieder bis ein neuerliches Kommando mit einem anderen Buchstaben ertont.
Zum Abschluss wird dann gemeinsam kontrolliert und fir jedes richtige Wort gibt es 1 Punkt.

B Rechen-Staffel-Parcours
Material: verschiedene Materialien fur 2-3 gleiche Parcours, 3 Aufgabenblatter (Rasterformat), 3 leere Ergebnis-
blatter auch in Rasterformat, Stifte

Vorbereitung: es werden 2-3 gleiche Parcours aufgebaut, in der Mitte wird jeweils das Aufgabenblatt platziert und am Ende
das leere Ergebnisblatt mit Stift

Spielbeschreibung:
Die Kinder bilden zwei bis drei gleich grofRe Gruppen und stellen sich hintereinander auf. Auf das Kommando lauft der Erste
jeder Gruppe durch den Parcours bis zum Aufgabenblatt, schaut sich die Aufgabe an, l1auft weiter bis zum leeren Blatt (Ras-
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terformat) tragt dort in der richtigen Spalte das Ergebnis ein und lauft wieder zu seiner Gruppe zurlck. Durch Handschlag
startet nun das nachste Kind. Die Gruppe die als Erster fertig ist bekommt 5 Punkte. Gemeinsam wird am Ende kontrolliert.
Flr jede richtig geloste Aufgabe gibt es nochmals 5 Punkte.

Variante: Deutsches Wort — Englisches Wort

B Reifenduell
Material: 15 Reifen
Vorbereitung: die Reifen werden in einer Linie aufgelegt

Spielbeschreibung:

Die Kinder teilen sich in zwei Gruppen auf. Eine Gruppe steht am Anfang der Reifenlinie, die zweite Gruppe am Ende. Auf
ein Kommando springen die Ersten jeder Gruppe mit beiden Beinen so schnell wie mdglich durch die Reifen. Stehen sie sich
gegeniiber beginnt das Duell. Der*die UL*in stellt eine Rechenaufgabe. Wer sie als Erster |6st darf schnell weiter hiipfen.
Der Verlierer lauft schnell zu seiner Gruppe neben den Reifen zurlck damit er nach einem Abklatsch ein anderes Kind aus
seiner Gruppe ins Rennen schicken darf das wiederum durch die Reifen hipft. Wird die gegnerische Seite erreicht ist man
dem Ziel schon etwas ndher. Denn die Gruppe die als Erster komplett auf der anderen Seite steht geht als Rechenkonig
hervor.

Quelle:
https.//www.futurewings.at/wp-content/uploads/LerneninBewequng_Skriptum.pdf; ,Spiele fiir die Bewegte Schule” von
Agnes Boos; , Besser lernen durch Bewegung“von Mary Ellen Clany; https://schulsport.vobs.at/fileadmin/conny/test/bew-

lernen2.pdf
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Mag.? Beata Horvath
Sportlehrerin, Sportwissenschaftlerin, Volleyballtrainerin

GAMES GUIDE BLUE - SPIELE UND WETTKAMPFE

Hier steht das Spielen in der Gemeinschaft und die Freude an Gemeinsamkeiten im Sport an vorderster Stelle. In den Be-
wegungsspielen lernen die Schiler ihre persdnlichen

Moglichkeiten und Grenzen kennen, mit Misserfolgen und Niederlagen umzugehen und diese zu verarbeiten. Sie verbes-
sern ihre Selbsteinschatzung und starken ihr Selbstvertrauen durch Erfolgserlebnisse. Eine der wichtigsten Motivationen
liegt gerade fir junge Menschen darin, diese spezifischen Chancen in der Lerngruppe des Schulsports zu erleben. Dabei
soll im Schulsport klarerweise das Spiel an sich nicht zu kurz kommen, denn gerade in den Spielen, die durchaus vom ,Nor-
malspiel“ abweichen kdnnen, wollen sich die Spieler beweisen.

Zur Anndherung an das Ziel, Kinder und Jugendliche differenziert zu fordern, ist es notwendig, Angebote zu schaffen, die
fir Kinder attraktiv sind, um sicherzustellen, dass sie Spiele nicht als stressende Unterrichtsphase erleben, sondern ermu-
tigt werden, sich am Bewegungsgeschehen zu beteiligen. Dadurch erweitern viele Kinder im Eifer des Spieles ihre konditio-
nellen Fahigkeiten, ohne die Anstrengung als unangenehm zu empfinden.

ACHTUNG - KORKEN

16w

Es spielen vier Teams gegeneinander

® Material: Teambdnder, Mannschaftsbénder, 40 Korken, 1 andersfarbiger Korken, der 4
Punkte wert ist, 4 Hiitchen, 4 Malstédbe

Das Spielfeld ist die ganze Halle.Auf einer der Schmalseiten ist ein Extrafeld mit 4 Hitchen begrenzt, ca. 9 m breit x 4,5
m lang. Ausserhalb dieses Feldes soll auch ein Abstand von mindestens 3-4 m zur Wand sein. In diesem Feld werden die
Korken beliebig ausgelegt- in der Mitte der andersfarbige Korken, der von je 1 Spieler der 4 Mannschaften besonders gut
,beschitzt” werden muss.

Auf der anderen Stirnseite der Halle stehen die Teams hinter je einem Malstab.
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— Die Beschutzer versuchen nun, die Spieler des anderen Teams - auRer des eigenen- im Feld zu berlhren. Hin-
auslehnen ist erlaubt, aber nicht das Verlassen ihres Feldes. Sie dirfen die eigenen Spieler gegen die anderen
Beschiitzer nicht verteidigen, indem sie Wege schneiden oder diese abblocken. Die Korkenbeschiitzer konnen aus-
gewechselt werden.

— Auf den Pfiff der Lehrperson starten die jeweils ersten Spieler der Mannschaften. Sie dirfen von jeder Seite das
Feld betreten und versuchen, einen der Korken zu erwischen, bevor sie berthrt werden. Wenn dies gelingt, darf
der Spieler den Korken mitnehmen, wenn nicht, bleibt der Korken liegen. Mit Abklatschen schickt er den nachsten
Spieler der Gruppe ins Rennen.

— Sobald alle Korken aus dem bewachten Feld weggenommen wurden, werden die Punkte gezahlt, inklusive den
andersfarbigen Korken (dieser ist 4 Punkte wert!). Das Team mit den meisten Punkten am Ende des Spiels gewinnt.

Ziel: individuelle Taktik, Schnelligkeit

PADAGOGISCHER HINWEIS:  Beobachten, ob ein Laufer vor oder nach der Beriihrung beim Korken angekommen ist.

= Korkenbeschutzer wechseln (z.B. nach 5 Minuten)
® /é\ 45m ﬁi
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% Korken weiss @3
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DOPPELTES GLUCK

Es spielen mehrere Dreier- oder Vierergruppen gegeneinander.

Material: 4 Hiitchen fiir die Markierung der Laufstrecke, Miinze, Reifen
pro Team: eigens markierte Puzzleteile, Kasten, 1 Hiitchen, 2 Tennisbdille

Das Spielfeld ist die ganze Halle, in der eine Linie das Wurfareal von der Laufstrecke trennt. An einer Stirnseite werden die
Wourfstationen mit Kasten und Hiutchen darauf sowie den 2 Tennisbéllen vor dem Kasten aufgebaut. An der Lédngsseite der
Laufstrecke (siehe Grafik!) stellen sich die Gruppen auf. In der Mitte des Spielfeldes liegt ein Reifen mit den Puzzleteilen
aller Gruppen sowie eine Minze.

- Die jeweils ersten Spieler laufen die Strecke ab zu den eigenen Wurfstationen.

- Von der Wurflinie aus (Abstand 5 m vom Kasten) versucht jeder Laufer, das Hitchen vom Kasten herunterzuschies-
sen. Er darf dafir nur 1 Tennisball verwenden und bleibt hier so lange, bis er einen Treffer erzielt.

- Sobald er an der Wurflinie ankommt, darf der zweite Laufer der Gruppe loslaufen. Der Ldufer, der zuerst einen

Treffer erzielt, muss Tennisball und Hitchen wieder an ihre Stellen zuriicklegen und lauft zur Mitte der Halle zum

Reifen.

Dort steht die Lehrperson mit der Minze. Im Reifen befinden sich die durchgemischten Puzzleteile aller Gruppen.

Der Laufer wirft eine Miinze: Bei ,Kopf” darf er 1 Puzzleteil, bei ,Zahl” zwei Teile der eigenen Puzzleteile mit-

nehmen. Dann lduft er zur eigenen Gruppe zurlick und klatscht den ndchsten Spieler ab. Hat eine Gruppe schon

mehrere Puzzleteile beisammen beginnen die Spieler, das Bild zusammen zu bauen.

- Die Gruppe, die zuerst fertig ist, hat gewonnen

N

Ziel: Intensives Lauftraining, Férderung der Teamarbeit, Wurftechnik, Wurfgenauigkeit

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Da einige Spieler ldnger brauchen, um das Hitchen zu treffen, startet ein zweiter Liufer,
aber erst ab dem dritten Spieler wird durch Abklatschen gestartet.

A TIPP: Die Lehrperson soll sich beim Munzenwurf aufstellen (=bessere Situationstbersicht).
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Hier bauen die Teams ihre Puzzle zusammen
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MEINE KEGEL

Es spielen Vierer- oder Fiinfergruppen gegeneinander.

® Material: 6-8 weiche Biille, 4 Sprungseile und pro Team 1 Reifen und 4 Kegel

Das Spielfeld ist die ganze Halle. Jedes Team legt seinen Reifen beliebig in der Halle mit einem Mindestabstand von jeweils
2m von einer Wand auf und stellt ihre 4 Kegel hinein.

9

9

Die Bélle werden durch die Lehrperson ins Spielfeld gerollt. Wer sich einen Ball schnappen kann, darf sich frei
bewegen, darf entweder einen Schuss auf die gegnerischen Kegel abgeben oder den Ball einem Teamkollegen zu-
spielen. Naturlich ist ein Zusammen-spiel effektiver.

Die Bewachung der eigenen Kegel regelt jede Gruppe selbst. Wenn ein Spieler als Beschitzer beim Reifen bleibt,
versucht er mit Kérpereinsatz zu verhindern, dass eigene Kegel abgeschossen werden, darf aber den Reifen nicht
betreten. Schisse abzublocken ist erlaubt, nicht aber Balle aus den Handen schlagen/entreissen. Der Beschitzer
kann jederzeit ausgewechselt werden.

Abgeschossene gegnerische Kegel darf man mitnehmen und sie zu den eigenen in die Reifen stellen. Wahrend die
Kegel aufgestellt werden, darf man keinen Schuss in diesen Reifen abgeben. Auch wenn eine Gruppe alle ihre Kegel
verloren hat, darf sie weiterspielen, um andere Kegel zu gewinnen.

Ein Durchgang dauert 5 Minuten. Dann zdhlen alle Gruppen ihre Kegel und erhalten pro Kegel 1 Punkt und der
Durchgangssieger wird ermittelt. Gruppen, die keine Kegel mehr haben, mussen je 50 Seilspriinge machen. Der
nachste Durchgang beginnt, sobald alle Gruppen ihre je 4 Kegeln wieder aufgestellt haben

Es werden im Durchschnitt 4-6 Durchgange gespielt..

Ziel: Gruppentaktik, Zielgenauigkeit, Schnelligkeit, Fairplay
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Den liegenden Kegel

darf der Angreifer mitnehmen
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Mag.? Beata Horvath
| Sportlehrerin, Sportwissenschaftlerin, Volleyballtrainerin
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GAMES GUIDE GREEN - SPIELE

Der Stellenwert von Bewegung und gesunder korperlicher Entwicklung hat sich in den letzten Jahren erheblich verdandert.
Vor dem Hintergrund zunehmender Rickenerkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einer steigenden Anzahl Gber-
gewichtiger Mitmenschen setzt sich zunehmend die Erkenntnis durch, dass gezielte Bewegungsangebote diese Krankhei-
ten verhindern kdnnen. Wahrend fiir den Erwachsenen zum Erhalt der korperlichen Leistungsfahigkeit eine zwei- bis drei-
malige korperliche Belastung von ca. 60 Min. in der Woche durchaus als ausreichend angesehen werden kann, bendtigen
Kinder zum Aufbau ihrer organischen Funktionen eine tagliche Belastungseinheit von mindestens (!) zwei Stunden. Der
Heranwachsende braucht zum Aufbau seiner Gesundheit mehr Bewegung als der Erwachsene zum Erhalt der Gesundheit!
Aber in der Bewegung steckt mehr als nur eine gesunde korperliche Entwicklung.

Die Bewegungserfahrungen und die Bewegungsmoglichkeiten in den ersten 11 bis 12 Lebensjahren haben eine besondere
Bedeutung. Bewegung kann somit als Grundprinzip eines sich korperlich sowie geistig und seelisch entwickelnden Lebens
angesehen werden: Ohne Bewegung kein Leben.

Ein Kind hupft spontan vor Freude, rennt, klettert, schaukelt, springt und tobt; damit gelangt es zu immer mehr (Bewe-
gungs-) Sicherheit, Selbststandigkeit und raumlicher Erkundung und somit Umwelterfahrung.

Ein Kind sowie ein Jugendlicher drangen nach Spiel mit anderen, nach Leistung und Wettbewerb. Heranwachsende lernen,
unterschiedliche Rollen einzunehmen, Regeln zu akzeptieren, Konflikte auszutragen, Toleranz und Ricksichtnahme zu zei-
gen sowie Absprachen zu treffen, und sammeln somit grundlegende Erfahrungen mit Gleichaltrigen.

Die Neugier des Kindes ist grof3. Dies ist etwas ganz Natirliches und ein wichtiger Teil seiner harmonischen Entwicklung.
Das Gehirn ist im Zuge seiner Ausdifferenzierung erfahrungshungrig; es nimmt Eindriicke leicht auf und lernt schnell, sie als
komplexe Muster im Gedachtnis zu speichern. Und wie kdnnen Kinder mehr Angebote erfahren, als in der sinnlich aktiven
Auseinandersetzung mit ihrer Umwelt? Sinneserfahrungen und Kérpererlebnisse sind z.B. unerlasslich, damit wir unseren
Korper bewusst erfahren und mit ihm umgehen kénnen. Kérpererfahrungen sammeln beinhaltet:

219



verschiedene Positionen des Korpers und vielfaltige Fortbewegungsarten (z.B. Laufen, Klettern, Springen, Kriechen,
Hipfen, Rutschen) auszuprobieren;

das Korpergleichgewicht in verschiedenen Lagen und auf verschiedenen Untergriinden zu erproben (z.B. Schau-
keln, Schwingen, Rollen, Drehen, Hiupfen, Balancieren auf schmalen und labilen Untergriinden);

Spannung und Entspannung zu erfahren, kérperliche Belastung mit ihren Wirkungen auf Herz, Atmung und Mus-
kulatur zu spiren;

die Korpergrenzen durch Berihrungsreize (z.B. Tastspiele) und Bewegung in begrenzten Raumen (Hindernisse
durch- und Uberwinden) zu erfahren.

N N N2

Kinder brauchen vor allem Zeit und Gelegenheit fir Experimente und eigene Aktivitat, die nicht durch ein zu enges , Regel-
werk” und Bevormundungen seitens der Erwachsenen eingeschrankt werden dirfen. Wir missen uns vor Augen fihren,
dass Kinder keine kleinen Erwachsenen sind. Kinder brauchen spezifische Rahmenbedingungen, damit sie erwachsen wer-
den, ihre Personlichkeit entwickeln kdnnen. Das Kind braucht geeignete Hilfen und Anreize aus seiner sozialen Umgebung,
die darauf ausgerichtet sind, seine naturlichen ,Grundbedirfnisse” zu befriedigen und auszubauen, damit diese Bedurf-
nisse langfristig erlebt werden konnen.

DINO-EI

©Oé¢ 9!

Es spielen zwei Teams gegeneinander: Laufer und Werfer.

® Material: Teambdnder, Stift, Zettel, 5 weiche Bdille, 3-4 Pezzibdlle
Parcours: 5 Kédsten, 2 Weichbodenmatten, 2 16-er Matten, 1 Reifen, 4 Matten

Das Spielfeld ist die ganze Halle. Ein Parcours wird um das Werfer-Feld aufgebaut, der diverse Versteckmoglichkeiten fiir
die Laufer bietet (siehe Grafik!).

— Die Laufer stellen sich an den Anfang des Parcours als Startort. Sie haben 3-4 Pezzibille (Dino-Eier), die sie durch
den Parcours tragen und ins ,Nest” ablegen mussen (ein Reifen am Ende). Jede erfolgreiche Aktion bringt der Lau-
fermannschaft 1 Punkt.

- Zum Transport durfen die Laufer in beliebig groen Gruppen laufen und beschitzen auch mit dem eigenen Korper
das Dino-Ei. Wird ein Laufer getroffen, muss er direkt zum Start zurtick. Entscheidet er sich, gleich wieder loslaufen,
um den anderen Laufern beim Ei-Beschitzen zu helfen, muss er durch den Parcours. Er kann aber auch mit einer
anderen Gruppe mit einem neuen Dino-Ei starten.
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Wird das Dino-Ei getroffen, ist es «zerbrochen», daher muss der Laufer mit ihm auch zum Start zurtck. Dieses darf
aber auch gleich wieder transportiert werden.
Das Dino-Ei zu tragen und einander zurollen, ist erlaubt, dagegen das Werfen des Eis ist verboten.

Die Werfer haben 5 weiche Balle und stellen sich beliebig im Werfer-Feld auf (Abstand zum Parcours: 4m).

Auf das Signal der Lehrperson versuchen sie, einen Laufer und/oder auch das Dino-Ei zu treffen.

Sie dirfen im Werfer-Feld mit dem Ball in den Handen laufen und einem anderen Feldspieler zupassen. Bleibt ein
Ball im Parcours liegen, dirfen ihn die Werfer zurtickholen oder werfen.

N R N N2

Es wird auf Zeit gespielt. Nach 10-12 Minuten wechseln die Teams die Rollen.
Am Ende gewinnt die Mannschaft mit den meisten Punkten.

Ziel: Geschicklichkeit, Schnelligkeit, Kraft, Taktik, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Kommunikation und Organisation in der Laufmannschaft ist sehr wichtig.
Die Werfer missen wiederum die Wurflinien beachten
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EINE MINUTE FUSSBALL

Es spielen vier Teams gegeneinander: rot, blau, gelb und weil.

©Oé¢ 9!

® Material: 4 Langbdnke, 1 FB, Teambdnder in 3 Farben, flir die Lehrperson Stift und 1 Blatt Papier, Stoppuhr

Das Spielfeld ist die ganze Halle. Die Teams stellen ihre Tore (=Langbéanke) so auf, dass sie erstens eine Hallenecke abschnei-
den (diagonal) und zweitens die Sitzflache Richtung Halle schaut.

Die Begegnungen bestimmt die Lehrperson (z.B.: Team rot spielt gegen weill und das Team gelb gegen blau).

9

Auf das Signal der Lehrperson spielen die Teams gegeneinander FulRball. Die Teams haben NUR 1 Minute Zeit, um
die Tore zu schieRen. Es gibt einen Torwart, er darf mit den Handen abwehren, aber den Ball zu fangen, ist verbo-
ten. Erzielt eine Mannschaft ein Tor, bekommt die andere das Anspiel vom eigenen Tor aus. Das Spiel geht unmittel-
bar weiter. Die Punkte notiert die Lehrperson. Fallt kein Tor, gibt es auch keine Punkte.

Ist 1 Minute vorbei, wird kurz abgepfiffen. Die Mannschaften, welche gerade gespielt haben, verlassen das Feld
sofort und laufen hinter die eigenen Tore. Den Ball dirfen sie nach dem Pfiff nicht mehr beriihren (das gabe Punk-
teabzug!).

Die anderen 2 Teams laufen sofort ins Spielfeld und spielen weiter. Sie versuchen, den Ball fair zu erobern und
ihrerseits ein Tor zu schiefRen.

Nach jeder Begegnung werden die erzielten Punkte dazu gerechnet. Nach 6-8 Minuten wird die Lehrperson die
neuen Begegnungen bestimmen, sodass jedes Team einen anderen Gegner bekommt.

Hat jedes Team gegen jedes gespielt, gewinnt jenes, welches die meisten Punkte hat.

Ziel: Passgenauigkeit, Orientierungsfdhigkeit, Schnelligkeit, Taktik, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Da eine Langbank schwierig ist, zu verteidigen, kdnnen alle Spieler leichter ein Tor

erzielen. Fangt ein Tormann einen Ball mit den Handen, gibt es 1 Punkt fir die Gegner.

A T|PP: Die Lehrperson steht auf der Seite, um das Geschehen im Auge behalten zu kénnen.
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WURFELN-DUELL

Es spielen immer zwei Teams gegeneinander A-B, C-D, usw. Pro Team 4- 5 Spieler.

® Material: 4 Hiitchen, Teambdnder, Sprossenwand, Ubungskatalog;
pro Team: 1 Wiirfel und 1 Teamband fiir die Sprossenwand

Das Spielfeld ist die ganze Halle. 4 Hitchen in jeder Ecke markieren die Joggingrunde. In der Mitte der Halle ist Platz fir die
Ubungen, und da liegt auch der Ubungskatalog. Hinter der Startlinie befindet sich auch die Sprossenwand, an der jedes
Team ihr Teamband auf der untersten Sprosse befestigt. Jedes Team bekommt 1 Wrfel.

- Die zwei ersten Spieler der Teams, welche gegeneinander spielen, wiirfeln gleichzeitig. Der Spieler mit der niedri-
geren Augenzahl muss die Differenz zum Gegner in Runden joggen. AnschlieRend stellt er sich hinter der eigenen
Gruppe auf. Der Sieger befestigt zuerst das mannschaftseigene Band eine Sprosse hoher, beobachtet den gegneri-
schen Laufer und stellt sich ebenfalls hinter der eigenen Gruppe auf. Nun wiirfeln die nachsten zwei Spieler beider
Mannschaften gegeneinander.

= Wiirfeln die Spieler die gleiche Zahl, gehen sie ins Feld und machen dort eine Ubung nach eigener Wahl aus dem
Ubungskatalog. Dann gehen sie zur eigenen Gruppe und stellen sich hinten an. lhre Mannschaftsbénder bleiben
auf der bisherigen Sprosse hangen.

- lJene Gruppe, welche die oberste Sprosse erreicht, beginnt wieder von der untersten Sprosse. Jenes Team, welche
mit ihrem Mannschaftsband 3- 4 x hochgeklettert ist, gewinnt diesen Wettkampf.

Variante:
Bei mehreren Gruppen spielen die Sieger und die Verlierer aus jedem Mannschaftswettkampf dann gegeneinander.

Ziel: Mdfsiges Aufwdrmen, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Hoher Glicksfaktor durch wiirfeln. Die Lehrperson tberwacht die Bewegungen der
Teambander auf der Sprossenwand.

A TIppP: Die Lehrperson stellt sich an die Sprossenwand, damit sie auch das Feld, wo die Ubun-
gen gemacht werden, Gberwachen kann.

®

<
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Franziska Jenewein, BA
Diplom BafEp Innsbruck, Studium der Erziehungswissenschaften, PH Wien - Unterrichtskompe-
tenz fur Padagogik, Didaktik und Praxis

BEWEGTES LERNEN

Ganzheitlichkeit und Lernen mit allen Sinnen sorgt fiir ein besseres Lernen. Ihr ganzer Korper und alle Sinne kommen hier
zum Einsatz. Nur so bleibt das Gelernte auch besser im Geddchtnis und kann spater im Unterricht abgerufen werden. Denn
wer sich ausreichend bewegt, aktiviert die motorischen Zentren im Gehirn, die wiederum eine wesentliche Rolle spielen,
wie Informationen und Wissen verarbeitet und gespeichert werden.

Gemeinsam wollen wir versuchen, Inhalte durch Bewegung und mit Bewegung zu vermitteln. Der bewegte Unterricht sorgt
dafir, dass Kinder sich aktiv und korperlich mit dem Thema auseinandersetzen, oder sich die Themen durch Experimentie-
ren aneignen. Der Schulhof, der Turnsaal und die Klasse sollen zur Bewegung einladen.

Im Schnitt verbringen Kinder und Jugendliche 10,5 Stunden am Tag in der Sitzposition, die meiste Zeit davon in der Schule.
Wie kann mehr Bewegung in die Schule kommen, und wie funktioniert bewegtes Lernen?

WIE FORDERT BEWEGUNG DAS LERNEN?

B Kinder erkunden die Welt von Anfang an tUber Bewegung. Differenzierte Bewegungserfahrungen und damit verbunde-
ne Sinneseindrucke sind ein menschliches Grundbedirfnis.

B Durch bewegtes Lernen ist der menschliche Organismus besser durchblutet, die Prozesse im Korper laufen dynami-
scher ab, und die Informationsverarbeitung wird dadurch verbessert.

B AuRerdem hilft das bewegte Lernen beim Stressabbau und schafft eine bessere Lernatmosphéare — eine Grundvoraus-
setzung flr nachhaltiges und gutes Lernen.
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»Ganzheitlichkeit und Lernen mit allen Sinnen“ - Je mehr Sinne angesprochen werden, desto gréBer der Lernerfolg

In der Schule schépfen wir nicht anndhernd das aus, was wir mit dem Korper beim Lernen alles machen kénnen. Das
Lernen findet meist audiovisuell statt. Aber je mehr Sinne in den Lernvorgang integriert werden, desto besser und nach-
haltiger ist das Lernen. Das Riechen und Schmecken hat seine Grenzen, aber die allermeisten Lerninhalte lassen sich auch
Uber Bewegung erarbeiten.

Kinder und Jugendliche sollten moglichst variantionsreich einen Gegenstand oder ein Thema entdecken, formen oder gestalten.
Nehmen wir mal den Apfel: Wenn wir an einen Apfel denken, wirken gleichzeitig alle Erfahrungen und Informationen zusammen,
die wir Uber den Apfel haben und mit ihm gemacht haben —also auch, wie er schmeckt, wie er riecht oder wie er sich anfihilt.

Wenn der Apfel nun Lerngegenstand ist, sollten auch alle Sinne angesprochen werden —am besten in praxisnahen Situ-
ationen. Schaut man konkret auf die Bewegung, dann sind hier natirlich typische Bewegungshandlungen in Verbindung
mit dieser Frucht essenziell —auspressen, Schale abreiben, schneiden und natirlich essen usw. Aber auch das Vergleichen
unterschiedlicher GréRen, Formen, Oberflachenbeschaffenheiten und Gewichte lasst sich dabei Gben.

PRINZIPIEN

Prinzipien fir die ko-konstruktive Gestaltung von Bildungsprozessen orientieren sich an wissenschaftlichen Erkenntnissen
zur Entwicklung und Bildung von Kindern sowie an gesellschaftlichen Entwicklungen. Sie mussen aufgrund neuer For-
schungsergebnisse und veranderter Lebensbedingungen kontinuierlich auf ihre Aktualitdt und Relevanz fir die Lebens-
und Lernrealitdt von Kindern Uberpriift werden. Planung und Durchfiihrung von Bildungsangeboten folgen bestimmten
Prinzipien, die in Einklang mit der padagogischen Orientierung in einer elementaren Bildungseinrichtung stehen:

Ganzheitlichkeit und Lernen mit allen Sinnen: Lernen ist ein ganzheitlicher Prozess, an dem Koérper und Psyche beteiligt
sind. Ganzheitliche Bildungsprozesse orientieren sich an der Gesamtpersonlichkeit der Kinder, indem sie ihre Sinne sowie
ihre sozialemotionalen, kognitiven und motorischen Fahigkeiten ansprechen.

Individualisierung: Jedes Kind ist einzigartig in seiner Personlichkeit, seiner sozialen und kulturellen Herkunft, seinen Be-
durfnissen und Lernpotenzialen sowie seinem Entwicklungstempo. Im Sinne der Individualisierung wird das Recht jedes
Kindes ernst genommen, auf seine spezielle Art und in seinem Rhythmus zu lernen. Durch systematische Beobachtung
und Dokumentation konnen die individuellen Lernvoraussetzungen jedes Kindes festgestellt und zum Ausgangspunkt der
Planung und Durchflhrung padagogischer Angebote werden.
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Differenzierung: Das Prinzip der Differenzierung bezieht sich auf die Gestaltung der Bildungsangebote, die Anregung ver-
schiedener Lernformen sowie eine breit gefacherte Ausstattung an Bildungsmitteln. Differenzierte Bildungsarbeit berlck-
sichtigt die individuellen Begabungen, Fahigkeiten und Interessen jedes Kindes.

Empowerment: Empowerment heil’t ,,Ermachtigung” und stellt ein Handlungskonzept dar, das sich an den Starken und
Potenzialen von Menschen orientiert. Diese Haltung unterstitzt Kinder und Erwachsene, ihre Gestaltungsspielrdume und
Ressourcen besser wahrzunehmen und zu nutzen. Dadurch wird ihr autonomes und selbstverantwortliches Handeln ge-
starkt.

Lebensweltorientierung: Kinder verfligen Uber vielfaltige, individuell unterschiedliche Lebens- und Lernerfahrungen. Bil-
dungsprozesse, die an diese Erlebnisse und Erfahrungen anknipfen, betreffen Kinder unmittelbar und motivieren zur
selbsttatigen Auseinandersetzung. Neues kann mit bereits Bekanntem und Vertrautem in Verbindung gesetzt werden,
wodurch neuronale Netzwerke im Gehirn aufgebaut, verstarkt und differenziert werden.

Inklusion: Inklusion ist als grundsatzliche Haltung zu verstehen, die Uber Integrationsbestrebungen hinausgeht: Alle Men-
schen in einer Gesellschaft werden als Menschen mit unterschiedlichen Bedurfnissen angesehen, auf die individuell re-
agiert wird.

Sachrichtigkeit: Bei der Vermittlung von Wissen sind inhaltliche und begriffliche Sachrichtigkeit sowie entwicklungsgemalie
Aufbereitung grundlegend. Dies ermdglicht es Kindern, Zusammenhange zu verstehen sowie ihre Handlungsspielrdume
und ihr Repertoire an Begriffen zu erweitern.

Diversitat: Diversitat bezieht sich auf individuelle Unterschiede, wie z. B. Geschlecht, Hautfarbe, physische Fahigkeiten,
ethnische Zugehorigkeit und soziale Herkunft. Diese Vielfalt wird als Ressource fur Lernerfahrungen bericksichtigt. Die
Begegnung mit Verschiedenartigkeit ist eine Voraussetzung fiir die Aufgeschlossenheit, sich mit Vorurteilen kritisch aus-
einanderzusetzen.

Geschlechtssensibilitdt: Abhdngig von ihrer individuellen Sozialisation verfligen Kinder Gber unterschiedliche Erfahrungen
und Vorstellungen zu Geschlechterrollen. Ziel einer geschlechtssensiblen Padagogik ist es, Madchen und Buben unabhan-
gig von ihrem Geschlecht darin zu unterstitzen, unterschiedliche Potenziale ihrer Personlichkeit zu entfalten.

Partizipation: Partizipationsfahigkeit ist eine wichtige Voraussetzung zur aktiven Teilhabe an gesellschaftlichen Prozessen.
Elementare Bildungseinrichtungen leisten einen Beitrag zur frihen politischen Bildung, indem sie Kindern vielfaltige kind-
gemadle Moglichkeiten zur Beteiligung, Gestaltung und Mitbestimmung bieten. Dadurch kénnen Kinder lernen, zuneh-
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mend mehr Verantwortung fur sich und fiir andere zu Glbernehmen. Das Prinzip der Partizipation bezieht sich auch auf die
Mitgestaltung des Bildungsgeschehens durch die Familien der Kinder.

Transparenz: Die transparente Gestaltung des Bildungsgeschehens zielt darauf ab, die Komplexitat padagogischer Praxis fur
Eltern und Offentlichkeit nachvollziehbar zu machen. In der Arbeit mit den Kindern bedeutet Transparenz, dass Intentionen
und Zusammenhange durchschaubar werden.

Bildungspartnerschaft: Bildungspartnerschaften sind Kooperationsbeziehungen zwischen elementaren Bildungseinrichtun-
gen und den Familien der Kinder bzw. gegebenenfalls externen Fachkréften. Vorrangiges Ziel ist der gemeinsame Aufbau
einer lern- und entwicklungsforderlichen Umgebung fir Kinder. Die Zusammenarbeit zeichnet sich priméar durch gegen-
seitiges Interesse aus und verdeutlicht die gemeinsame Verantwortung fir das Kind.

Bewegung beim Lernen ist fir jedes Alter gleichermalRen wichtig. Man wirde vielleicht annehmen, bewegtes Lernen brau-
chen vor allem die Grundschulkinder. Tatsachlich gibt es in den ersten Klassen oft noch mehr Bewegung, aber danach
gewdhnt man die Schilerinnen und Schiler zunehmend an die frontale, sehr ungesunde Sitzhaltung. Auch verschiedene
Lerntypen und ein unterschiedliches Abstraktionsvermogen haben einen bestimmten Einfluss. Manche Kinder und Jugend-
liche merken sich die Dinge schon, wenn sie davon héren, andere brauchen ein Bild vor Augen, wieder andere wollen Dinge
anfassen, gestalten, verandern. Aber gleich, welcher Lerntyp: Fir alle ist das Ansprechen eines weiteren Sinns hilfreich, um
Dinge und Sachverhalte besser zu verstehen.

WIE LERNT UNSER GEHIRN?
(Die Rolle des Hippocampus, der Neuronen und Synapsen bei der Aufnahme und dem Umgang mit Wissen-Arbeitsweisen
von Gehirn und Computer).

LERNKOMPETENZ UND LERNSTRATEGIEN

(Kognitive Lernstrategien, Organisationsstrategien- Mind Mapping, Elaborationsstrategien- Analogien, kritisches Prifen,
Wiederholungsstrategien- Mnemotechniken, Loci Technik, Kettentechnik, Bildergeschichtenmethode, Kettenworttechnik,
PQ4R Methode, Lesetechnik, Visualisierung, Assoziationsmethode).

ARBEITSTECHNIKEN
Metakognitive Arbeitstechniken, Planung von Arbeitsschritten, Uberwachung des Lernerfolgs, Lerntagebuch, Nachjustie-
ren der Lernprozesse, Gehirngerechtes Arbeiten). Ressourcen aktivieren, Konzentration und Motivation.
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RESSOURCEN AKTIVIEREN, KONZENTRATION UND MOTIVATION

(Erfolgsfaktoren, Motivation, Konzentrationstechniken, Entspannungsibungen, Zeit und Kostenmanagement, die beste
Lernzeit, die passende Lernumgebung und der passende Lernarbeitsplatz, Sozialformen des Lernens, Lernteams und Spiel-
regeln, E-Skills, Gehirngerechtes Lernen, Transfer in die Praxis)

FREUDE AM LERNEN BEHALTEN
(wie viel Fremdsteuerung, positive Riickkoppelungen erreichen - die Freude beim Lernen behalten und weiterentwickeln)

Sitzen gilt als ungesiindeste Korperhaltung. Hinzu kommt, dass die Stiihle oft nicht an die unterschiedlichen KorpergrolRen
der Kinder und Jugendlichen angepasst werden. Viele Lernende wirden diese Sitzposition auch nicht wahlen, wenn sie es
sich aussuchen kénnten. Die Lernenden mussen allerdings erst mal die Moglichkeit bekommen, herauszufinden, wie sie
am besten lernen kénnen. Dazu sollte man Arrangements schaffen und die Kinder und Jugendlichen zum Beispiel beim
Vokabellernen eine Position im Raum suchen lassen, in der sie sich wohlfiihlen. MaRgabe muss dabei nattrlich immer sein,
dass sie niemanden storen. Dabei wird es auch Schilerinnen und Schiiler geben, die langfristig gern am Tisch bleiben. Aber
es ist etwas anderes, ob sie es wollen oder mussen. Die individuelle Wahl der Lernposition ist sehr motivationsfordernd,
und dies kann zu besseren Lernergebnissen fihren.

LERNEN GEHT AUCH OHNE STUHLE UND TISCH!

Natur ist an sich schon bewegungsfordernd. Man wird da ja nicht die Stiihle nach draufRen tragen, sondern es ergibt sich
immer wieder ein anderes Lernsetting. Aullerdem hilft frische Luft beim Lernen, und Tageslicht hellt die Simmung auf. Um
mehr Unterricht drauBen zu ermdglichen, braucht es allerdings ein anderes Lernarrangement. Und damit Lernen draulRen
und bewegtes Lernen Gberhaupt gelingen, mussten Kinder und Jugendliche auch starker mitbestimmen kénnen, wie und
wo sie lernen wollen.
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KOMPETENZEN

Sie sind ein Netzwerk von Kenntnissen, Fahigkeiten und Fertigkeiten, Strategien und Routinen, die jeder Mensch zusatzlich
zur Lernmotivation braucht, um in verschiedenen Situationen handlungsfahig zu sein.

SELBSTKOMPETENZ

e positives Selbstkonzept, Selbststandigkeit, Eigeninitiative, fir sich selbst verantwortlich handeln zu kénnen
¢ Aufbau eines gesunden Selbstwertgefihls

e Selbststandigkeit und Selbstvertrauen

e Ausdauer und Konzentrationsfahigkeit

e Kbrperbewusstsein

e die Fahigkeit sich abzugrenzen

SOZIALKOMPETENZ

e in sozialen und gesellschaftlichen Bereichen urteils- und handlungsfahig zu sein
e einer Gruppe anzugehdren, Mitverantwortung zu tragen

e Empathie fir andere Menschen, Kooperationsfahigkeit

e Einfihlungsvermogen und Ricksichtnahme

¢ Verantwortungsgefihl

e Konfliktkultur

e Respekt und Achtung vor anderen

e Selbstbehauptung

e partnerschaftliches Rollenverstandnis

SACHKOMPETENZ
e Urteils- und Handlungsfahigkeit in unterschiedlichen Sachbereichen
e Planen und Umsetzen eigener ldeen
e kennen sprachlicher Begriffe
 Experimentieren in vielen Bereichen des taglichen Lebens
e Bicher, Bildungsmittel
e Umgang mit verschiedenen Werkzeugen, Geradten, Gegenstanden, Instrumenten
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LERNMETHODISCHE KOMPETENZ
e eigene Lernprozesse zu entwickeln
e Lernstrategien zu verstehen und anzuwenden
e Lernprozesse selbst zu steuern
e beim Lernen mit anderen zu kooperieren

METAKOMPETENZ
* Herausforderungen (Ubergang in die Schule) zu bewaltigen
 Reflexion eigenen Handelns und Verhaltens
o Aktivitaten selbststandig planen und eigene Ziele setzen (in Einrichtungen fordern)
* Reflexion von Verlauf, Erfolg und Misserfolg eigenen Handelns bauen Kindern eine realistische Selbsteinschatzung auf

BEWEGTES LERNEN IST GANZHEITLICHES LEHREN UND LERNEN MIT ALLEN SINNEN.

Die Beteiligung der motorischen Zentren des Gehirns spielt eine wesentliche Rolle bei Verarbeitungs-, Lern- und Erinne-
rungsvorgangen. Muskelaktivitdten und spezielle koordinative Bewegungen fiihren zur Produktion von Neurotrophinen,
die das Wachstum von Nervenzellen anregen und die Anzahl neuronaler Verbindungen (Synapsen) vermehren.

,Durch Bewegung und die damit verknipfte Sensorik werden die fir dauerhafte Lerneffekte grundlegenden Verbindungen
zwischen Nervenzellen im Gehirn gebildet, erhalten und verstarkt. Lernen ohne Bewegung, ohne Rickkoppelung von Sen-
sorik und Motorik ist kaum denkbar.” (Gertraud Teuchert-Noodt)

,Bewegung, Spiel, zwischenmenschliche Beziehungen sind fir das Lernen von grundsatzlicher Bedeutung. Der Korper ist
beim Lernen genauso beteiligt wie das Gehirn. Die Verbindung von Bewegung, Sinnen und Emotionen fir wirksames Ler-
nen ist wichtig.” (Carla Hannaford aus ,, Bewegung — das Tor zum Lernen”)

e Bewegungs- und handlungsorientierter Unterricht vermittelt Informationen auf mehreren Sinneskanalen (,,Lernen mit
allen Sinnen”, unterschiedliche Lerntypen). Mehrkanaliges Lernen — motorisch, kognitiv und emotional — fiihrt zu besseren
Lernleistungen.

e Das Gehirn wird Uber Bewegung aktiviert. Bewegung steigert die Durchblutung im Gehirn, es wird besser mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Lerninhalte werden nachhaltig in den Gehirnarealen abgespeichert und sind schneller, vor allem
sicherer, wieder zu finden. Je vielfaltiger die Gehirnareale angesprochen werden, desto besser ist das Erinnerungsvermaogen.
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e Das Wachstum von Nervenzellen wird angeregt, die Anzahl von neuronalen Verbindungen (Synapsen) vermehrt sich.
Dadurch wird bessere Konzentration erreicht.

e Durch Bewegung werden die Durchblutung des Kérpers und der Stoffwechsel erhéht, dadurch wird die aktuelle Befind-
lichkeit positiv beeinflusst. Das fihrt zu mehr Lernfreude der Kinder und dient zur Férderung eines positiven Lernklimas.

BEWEGUNG IM SCHULISCHEN ALLTAG

Fir die Ausbildung von grundlegenden Fahigkeiten wie Koérperschema, Gleichgewicht, Eigenwahrnehmung, raumliche
Orientierung oder Bewegungskoordination bendétigen Kinder viel Bewegung und Erfahrung mit allen Sinnen. Diese Grund-
lagen gelten als Vorlduferfahigkeiten fir die Ausbildung von Aufmerksamkeit, Konzentration, Ausdauer und Leistungsbe-
reitschaft, ohne die erfolgreiches Lernen nicht gelingen kann.

KONZENTRATIONSFAHIGKEIT

e 5—7Jahre ca. 15 Minuten

e 7—10Jahre ca. 20 Minuten
e 10— 12 Jahre ca. 25 Minuten
e 12 — 16 Jahre ca. 30 Minuten

UBERLEGUNGEN ZUM BEWEGTEN LERNEN
Lernrdume — Lernumgebung:

Ort, Lernmaterialien, Mobiliar, Klassenraumgestaltung, Experimentierecke, Leseecke, Ruickzugs- und Ruhemoglichkeiten,
Schulhaus und Schulumgebung, Freiluftklasse, ...

Lernformen:
selbsttatiges, entdeckendes Lernen, offene Lernformen, Tagesplan oder Wochenplan, Stationenbetrieb, Gruppenarbeit,
Partnerarbeit, Hausaufgaben, ...
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Lernklima:
Angstfrei und gewaltfrei, kein Stress, gute Stimmung, Motivation, Wertschatzung, Respekt, Lehrer:innen als Lernbeglei-
ter:innen, Klassenregeln, ...

Lernbereitschaft:
Korperbewusstsein, Zusammenschalten der Gehirnhalften, Konzentration, Motivation, Neugier, physische und psychische
Gesundheit, Erndhrung, Trinken, Erholung und Entspannung, ...

Lernerfolg:
Ubung und Wiederholung, Uberprifungen, Tests, Schularbeiten, durchschaubares Beurteilungssystem, alternative Leis-

tungsbeurteilung, Prasentationen (Portfolio), Lob und Anerkennung,...
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Franziska Jenewein
Diplom BafEp Innsbruck, Studium der Erziehungswissenschaften, PH Wien- Unterrichtskompe-
tenz fur Padagogik, Didaktik und Praxis

AKTIV DURCH BEWEGUNG IN DER DEMENZ

Durch ausreichend Bewegung und Aktivitat im Alltag bleibt ihnen Lebensqualitdt und Selbststédndigkeit erhalten. Denn was
gut fUr den Korper ist, ist auch gut fir den Kopf.

Somit ist Bewegung und korperlich Fitness die Nummer eins, um auch unser Gehirn gesund zu halten. Dabei kénnen Ner-
venzellen besser durchblutet werden, besser gestdrkt werden und auch neue Nervenzellen gebildet werden. Wir wollen
dadurch unser Gehirn besser schiitzen und dadurch seine Leistungsfahigkeit langer erhalten.

Der Weg in eine Demenz ist oft langsam und schleichend. ,Soweit wir wissen, besteht die einzige Moglichkeit, die Krankheit
sicher zu verhindern, in einem frihen Tod” schrieb Terry Pratchett, der Autor der Scheibenwelt- Romane, ein Jahr nach
seiner Demenzdiagnose. Tatsachlich gibt es bis heute kein Heilmittel gegen die Demenz, gangige Medikamente kdnnen den
geistigen Verfall nur ein bis eineinhalb Jahre aufhalten.

Die Suche nach Wegen, die Krankheit zu verhindern oder zumindest zu verzégern, lauft dennoch auf Hochtouren. Und zum
Glick gibt es gute Nachrichten. Die Liste der potenziellen SchutzmaRRnahmen gegen Demenz wachst. Es sind vor allem drei
Fronten, an denen sich der vorbeugende Kampf gegen das Vergessen flihren ldsst: in den Beinen, im Bauch und natdrlich
im Kopf.

VORTEILE VON BEWEGUNGSFORDERUNG
Die Vorteile einer umfassenden Bewegungsforderung sind vielfaltig: In erster Linie profitieren natirlich die Pflegekunden,
da sie langer selbststandig bleiben. Dadurch wird das Selbstwertgefiihl gesteigert, und viele Komplikationen werden ver-

hindert.

Der bessere Allgemeinzustand entlastet aber auch die Angehorigen und gegebenenfalls auch die Pflegenden, da mehr
Selbststandigkeit der Betroffenen weniger Hilfeleistungen erfordert.
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Checkliste: Mégliche korperliche Ursachen fiir Bewegungseinschrankung

Bendtigt die Person eine Brille? Wer nicht gut sieht, ist dngstlicher bei der Bewegung.

Hat die Person eine eingeschrankte Horfahigkeit und kann die Aufforderung zu
Aktivitdten daher nicht umsetzen?

Besteht eine Schmerzsymptomatik?

Liegen pulmonale oder kardiale Erkrankungen vor? Schiitzen Sie die Person auch vor
Uberforderungen!

Hat der/die Betroffene eine Antriebsstorung oder Depression?

Nimmt der/die Erkrankte Psychopharmaka, die Antrieb oder Vigilanz mindern?

Verfligt der/die Betroffene Uber angemessene Hilfsmittel wie zB. einen Rollator oder
Gehstock? Hat der/die Betroffene Gberhaupt Anreize, sich zu bewegen? (Mdglichkeiten
zu ,kruschteln”, ,werkeln“?)

Bewegung kann das Risiko einer Demenz um ein Viertel senken, das fir die Alzheimer-Krankheit sogar halbieren.
Training hilft sogar noch, wenn der geistige Verfall bereits eingesetzt hat.

In Sachen Erndhrung hat sich die mediterrane Diat als bester Schutzfaktor fiir das alternde Gehirn herausgestellt. Alko-
hol darf in MaRen genossen werden, das Rauchen ist schadlich fir den Kopf.

Bestimmte Risikogene, die der Mensch ererbt hat, begiinstigen eine Demenz. Andere Gene konnen als Schutzfaktoren
wirken.

Bildung, lange Berufstatigkeit, eine stabile Beziehung und intakte soziale Netzwerke gehdren zu den sozialen Faktoren,
die einer Demenz entgegenwirken.
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SINNESERFAHRUNGEN UND BERUHRUNGEN

Neben der Erinnerung ist die Berlhrung an sich ein unverzichtbarer Bestandteil des menschlichen Lebens. Menschen mit
Demenz, die Sie Uber Worte und Gesten nur noch schwer erreichen kdnnen, lassen sich manchmal leichter durch Berih-
rung aktivieren. Aus diesen sinnlichen Erfahrungen kénnen Sie individuelle Beschaftigungen und Spiele ableiten.

Beispiele:

e Massagen mit Igelballen

¢ Kleine Gegenstande in einem Kirschkernsack suchen

e Unterschiedliche Materialien in einer zugedeckten Kiste erfihlen
e Gewdlrze riechen und damit die Erinnerung aktivieren

e BarfuBpfade und Sinnesgarten

Sehr bekannt ist auch das ,,Snoezelen”. Dabei werden gezielt unterschiedliche Sinne aktiviert und stimuliert.

SPIELE FUR DEMENZERKRANKTE

Es gibt Spiele, die speziell fir Demenzerkrankte entwickelt wurden. Sie sollen gezielt motorische Fahigkeiten trainieren
oder den Spald am Raten und am Gedachtnistraining bei Demenz wecken. In den letzten Jahren sind immer mehr solcher
Demenzspiele auf den Markt gekommen.

Daneben kdnnen Sie Ihren demenzerkrankten Angehorigen aber auch mit herkdmmlichen Spielen herausfordern und be-
schaftigen. Am besten eignen sich dazu Spiele, die von Kindheit an vertraut sind, wie Wirfelspiele oder Mensch argere Dich
nicht. Passen Sie die Spielregeln einfach an, wenn die Demenz-Symptome das erforderlich machen.

Tipps:

¢ Spielen ohne Leistungsdruck

¢ Achten Sie darauf, dass das Spielen nicht zu Leistungsdruck fuhrt.

e Variieren Sie die Spielregeln lieber, als zu konsequent auf deren Einhaltung zu

e Achten und Ihren demenzerkrankten Spielpartner damit zu verunsichern.
¢ Planen Sie genligend Zeit ein und sparen Sie nicht mit Lob und Anerkennung.
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B Memory ,Erinnere dich”

Ein Memory-Spiel mit groRBen Karten und leicht erkennbaren Motiven — so gelingt das Anfassen und Aufdecken leicht. Auf
den Karten finden sich bekannte Gegenstande, die — wie bei jedem Memory — paarweise auftreten. Doch das Sammeln ist
nur ein Ziel. Genauso wichtig ist, dass die Karten Erinnerungen wecken und so zum Erzdhlen anregen.

B GrofB3-Puzzles: 6 Motive fiir die Aktivierung von Demenzerkrankten

Einfache Puzzles mit nur vier Teilen je Motiv machen das Zusammenfiigen leicht. Die Motorik wird gelibt, ein hiibsches
Bild entsteht und ganz nebenbei entspannt sich ein Gesprach Uber damals und heute, Gber heitere Erinnerungen aus der
Familiengeschichte.

M Bunte Mischung

168 Spielkarten und schon konnen Sie mit Ihrem demenzerkrankten Angehorigen loslegen: Zu Themen wie ,Natur”, ,Da-
mals”, ,Zu Hause” ,Bewegung” oder ,Ratseln” werden Fragen gestellt, Lieder gesungen oder Gymnastiklibungen gemacht.
B Vertellekes

Am Tisch sitzen und Geschichten erzéhlen — das ist die Grundidee dieses Spiels. Spielplan und die entsprechenden Karten
liefern Impulse fir das Gesprdch. Es geht um Réatselraten, Wortsammlungen und Redensarten.

Il Tablet fiir Demenzerkrankte

Es geht auch digital: Immer mehr Anbieter entwickeln spezielle Demenz-Tablets, die auf die Beschaftigung und Aktivierung
von Demenzerkrankten ausgerichtet sind. Sie eignen sich sowohl fiir den Privathaushalt als auch firs Pflegeheim und sollen

Menschen mit Demenz betreuen und beschaftigen.

Demenzgerechte Apps und kurze Filme kdnnen so entweder einzelne Personen oder ganze Gruppen aktivieren, Erinnerun-
gen wecken und Spal bereiten.
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SPIELE FUR DEMENZERKRANKTE SELBST BASTELN

Viele Spiele fir Demenzerkrankte erscheinen in kleiner Auflage und sind dann oft teuer. Doch Sie missen nicht viel Geld
ausgeben, denn Sie kdnnen auch selbst Spiele fiir Demenzerkrankte basteln. Vielleicht sogar mit der betreffenden Person
zusammen, dann haben Sie gleich noch eine gemeinsame Beschaftigung mehr.

Lassen Sie sich dabei am besten von dem Inspirieren, was der Demenzerkrankte gerne macht. Hier sind drei Ideen fur Be-
schaftigungen und Spiele, die Sie einfach selbst basteln konnen:
¢ Die Person fiihlt gerne an Dingen? Dann ist ein Fihl-Memory vielleicht interessant, bei dem die verschiedenen Paare
aus Materialien mit typischen Oberflachen bestehen und erfihlt werden mussen.

¢ Die Person l6st gerne Puzzle? Dann nehmen Sie Motive mit einem starken biografischen Bezug und machen Sie
daraus einfache Puzzle. Die Anzahl der Teile und damit die Schwierigkeit konnen Sie individuell an die Fahigkeiten der

Person anpassen.

e Die Person singt gern? Dann basteln Sie doch ein personliches Singbuch mit den Lieblingsliedern der Person. Viel-
leicht helfen auch Bilder oder Fotos, um die Person an das jeweilige Lied auf der Seite zu erinnern.

SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG:

So fuhren Sie die Bewegungseinheit mit lhren Demenzerkrankten durch.

1. Schritt | Legen Sie Utensilien und Sportgerate wie Bélle, Bdnder, TUcher,
Gewichte, Stihle, Hocker etc. bereit.

Beispiele:

- Kreislaufmedikamente fir den Notfall inkl. RR- und BZ-Gerét

- Materialien fir Atemibungen, wie z. B. Windmhle, Luftballon, Feder
- Utensilien wie Stuhle, Hocker

- Sportgerdte wie Balle, Seile, Gummibander, Hanteln

- ausreichende Getranke

2. Schritt |Fragen Sie die Person mit Demenz nach ihrem Befinden und fragen Sie,
ob sie Lust auf Bewegung hat.
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3. 5chritt | Ermitteln Sie bei Bedarf vor der Bewegungseinheit die Vitalwerte.

4. 5chritt | Achten Sie darauf, dass die Person leichte Kleidung und feste Schuhe
tragt.

5. 5chritt | Legen Sie bei Bedarf Musik ein.

6. Schritt |Fuhren Sie die Ubungen durch, indem Sie einfache Anweisungen geben
und die Ubungen vormachen.

7. 5chritt | Legen Sie Pausen ein, besonders bei moglicher Belastungsdyspnoe und
Schmerzen, um Uberforderung und unnétige Anstrengung zu
vermeiden.

8. 5chritt | Ermitteln Sie nach Beendigung der Bewegungseinheit bei Bedarf die
Vitalwerte.

8. 5chritt | Bieten Sie der Person mit Demenz etwas zum Trinken an.

10. Sorgen Sie fur Ruhe, damit sich die betroffene Person nach der

Schritt Ubungseinheit ausruhen kann.

11. Rdumen Sie die Materialien weg und dokumentieren Sie lhre

Schritt Malnahmen.
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Rene Koch
Diplom Athletiktrainer, Yogalehrer

YOGA ALS VERLETZUNGSPRAVENTION

,Es gibt viele Yoga-Richtungen - und viele Ansdtze, Yoga zu unterrichten. Als ehemaliger Leistungssportler und Trainer habe
ich mich entschieden, Athletinnen und Athleten auf ihrem sportlichen Weg mit Yoga zu begleiten. Kraftvolle Asanas, Mobili-
tdt und fokussierte Kérperarbeit sind die Basis meines Unterrichts. Natirlich bleibt in meinen Einheiten auch immer genug
Zeit zu entspannen und sich zu erden, aber die sportliche Komponente steht im Vordergrund. Meine Yogaklassen sind fiir
alle Levels gut geeignet und sollen eine kraftvolle Basis fiir den sportorientierten Yogi bilden.

Athletinnen und Athleten finden hier aufSerdem, wdhrend ihrer Regenerationsphasen oder Verletzungspausen, einen per-
fekten Zugang zu ihren Kérpern.“

Dieser Ansatz lasst die Frage aufkommen wie sehr wir Yoga zukinftig in unseren sportlichen Alltag integrieren und wie
viel Platz fur Athlet:innen und Trainer:innen in den jeweiligen Trainingsplanen bleibt, um mit der Kérperarbeit ,Yoga“ zu
erganzen.

Wir sprechen gemeinsam Uber die Vor- und Nachteile einer moglichen zusatzlichen ,Belastung” fur Sportler:innen, be-
leuchten ein paar Hintergriinde einiger sehr erfolgreicher und beriihmter Yogis im Profisport und arbeiten aktiv an unseren
Korpern.

Innerhalb des Workshops werden wir sowohl eine kurze gemeinsame Yoga Kennenlern-Runde praktizieren, als auch im
Anschluss sehr genau und detailliert auf einzelne Asanas und deren Einsatz und Wirkung eingehen. Gemeinsam Erlerntes
wird dann abschliefend in einer sportlichen Yogaeinheit praktiziert. Es wird naturlich auch genug Zeit geben, Gelerntes und
Erarbeitetes zu reflektieren und Fragen zu stellen.

Ziel ist es, sowohl theoretisch als auch praktisch die Zielsetzung von Sportler:innen und Trainer:innen, in Einklang zu brin-
gen, aber auch mogliche 6ffentlichkeitswirksame MaRnahmen zu erarbeiten.
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THEORIE TEIL 1: YOGA DAMALS UND HEUTE

Entstanden in Indien, umfasste Yoga geistige und kérperliche Ubungen — einfach zusammengefasst: Pranayama (Atem-
ibungen), Asanas (kérperliche Ubungen) und Medidation. In seiner urspriinglichen Lehre ist Yoga ein Weg der Selbstver-
vollkommung, dazu gehort es Begierden zu zlgeln und Methoden der Reinigung auszulben. Die Lehrmeinung des Yoga
war vielen geschichtlichen Entwicklungen unterworfen und es gibt daher zahlreiche unterschiedliche Sichtweisen Gber den
Sinn von Yoga, vor allem aber Herangehensweisen.

Yogaubungen heute verfolgen meist einen ganzheitlichen Ansatz, der Koérper, Geist und Seele in Einklang bringen soll. Ge-
Ubt werden Asanas die eine Balance zwischen Atmung und korperlichen Haltungen trainieren. Im ,modernen Yoga“ liegt
der Schwerpunkt in der Praxis, die eher meditativ oder kdrperbezogen sein kann — sozusagen als individuelle kérperliche
Bereicherung oder als Beitrag zur persénlichen Entwicklung. WICHTIG: weitgehend unabhéangig von religidsen oder welt-
anschaulichen Uberzeugungen der Schiiler:innen!

Auch in der Welt des Sports haben unterschiedliche Yogaansatze Platz!

Wer in seiner Sportart oft einseitigen Bewegungsmustern unterliegt (Ausdauerathlet:innen), dem kann es helfen Dysbalan-
cen auszugleichen. Spielsportler:innen z.B. kann Yoga helfen, nach kraftezehrende Trainingseinheiten wieder Entspannung
zu finden. Die unzadhligen Asanas sollen dort dehnen, wo Dehnung notig ist und da starken, wo Schwachen auftreten. Yoga
bringt Golfer:innen die Flexibilitat in die Hifte, Kampfsportler:innen die Mobilitdt und Laufer:innen die notige Muskulatur
—Yoga macht uns in unserer Sportart besser!

Ein ausbalancierter Kérper, gekraftigt, gedehnt, geschult in Gleichgewicht und Koordination verletzt sich deutlich seltener!
Um Verletzungsrisiken zu minimieren, muss immer auch Ziel eines ausgeglichenen Trainings sein.

Die fokussierte Atmung (Pranayama) wahrend den Asanas und weiterfihrende spezielle Atemibungen kénnen das Lun-
genvolumen massiv vergroRern und somit die Herz-Kreislauf-Werte der Athlet:innen deutlich verbessern.

- Yoga kann, muss aber nicht meditativ sein.
- Yoga braucht keine Raucherstabchen, um zu funktionieren!
- Yoga bedeutet nicht, singend im Kreis zu sitzen oder seine Namen zu tanzen!

Yoga darf Geist und Kérper trainieren! Ohne Konkurrenzdruck, ohne Richtig oder Falsch. Ubungen und Abl3ufe sind min-
destens so individuell, wie die Athlet:innen selbst!
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PRAXIS:KORPERSCHULE

Aufbauend erarbeiten wir Yogalbungen angepasst an einige der wichtigsten Bereiche des Korpers.

Mobilitdt der FuRgelenke, Kraftigung der FiiRe
Stabilitat & Kraftigung der Beinachsen
Mobilitdt & Kraftigung der Hufte

Ausrichtung des Beckens

Aufrichtung & Drehung der Wirbelsaule
Offnung & Kraftigung des Schultergirtels

ok wN R

THEORIE TEIL 2: VERLETZUNGSPRAVENTION

Aus einigen der gezeigten und erlernten Posen erarbeiten wir gemeinsam die jeweiligen Auswirkungen auf Muskulatur,
Gelenke, Sehnen und Bander.

Erst dieses theoretische Wissen ldsst uns etwaige Verletzungsrisiken bereits praventiv erkennen und Verletzungen besten-
falls im Nachhinein analysieren.
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HOCKE (Variante tiefe Hocke)
- verbessert die Beweglichkeit des
Sprunggelenks
- verbessert die Hiftbeweglichkeit
- lindert Knie- und Hiftprobleme
- starkt Fubewdlbe und Muskulatur
- kraftigt Gesal- und Beinmuskel
- Sturzprophylaxe

UBUNGEN 1

HERABSCHAUENDER HUND (Variante)
- verbessert die Beweglichkeit des
Sprunggelenks
- streckt Ricken- Bein und
Schultermuskulatur
- starkt Arme, Handgelenke und
Achillessehne
- baut ab: Stress, Miidigkeit,
Kopfschmerzen
STUHL (Variante)
- Trainiert Sprunggelenke, Kndchel, Knie,
Riicken und Hofte
- Festigt die Oberschenkelmuskulatur
- Hilft bei Schiaflosigkeit
- Starkt die Kérperhaltung

kraftigt die kleinen Fufimuskulatur
Fordert das Gleichgewicht

Fordert eine aufrechte Karperhaltung
Kraftigt Bein- und Rumpfmuskulatur
Fardert Konzentration und Entspannung

LANGSITZ (Variante)
- Medidationshaltung
- Fordert die aufrechte Korperhaltung
- Fordert die Beweglichkeit der Fugelenke
- Dehnt die Beinmuskulatur
- Starkt die Kérpermitte
- Kraftigt die Gesamuskulatur

T~ %o
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KRIEGER 1 (Variante)

- starkt die Beinkraft

- verbesserte das Gleichgewicht

- dehnt den Hiftbeuger

- dehnt Ricken-, Nacken und
Schultermuskulatur

- trainiert die Ausdauer

- verbessert die Aufmerksamkeit

UBUNGEN 2

KRIEGER 2 (Variante)
- starkt Beine und Knidchel
- dehnt die Beinmuskulatur
- starkt die Bauchmuskulatur
- kann Rickenpreblemen vorbeugen
- dehnt Leiste und Oberschenkel
- wirkt positiv auf Selbstbewusstsein

KRIEGER (Variante)

- starkt die Beinmuskulatur

- verbesserte das Gleichgewicht

- starkt die Fufmuskulatur

- starkt die Ruckenmuskulatur

- starkt Schulter- u. Armmuskulatur
- starkt die Konzentration

HALBMOND

- Kraftigt die Beinmuskulatur
- Fordert die Stabilitat

- Kraftigt die Wirbelsaule

- Kraftigt die Fuigelenke

- Kraftigt die Kniegelenke

- Fordert Gleichgewicht und

Konzentration

- starkt die Bein- und FuBmuskulatur

- fordert Gleichgewicht und
Konzentration

- kraftigt Hufte und Kndchel

- trainiert Entspannung

- trainiert Konzentration
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SCHMETTERLING (Variante)

offnet die Hufte

dehnt die inneren Oberschenkel und
Leiste

beugt Mudigkeit vor

kann bei Depressionen helfen
stimuliert die Verdauungsorgane
verbessert den Blutkreislauf

AUSFALLSCHRITT (Variante)

dehnt Oberschenkelvorderseite und
Leisten

offnet die Hufte

weitet die Brust

kraftigt Beine und Rucken
mobilisiernt die Schultern

WEITER GRATSCHSITZ (Variante)

dffnet die Hifte

férdert Beweglichkeit und Mobilisation
starkt die Beinmuskulatur

dehnt die Beinmuskulatur

starkt den Rlcken

dehnt die Huftbeuger

TAUBE (Variante)

dehnt die gesamte Huftmuskulatur
balanciert das Korperzentrum aus
beruhigt den Geist

fordert gerade Korperhaltung

S

HAPPY BABY

dffnet die Hlfte

starkt Trizeps, Bizeps, Bauch und
Oberschenkel

massiert den Magen

beugt Steifheit im unteren Racken vor
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BRUCKE (Variante)
- starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule
- richtet das Becken aus
- kraftigt Ricken und
Rumpfmuskulatur

BRUCKE (Variante)
- starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule
- richtet das Becken aus
- kraftigt Ricken und
Rumpfmuskulatur

KAMEL (Variante)
- richtet das Becken aus
- dehnt Wirbelsaule, Brust-
und Bauchmuskulatur
- starkt Gesan- und
Oberschenkelmuskulatur
- ©Offnet den Brustraum

LIEGENDER SCHMETTERLING
- Bffinet Beininnenseiten
- Offnet Brustraum
- richtet Becken aus
- regeneriert!

KINDSHALTUNG (Variante)
- Entlastet Augen, Nerven,
Hirm, Atmung
- Entlastet Rlcken,
Schultern, Becken
- Kann Stress abbausn
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BERG
- verbessert die Kdperhaltun ..
" fordent Autmerksamkett und UBUNGEN 5
Konzentration
- starkt die Beinmuskulatur
- richtet die Wirbelsaule auf
- reduziert Stress

KATZE (Variante)
- dehnt und kraftigt den Rlcken
- mobilisiert die Wirbelsaule
- starkt die Bauchmuskulatur
- erdet und entspannt

DREHSITZ

- mobilisiert die Wirbelsaule

- dehnt Bauch- Gesal-,
Ricken- und
Lendenmuskulatur

- starkt Bauch- und
Lendenmuskulatur

- massiert die Bauchorgane

3 PUNKT KOPFSTAND
- Umkehrhaltung
- Verbessert die Durchblutung
- Kraftigt die Lunge
- Starkt die Wirbelsaule
- Scharft die Konzentration

ADLER
- richtet den Cberkdrper auf
- éffnet die Schultern
- dehnt den Ricken
- frainiert die Flexibilitat der
Hiifte und Beine
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HASE

- fordert die UBUNGEN 6
Beweglichkeit der
Schultern

- starkt den Nacken

- @ffnet den Brustraum

- starkt die
Konzentrationsfahigkeit

KATZE (Variante)

- offnet die Schultern
- starkt den Ricken
- langt die Wirbelsaule

ADLER (Variante)

- trainiert die Flexibilitat
der Schultern

- férdert
Gleichgewichissinn

- trainiert die Flexibilitat
der Beine und Hiifte

- dehnt und entspannt
den unteren Riicken

HEUSCHRECKE:

- starkt die
Schultermuskulatur
- starkien die
Rickenmuskulatur
- dehnt Bauch- und
Beinmuskulatur
YOGA LIEGESTUTZ
- kratftigt Schulter und
Rilckenmuskulatur
- trainiert die

Rumpfmuskulatur
- starkt Beinmuskulatur
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THEORIE TEIL 3:

Atmung

Diese Sequenz ist so aufgebaut, dass sie die Regenerationszeit nach einem Workout verkirzen kann indem sie das auto-
nome Nervensystem reguliert und den parasympathischen Tonus starkt.

Warm Up: (5 Runden) gesamt ca. 5 Minuten
Bhastrika 10sek

AuRere Retention 15sek

Innere Retention 13sek

Warmebildung: Vishama Vritti (15 Runden) gesamt ca. 5 Minuten
Atme 5sek ein, atme 5sek aus, halte die duRRere Retention 10sek

Vitalisierung: Vishama Vritti (10 Runden) gesamt ca. 5 Minuten
Atme 5sek ein, halte die innere Retention 20sek, atme 5sek aus; atme 5sek ein, atme 5sek aus, halte die dufSere Retention
20sek

Cool Down: Sama Vritti (1 Runde) gesamt ca. 4 Minuten

Exhalation mit Bahramari
Verkirze von 15:15 ausgehend jeden Atemzug um 1:1, bis du bei 5:5 angelangt bist.

(Dylan Werner; PRANAYAMA Auflage 2022, S273ff)
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Rene Koch
Diplom Athletiktrainer, Yogalehrer

BASISKRAFT YOGA

,Es gibt viele Yoga-Richtungen - und viele Ansdtze, Yoga zu unterrichten. Als ehemaliger Leistungssportler und Trainer habe
ich mich entschieden, Athletinnen und Athleten auf ihrem sportlichen Weg mit Yoga zu begleiten. Kraftvolle Asanas, Mobili-
tdt und fokussierte Kérperarbeit sind die Basis meines Unterrichts. Natirlich bleibt in meinen Einheiten auch immer genug
Zeit zu entspannen und sich zu erden, aber die sportliche Komponente steht im Vordergrund. Meine Yogaklassen sind fiir
alle Levels gut geeignet und sollen eine kraftvolle Basis fiir den sportorientierten Yogi bilden.

Athletinnen und Athleten finden hier aufSerdem, wdhrend ihrer Regenerationsphasen oder Verletzungspausen, einen per-
fekten Zugang zu ihren Kérpern.“

Dieser Ansatz lasst die Frage aufkommen wie sehr wir Yoga zukinftig in unseren sportlichen Alltag integrieren und wie
viel Platz fur Athlet:innen und Trainer:innen in den jeweiligen Trainingsplanen bleibt, um mit der Kérperarbeit ,Yoga“ zu
erganzen.

Wir sprechen gemeinsam Uber die Vor- und Nachteile einer moglichen zusatzlichen ,Belastung” fur Sportler:innen, be-
leuchten ein paar Hintergriinde einiger sehr erfolgreicher und beriihmter Yogis im Profisport und arbeiten aktiv an unseren
Korpern.

Innerhalb des Workshops werden wir sowohl eine kurze gemeinsame Yoga Kennenlern-Runde praktizieren, als auch im
Anschluss sehr genau und detailliert auf einzelne Asanas und deren Einsatz und Wirkung eingehen. Gemeinsam Erlerntes
wird dann abschliefend in einer sportlichen Yogaeinheit praktiziert. Es wird naturlich auch genug Zeit geben, Gelerntes und
Erarbeitetes zu reflektieren und Fragen zu stellen.

Ziel ist es, sowohl theoretisch als auch praktisch die Zielsetzung von Sportler:innen und Trainer:innen, in Einklang zu brin-
gen, aber auch mogliche 6ffentlichkeitswirksame MaRnahmen zu erarbeiten.
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THEORIE TEIL 1: YOGA DAMALS UND HEUTE

Entstanden in Indien, umfasste Yoga geistige und kérperliche Ubungen — einfach zusammengefasst: Pranayama (Atem-
ibungen), Asanas (kérperliche Ubungen) und Medidation. In seiner urspriinglichen Lehre ist Yoga ein Weg der Selbstver-
vollkommung, dazu gehort es Begierden zu zlgeln und Methoden der Reinigung auszulben. Die Lehrmeinung des Yoga
war vielen geschichtlichen Entwicklungen unterworfen und es gibt daher zahlreiche unterschiedliche Sichtweisen Gber den
Sinn von Yoga, vor allem aber Herangehensweisen.

Yogaubungen heute verfolgen meist einen ganzheitlichen Ansatz, der Koérper, Geist und Seele in Einklang bringen soll. Ge-
Ubt werden Asanas die eine Balance zwischen Atmung und korperlichen Haltungen trainieren. Im ,modernen Yoga“ liegt
der Schwerpunkt in der Praxis, die eher meditativ oder kdrperbezogen sein kann — sozusagen als individuelle kérperliche
Bereicherung oder als Beitrag zur persénlichen Entwicklung. WICHTIG: weitgehend unabhéangig von religidsen oder welt-
anschaulichen Uberzeugungen der Schiiler:innen!

Auch in der Welt des Sports haben unterschiedliche Yogaansatze Platz!

Wer in seiner Sportart oft einseitigen Bewegungsmustern unterliegt (Ausdauerathlet:innen), dem kann es helfen Dysbalan-
cen auszugleichen. Spielsportler:innen z.B. kann Yoga helfen, nach kraftezehrende Trainingseinheiten wieder Entspannung
zu finden. Die unzadhligen Asanas sollen dort dehnen, wo Dehnung notig ist und da starken, wo Schwachen auftreten. Yoga
bringt Golfer:innen die Flexibilitat in die Hifte, Kampfsportler:innen die Mobilitdt und Laufer:innen die notige Muskulatur
—Yoga macht uns in unserer Sportart besser!

Ein ausbalancierter Kérper, gekraftigt, gedehnt, geschult in Gleichgewicht und Koordination verletzt sich deutlich seltener!
Um Verletzungsrisiken zu minimieren, muss immer auch Ziel eines ausgeglichenen Trainings sein.

Die fokussierte Atmung (Pranayama) wahrend den Asanas und weiterfihrende spezielle Atemibungen kénnen das Lun-
genvolumen massiv vergroRern und somit die Herz-Kreislauf-Werte der Athlet:innen deutlich verbessern.

- Yoga kann, muss aber nicht meditativ sein.
- Yoga braucht keine Raucherstabchen, um zu funktionieren!
- Yoga bedeutet nicht, singend im Kreis zu sitzen oder seine Namen zu tanzen!

Yoga darf Geist und Kérper trainieren! Ohne Konkurrenzdruck, ohne Richtig oder Falsch. Ubungen und Abl3ufe sind min-
destens so individuell, wie die Athlet:innen selbst!
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PRAXIS:KORPERSCHULE

Aufbauend erarbeiten wir Yogalbungen angepasst an einige der wichtigsten Bereiche des Korpers.

Mobilitdt der FuRgelenke, Kraftigung der FiiRe
Stabilitat & Kraftigung der Beinachsen
Mobilitdt & Kraftigung der Hufte

Ausrichtung des Beckens

Aufrichtung & Drehung der Wirbelsaule
Offnung & Kraftigung des Schultergirtels

ok wN R

THEORIE TEIL 2: KRAFT

Im Sport definieren wir Kraft als die Fahigkeit daulRere Widerstande, mithilfe des Zusammenspiels von Muskeln und Nerven-
system, zu Uberwinden, zu halten oder dem Widerstand nachzugeben.

Im Krafttraining versuchen wir die Kraftfahigkeit zu steigern oder die Muskelmasse zu erhéhen.
Im Yoga werden wir vor allem unsere Tiefenmuskulatur trainieren, eben jene Muskulatur die als Grundlage fir zB Kraft-

training wichtig ist. Vor allem aber flr eine solide Stabilitat unseres Kérpers, um Bewegungen gesund ausfihren zu kdnnen
und Verletzungen zu vermeiden, bieten soll.
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HOCKE (Variante tiefe Hocke)
- verbessert die Beweglichkeit des
Sprunggelenks
- verbessert die Hiftbeweglichkeit
- lindert Knie- und Hiftprobleme
- starkt Fubewdlbe und Muskulatur
- kraftigt Gesal- und Beinmuskel
- Sturzprophylaxe

UBUNGEN 1

HERABSCHAUENDER HUND (Variante)
- verbessert die Beweglichkeit des
Sprunggelenks
- streckt Ricken- Bein und
Schultermuskulatur
- starkt Arme, Handgelenke und
Achillessehne
- baut ab: Stress, Midigkeit,
Kopfschmerzen
STUHL (Variante)
- Trainiert Sprunggelenke, Kndchel, Knie,
Riicken und Hofte
- Festigt die Oberschenkelmuskulatur
- Hilft bei Schiaflosigkeit
- Starkt die Kérperhaltung

kraftigt die kleinen FuBmuskulatur
Fdordert das Gleichgewicht

Fdrdert eine aufrechte Kdrperhaltung
Kraftigt Bein- und Rumpfmuskulatur
Fardert Konzentration und Entspannung

LANGSITZ (Variante)
- Medidationshaltung
- Fordert die aufrechte Korperhaltung
- Fordert die Beweglichkeit der Fuigelenke
- Dehnt die Beinmuskulatur
- Starkt die Kérpermitte
- Kraftigt die Gesalmuskulatur

T s > %o
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KRIEGER 1 (Variante)
- starkt die Beinkraft 3
- verbesserte das Gleichgewicht UBUNGEN 2
- dehnt den Hiftbeuger
- dehnt Rucken-, Nacken und

Schultermuskulatur

- trainiert die Ausdauer
- verbessert die Aufmerksamkeit

KRIEGER 2 (Variante)
- starkt Beine und Kndchel
- dehnt die Beinmuskulatur
- starkt die Bauchmuskulatur
- kann Riickenproblemen vorbeugen
- dehnt Leiste und Oberschenkel
- wirkt positiv auf Selbstbewusstsein

KRIEGER (Variante)

- starkt die Beinmuskulatur

- verbesserte das Gleichgewicht

- starkt die FuRmuskulatur

- starkt die Rickenmuskulatur

- starkt Schulter- u. Armmuskulatur
- starkt die Konzentration

HALBMOND

- Kraftigt die Beinmuskulatur
- Fordert die Stabilitat

- Kraftigt die Wirbelsaule

- Kraftigt die Fuigelenke

- Kraftigt die Kniegelenke

- Fordert Gleichgewicht und

Konzentration

- starkt die Bein- und Fuimuskulatur

- fordert Gleichgewicht und
Konzentration

- kraftigt Hufte und Knéchel

- trainiert Entspannung

- frainiert Konzentration
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SCHMETTERLING (Variante)

offnet die Hufte

dehnt die inneren Oberschenkel und
Leiste

beugt Mudigkeit vor

kann bei Depressionen helfen
stimuliert die Verdauungsorgane
verbessert den Blutkreislauf

AUSFALLSCHRITT (Variante)

dehnt Oberschenkelvorderseite und
Leisten

offnet die Hufte

weitet die Brust

kraftigt Beine und Rucken
mobilisiernt die Schultern

WEITER GRATSCHSITZ (Variante)

offnet die Hufte

férdert Beweglichkeit und Mobilisation
starkt die Beinmuskulatur

dehnt die Beinmuskulatur

starkt den Ricken

dehnt die Huftbeuger

TAUBE (Variante)

dehnt die gesamte Huftmuskulatur
balanciert das Korperzentrum aus
beruhigt den Geist

fordert gerade Korperhaltung

F b bt

HAPPY BABY

dffnet die Hifte

starkt Trizeps, Bizeps, Bauch und
Oberschenkel

massiert den Magen

beugt Steifheit im unteren Racken vor
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BRUCKE (Variante)

starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule

richtet das Becken aus
kraftigt Ricken und
Rumpfmuskulatur

BRUCKE (Variante)

starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule

richtet das Becken aus
kraftigt Rlcken und
Rumpfmuskulatur

KAMEL (Variante)

richtet das Becken aus
dehnt Wirbelsaule, Brust-
und Bauchmuskulatur
starkt Gesan- und
Oberschenkelmuskulatur
Offnet den Brustraum

LIEGENDER SCHMETTERLING

dffnet Beininnenseiten
dffnet Brustraum
richtet Becken aus
regeneriert!

KINDSHALTUNG (Variante)

Entlastet Augen, Nerven,
Hirn, Atmung

Entlastet Ricken,
Schultern, Becken

Kann Stress abbauen
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BERG
- verbessert die Kdperhaltung -
- fordert Aufmerksamkeit und UBUNGEN 5
Konzentration
- starkt die Beinmuskulatur
- richtet die Wirbelsaule auf
- reduziert Stress

KATZE (Variante)
- dehnt und kraftigt den Ricken
- mobilisiert die Wirbelsaule
- starkt die Bauchmuskulatur
- erdet und entspannt

DREHSITZ

- mobilisiert die Wirbelsaule

- dehnt Bauch- Gesak-,
Riicken- und
Lendenmuskulatur

- starkt Bauch- und
Lendenmuskulatur

- massiert die Bauchorgane

3 PUNKT KOPFSTAND
- Umkehrhaltung
- Verbessert die Durchblutung
- Kraftigt die Lunge
- Starkt die Wirbelsaule
- Scharft die Konzentration

ADLER
- richtet den Oberkdrper auf
- offnet die Schultern
- dehnt den Ricken
- ftrainiert die Flexibilitat der
Hiifte und Beine
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HASE

- fordert die 3
Beweglichkeit der UBUNGEN 6
Schultern

- starkt den Nacken

- 0Offnet den Brustraum

- starkt die
Konzentrationsfahigkeit

KATZE (Variante)

- Ofinet die Schultern
- starkt den Ricken
- langt die Wirbelsaule

ADLER (Variante)

- trainiert die Flexibilitat
der Schultern

- fordert
Gleichgewichissinn

- trainiert die Flexibilitat
der Beine und Hifte

- dehnt und entspannt
den unteren Ricken

HEUSCHRECKE:

- starkt die
Schultermuskulatur
U - starkten die
Ruckenmuskulatur
- dehnt Bauch- und
Beinmuskulatur
YOQOGA LIEGESTUTZ
- kraftigt Schulter und
Rickenmuskulatur
- trainiert die

Rumpfmuskulatur
- starkt Beinmuskulatur

Aus einigen der gezeigten und erlernten Posen erarbeiten wir gemeinsam die jeweiligen Auswirkungen auf unsere Musku-
latur. Wir fihren Ubungen konzentrisch, isometrisch und exzentrisch aus und besprechen die jeweiligen Vorteile.
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Mag. Mag.(FH) Bernhard Koller
Selbststandiger Sportwissenschafter, Kinesiologe & Gesundheitscoach

NEU(ROZENTRIERT)ES GLEICHGEWICHTSTRAINING. )
FUR EINE BESSERE KORPERHALTUNG, WENIGER SCHMERZEN & MEHR STABILITAT.

DEFINITION & AUFBAU VESTIBULARES SYSTEM

Das vestibulare System (,,Gleichgewichtssystem®) nimmt in der Hierarchie der bewegungssteuernden Systeme nur den
zweiten Platz, hinter dem visuellen System, ein.

Dennoch ist das vestibuldre System oft der , Knackpunkt” im neurozentrierten Training.

- Esist zustandig fur die Orientierung im Raum.

- Es liefert wichtige Referenzpunkte und Bezugsrahmen fiir die Ausrichtung des visuellen (Stabilisierung der Augen

am Horizont = ,,Grundlage fir das visuelle System”) und propriozeptiven (Aufrichtung des Kérpers im Raum gegen die
Schwerkraft) Systems.

Es stabilisiert, in Ruhe und in Bewegung, die Augen auf ein Ziel, um ein klares Bild von der Umgebung zu erhalten.

Es beeinflusst neben der oben angesprochenen Koordination von Augenbewegungen auch die Nackenbewegungen.
Es hat einen enormen Impact auf die reflexive Stabilitdt wahrend Bewegungen. Damit ist es ein sehr wichtiger Faktor
fur die Sicherheit (Verletzungen!) und Okonomie (Schmerzen!) von Bewegungen.

Es reguliert ipsilateral den Muskeltonus und hat Einfluss auf den Blutdruck ipsilateral.

Es wirkt entscheidend auf die Sttitzmotorik des Korpers (Korperhaltung!).

Es verursacht zu einem sehr groRen Anteil biomechanische Veranderungen (Skoliose, Beckenschiefstand) beim Vor
liegen von Dysbalancen im vestibuldren System

N NN N2

Die enorme Bedeutung des vestibuldren Systems ist sehr deutlich am ,,Gehirn-Output” einer willktrlichen Bewegung zu
erkennen:,90/10“

Eine willkirliche Bewegung (z.B. Armkreisen rechts) wird vom linken Kortex initiiert und gemeinsam mit dem rechten Klein-
hirn gesteuert und kontrolliert. Nur 10% der gesamten Hirnleistung werden fur die willkirliche Bewegung (Armkreisen
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rechts) aufgebracht. Die restlichen 90% (!) werden fur die reflexive Stabilitat (linke Korperhalfte) verwendet. Daraus ist sehr
klar abzuleiten, wie wichtig dem Gehirn eine gute reflexive (!) Stabilitat (Faktor Sicherheit!), bedingt durch ein hoffentlich
gut funktionierendes vestibuladres System, ist!

10% Output ~ Gleichgewicht ist das dynamische Zusammenspiel von
Gleichgewichtssinn und Balancefahigkeit.

10% Output

linker
90% Output .+ 90% Output

- T Gleichgewichtssinn: ermdglicht es dem Korper, sich
Kleinhirn Kleinhirn gegen die Schwerkraft aufzurichten. Dies geschieht
. linke durch Erkennen und Korrigieren von Bewegungen.

il P Hauptverantwortlich daftir ist die Streckmuskulatur.

afferente afferente

Signale Signale asp s . ..
(Me'_%hm_ (Megcham Balancefahigkeit: erlaubt es unseren Korperschwer-

punkt Gber der Standflache zu stabilisieren.

bewusste bewusste
Bewegung Bewegung
rechts links

Der Mensch verflgt Uber zwei Gleichgewichtsorgane —eines im rechten, und eines im linken Innenohr. Jedes dieser beiden
Gleichgewichtsorgane besteht aus drei Bogengdngen (horizontaler, vorderer, hinterer Kanal) und zwei Makularorganen
(Sakkulus, Utrikulus). Die Bogengange detektieren Rotationsbeschleunigungen, die Makularorgane lineare Beschleunigun-
gen des Schadels.

Erst wenn beschleunigende Krafte (Rotation, Translation) auf den Schadel wirken, wird das vestibuldre System aktiviert.
Erfolgen KEINE Bewegungen des Kopfes, kommt es zu KEINER nennswerten Aktivierung des vestibularen Systems!

DER EINBEINSTAND (OHNE KOPFBEWEGUNG!), DAS RUHIGE STEHEN (OHNE KOPFBEWEGUNG!) AM WACKELBRETT, DAS
RUHIGE STEHEN (OHNE KOPFBEWEGUNG!) AUF EINER ZUSAMMENGEROLLTEN MATTE SIND KEIN GLEICHGEWICHTSTRAI-
NING! ... auch wenn es (ber Jahrzehnte immer so praktiziert wurde ... Es war und ist nach wie vor, bei Ubungen ohne
Kopfbewegung, ein Training vor allem des propriozeptiven Systems im Verbund mit dem visuellen System (bei gedffneten
Augen!) und der Balancefahigkeit. Dank der Balancefahigkeit ist das vestibulare System mit involviert, um einen aufrechten
Stand zu ermoglichen.
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Will ich ein System (Muskel, Faszie, Herz, Augen, ...) trainieren, muss ich dieses bewusst aktivieren, fordern, reizen, pushen.
Stichwort ,trainingswirksamer Reiz“: Ein Reiz muss Uber einer bestimmten Reizschwelle liegen, damit es zu einer positiven
Anpassung im Trainingsprozess kommt. Selbst bei ruhigem Stehen ist, wie oben angefihrt, das vestibuldre System nicht
ausgeschaltet, sondern in gewissem Male tatig, um ein ruhiges, kontrolliertes, aufrechtes Stehen zu ermoglichen. Dieser
Stimulus alleine ist zu wenig, um das Gleichgewichtsorgan gezielt zu trainieren, aktivieren.
Daher gilt:
— Training der Augen = Bewegen der Augen.
— Training des Bizepsmuskels am Arm = Beugen im Ellbogen = Verkirzen (Ursprung und Ansatz nahern sich an) des
Bizepsmuskels.
— Training des Gleichgewichts = Bewegen/ Beschleunigen des Kopfes = Verdanderung der gallertartigen Flussigkeit in
den Gleichgewichtsorganen im Innenohr.

ASSESSMENTS FUR DAS VESTIBULARE SYSTEM

Direkte, unmittelbare Assessments im neurozentrierten Gleichgewichtstraining geben Aufschluss dartiber, ob eine Ubung/
Intervention ,positiv”, ,negativ” oder ,neutral” fiir den jeweiligen Menschen ist.

»Positiv” bedeutet: diese Ubung/Intervention macht den Menschen starker, beweglicher, tut gut; bedeutet Veranderung
in die richtige Richtung.

»Negativ“ bedeutet: diese Ubung/Intervention schwacht den Menschen, erhéht die Muskelsteifheit, stellt eine aktuelle
Uberforderung dar.

»Neutral” bedeutet: diese Ubung/Intervention bewirkt im Moment weder eine positive noch eine negative Adaptation.
(Der Stimulus der Ubung/Intervention liegt unter dem trainingswirksamen Reiz. Vgl. dazu ruhiges, aufrechtes Stehen, um
das Gleichgewicht zu verbessern.)

Assessments im neurozentrierten Gleichgewichtstraining geben unmittelbar Aufschluss dartber, welches Gleichgewichts-
organ (Bogengang, Makularorgan) Uber ein Defizit verflgt. Dieses Organ kann dann gezielt aktiviert, trainiert und/oder
rehabilitiert werden. Hierfliir werden wieder mittels diverser Assessments die jeweils idealen Ubungen/Interventionen aus-
gesucht, um einen individuellen, unmittelbaren und vor allem nachhaltigen Trainingserfolg zu erzielen.
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Ein Auszug an moglichen ,Assessments” im neurozentrierten Gleichgewichtstraining:

B Beweglichkeits-Assessments:
o Schulter-Innenrotation
o Rumpf-Vorbeuge
o Kopf-Rotation
o..

B Kraft-Assessments:
o Liegestutze
o Klimmzlge
o M. Rectus Abdominis Muskeltest
0..

B Weitere Assessments:
o Romberg
o Inline-Lunge
o Discomfort
0..

BEEINFLUSSENDE PARAMETER DES VESTIBULAREN SYSTEMS

Das vestibulare System ist ein sehr komplexes System, da es sehr eng mit den anderen beiden Systemen (visuell, proprio-
zeptiv) verschaltet ist, diese stark beeinflusst - und umgekehrt.

Aus diesem Grund soll hier, sehr vereinfacht, ein kurzer Uberblick iiber wichtige beeinflussende Parameter des vestibularen
Systems gegeben werden.

Vestibulookuldrer Reflex (VOR)

Der VOR koordiniert Augen- und Kopfbewegungen, um durch eine ausgleichende Augenbewegung den Blick bei Kopfbewe-
gungen stabil auf einem Objekt ruhen zu lassen.
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Vestibulocollic Reflex (VCR) & Hals- Nackenmuskulatur

Der VCR stabilisiert den Nacken, wenn die Gleichgewichtsorgane selbst kleine Kopfbewegungen detektieren, wie etwa im
Gang oder auch bei Pertubationen. Diese wichtige Verbindung zwischen vestibuldrem System und Nackenmuskulatur ist
afferent (aufsteigend; vom Nacken ins Gehirn) als auch efferent (absteigend; vom Gehirn in den Nacken) aktiv.

Dies bedeutet: eine gut funktionierende Nackenmuskulatur versorgt das vestibuldre System mit genaueren Informationen,
wodurch das vestibuldre System wieder eine genauere reflexive Ansteuerung der Hals- und Nackenmuskulatur ermoglicht.

FiiBe

Rund 33 Gelenke, 20 Muskeln, 114 Bander und rund 75.000 freie Nervenendigungen (Mechano-, Thermorezeptoren; No-
zizeptoren) pro Ful? stellen ein immens wichtiges (afferentes) propriozeptives Feedbackinstrument fir das vestibulare Sys-
tem dar. Defizite in diesem Bereich (eingeschrankte Beweglichkeit, schlechte Propriozeption, schwache Fullmuskeln, etc.)
fihren zu ,Gleichgewichtseinschrankungen®, sodass Menschen oft nicht mehr auf einem Bein stehen kdnnen. Dies hat in
vielen Fallen weniger mit dem vestibularen als mit dem propriozeptiven System zu tun.

Brust- & Halswirbelsdule

Gute und ausreichende Informationen der Mechanorezeptoren der BWS, HWS und der Muskulatur in diesen Bereichen
erreichen das Gehirn nur dann in voller Quantitat und Qualitat, wenn die BWS und HWS in allen ihren Freiheitsgraden gut
beweglich sind. Ein Mangel an zentralnervoser Kontrolle aufgrund eingeschrankter Beweglichkeit fihrt zu Stabilitatsprob-
lemen und in weiterer Folge zu Steifheit in diesen Bereichen der Wirbelsaule.

PRAKTISCHE UBUNGEN FUR DAS VESTIBULARE SYSTEM

Ubungen fiir das propriozeptive System:
o Mobility Drills fur die FuRe (Lateral Tilt, Medial Tilt, Ball of Foot Circle)
o Mobility Drills fir die BWS (Side Shift, Side Shift & Rotate, Rotate- Tilt- Rotate)
o Mobility Drills fur die HWS (Chicken-Exercise, Bollywood, Circles)
o HWS Isometrics

Ubungen fiir das vestibulire System:

o VOR o Circle Walk
o Bouncing o Rolling
o Infinity Walk
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Vor:

Neutraler Stand, Ziel (orange Box; Abbildung rechts) mittig auf Augenhdhe. Beide Augen bleiben auf das Ziel fokussiert. Das
Ziel bleibt wahrend der gesamten Ubung deutlich, klar und scharf. Der Athlet/die Athletin dreht den Kopf drei bis fiinf Mal
in eine der acht Richtungen (Abbildung links).

Ausgleichende Augenbewegungen ermoglichen eine klare Fokussierung weiterhin auf das Ziel, wahrend der Kopf Be-
schleunigungen in unterschiedliche Richtungen durchfihrt.

Bouncing:

Die Person steht in rund drei bis vier Metern Abstand entfernt vom Ziel. Das Ziel, auf Au- —.
genhéhe, ist klar und scharf zu erkennen — und bleibt wihrend der gesamten Ubung klar

und scharf. Rund 20 Sekunden federt nun die Person auf und ab, wobei die FulRballen stets

Kontakt mit dem Boden haben.

Diese Ubung trainiert, stimuliert das Sakkulus-Gleichgewichtsorgan, welches fiir die De-

tektion von vertikalen Beschleunigungen zustandig ist.
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Infinity Walk: )
Zwei Markierungen werden im Abstand von drei bis vier Metern in einer Linie aufgestellt.
Mittig zwischen diesen beiden Markierungen wird ein Ziel auf Augenhohe angebracht. Die
Person geht in einer Achterschleife um die Markierungen, halt visuellen Kontakt zum Ziel
und geht nur vorwarts.

Der Infinity Walk ist eine Integrationsiibung, bei der das vestibulare, visuelle und proprio-
zeptive System stark miteinander interagieren missen.

Rolling:

Rickenlage, ein Arm zieht diagonal zur Seite, der Blick folgt der Hand. Die Bewegung
wird durch das Anheben des Kopfes und ,Ziehen” des Brustbeins initiiert.

Es kommt zu einer Verwringung/Mobilisation in der gesamten Wirbelsdule und zu ei-
ner Aktivierung aller Bogengange.
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LONG COVID TRAINING

Das Gehirn- und das Nervensystem steuern alles — alles was wir sind, was wir tun und was wir fihlen. Bei an Long Covid er-
krankten Menschen ist das Gehirn eines der am haufigsten betroffenen Organe, wodurch es u.a. zu folgenden Symptomen
kommen kann:

B Extreme Mudigkeit (Fatigue)

B (Muskel-) Schmerzen

Bl Storung der Temperaturanpassung

B Zur Situation unpassender/unregelmaRiger Herzschlag

B Hirn-Nebel (,,Brain Fog”): Unfahigkeit, sich zu konzentrieren und zu fokussieren

B Gedichtnisstérungen

Bl Verlust des Geruchsinns

Bl Verlust der Geschmacksempfindung

B Motorische Probleme, wie Krampfneigung oder Schwache in den Handen, Armen, Beinen und Fulken.
Diese Symptome sind nicht neu. Bereits 1988 benannte Dr. Barbara Bannister, Sensorischer Input integration
Spezialistin flr Infektionskrankheiten und Beraterin des britischen Militars, die-

se als ,,Post Infectious Disease Syndrome®. Dank Erkenntnissen der funktionellen ‘ )

Neurologie, integriert in die Sport- und Trainingswissenschaft (,Neuroathletik”),
kann das Gehirn sehr gezielt trainiert und oben angefiihrte gestorte Funktionen

nach und nach wieder hergestellt werden. ‘ ‘

Dabei liegt der Fokus nicht, wie bei vielen anderen Reha- oder Trainingskonzep-

ten, auf dem Output (,Ich rieche nichts. Also Ube ich riechen.”) Der Fokus liegt Motorischer Output

klar auf dem (sensorischen) Input: veranderte, neue, andere Inputs in der rich- :

tigen Reihenfolge, die dem Gehirn die Chance geben, sie besser/anders zu ver- et G e

arbeiten, um dadurch bessere/andere Ergebnisse zu erzeugen.
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Da Menschen mit einer Long Covid-Erkrankung sehr oft kérperlich schwach sind, gilt es diese Menschen nicht weiter durch
Ubungen zu schwéchen, sondern durch gezielte Ubungen die kdrperliche und seelische Verfassung zu verbessern. Dies ist
am effizientesten, und vor allem sichersten, mit Assessments moglich. Diese Assessments kénnen ,positiv”, ,neutral” oder
negativ” ausfallen und geben direktes Feedback zu unmittelbar vorher durchgefiihrten Ubungen. Gerade zu Beginn der
Trainingsphase sollten ausschlieRlich Ubungen mit positiven Assessments durchgefiihrt werden, um das gesamte System
des jeweiligen Menschen erst einmal zu stabilisieren.

Ein Auszug an moglichen Assessments aus der Neuroathletik im Long Covid-Training:
B Balancetest: Romberg-Test: beidbeinig oder einbeinig

B Koordinationstest: RAPS: rechts und links

B Luftanhalte-Test: 20 bis 25 Sekunden ein sehr guter Bereich.

B Geruchstest: Grad der Starke des Geruchs (1 bis 10).

B Schmerzskala: 1 bis 10

MW etc

Balancetest: Romberg-Test: beidbeinig oder einbeinig

Der Mensch steht aufrecht, FilRe geschlossen, mit langer neutraler Wirbelsaule, ruhig flieRender At-
mung. Er kreuzt mit den Handen vor dem Brustbein, und schlieRRt die Augen, sobald er das Geflhl hat
ruhig zu stehen.

Dauer: 15 Sekunden

Dieses Assessment gibt Auskunft dartber,

— wie gut das Korpergefihl (Propriozeption) ist,

- wie zuverlassig das Gleichgewichtsorgan im Innenohr arbeitet

- und wie gut die Informationen in die Inselrinde integriert werden.

Untersuchungen bei einigen Menschen, die an Covid-19 erkrankt sind, zeigen, dass das Stammbhirn und die Inselrinde von
Entziindungen stark betroffen sind. Diese Entziindungen bedingen eine Kettenreaktion von Reparaturarbeiten, die viel
Energie brauchen. Der Blutfluss in den betroffenen Bereichen ist verringert, und die Tatigkeit der Zellen in diesen Bereichen
wird weniger bis hin zu einer autonomen Dysregulation. Dieser Reparaturprozess kann Tage oder mehrere Wochen dauern.
Je langer dieser dauert, umso schwerwiegender kdnnen die Folgen sein.
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Die Kunst ist es nun, diese geringer durchbluteten Bereiche mit verminderter Aktivitat oder angrenzende Bereiche gezielt
wieder zu aktivieren. Dies gelingt, indem Stammbhirn und Inselrinde entsprechend ihren Aufgaben aktiviert werden.

Aufgaben des Stammbhirns:
Reflexe

Atmen, Atemrhythmus &-tiefe
Augenbewegungen

Mimik

Magen- & Darmperistaltik
Herzschlag

Riechen & Schmecken
Schlucken

Sprechen & Singen
Gleichgewicht halten kdnnen
Blutdruck regulieren
Muskelspannung regulieren

Aufgaben der Inselrinde:

Wahrnehmung des inneren Zustands des Korpers (Interozeption)
Regulation des autonomen Nervensystems (Zusammenspiel Sympathikus & Parasympathikus)
Regulation des Immunsystems

Selbstwahrnehmung des eigenen Kdrpers

Integration von Gleichgewichtsinformationen

Beurteilung der Intensitat von Schmerz und chronischen Schmerzmustern
Wahrnehmung und Regulation von Warme und Kalte

Regulation der Atmung und der Kontrolle von Blutdruck und Puls
Wahrnehmung und Zuordnung grundlegender emotionaler Reaktionen
Lenkung und Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit

Aufwirm-Ubungen:

Bl Selbstmassage der Reflexzonen nach Chapman
B Vibration Zdhne

B Zungenkreise

B Ruhige Atmung & Kérperwahrnehmung
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B Zungenkreise

Der Mensch steht aufrecht, mit langer neutraler Wirbelsaule, ruhig flieRender Atmung. Er kreist bei
geschlossenem Mund (geschlossenen Lippen), gleichmaRig, mit sanftem Druck gegen die Wange
mit der Zunge. Der Fokus liegt dabei auf einer runden Bewegung des Zungenkorpers.

Dauer: 30 bis 60 Sekunden.

Zungenkreise sind eine perfekte Aktivierung fir die Inselrinde, das (mittlere) Kleinhirn und die Sup-
plementary Motor Area, welche dulerst wichtig fir eine 6konomische Atmung ist.

Auszug an Ubungen: Augendruck, Bauchgiirtel, Bleistiftliegestiitze, Box-Atmung, Elektrostimulation an Bauch & Ohr, Gur-
geln, horizontale & vertikale Blickspriinge, isometrische Kontraktionen, langes hartes Ausatmen, Luftnot-Ubungen, Rie-
chen, Summen, vertikale Blickverfolgung, Vibration im Ohr etc.

B Bleistiftliegestiitze

Der Mensch steht aufrecht, mit langer neutraler Wirbelsaule, ruhig flieRender Atmung. Er fihrt §
einen Bleistift/den Daumen zigig (3 Sekunden) an die Nasenwurzel heran, halt in der Nahposition
fir rund 10 Sekunden, und fihrt danach den Bleistift/Daumen wieder in die Ausgangsposition
zurtck.

Zwei bis drei Wiederholungen.

Bleistiftliegestltze aktivieren dank der Konvergenz- und Divergenzbewegungen der Augen Teile
des Stammbhirns. Eine vermehrte Aktivierung des Stammbhirns fihrt zu einer verbesserten Durch-
blutung und somit schnelleren Reparatur dieser Strukturen.

Dariiber hinaus aktiviert diese Ubung das Gleichgewichtssystem, was wiederum die Inselrinde
sanft stimuliert.

M Horizontale Blickspriinge

Der Mensch steht aufrecht, mit langer neutraler Wirbelsaule, ruhig flieRender Atmung. Arme auf Schulterhohe, etwas
mehr als schulterbreit ge6ffnet, Daumen abgespreizt oder Bleistift in der Hand. Der Kopf bleibt ruhig, nur die Augen be-
wegen sich rechts und links. Der Wechsel von einem Bleistift/Daumen zum anderen erfolgt erst, nachdem dieser scharf
gestellt worden ist.
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Dauer: 30 bis 60 Sekunden

Blickspriinge aktivieren den Frontallappen, das Kleinhirn und Teile des
Stammhirns. Durch diese vermehrte Aktivierung dieser Bereiche kommt es
zu einer schnelleren Regeneration eben dieser.

»,Long Covid-Training in groBerem Kontext“:
B Leichtes Training:
o Neuroathletik-Ubungen mit einem positiven (1) Assessment
o0 Moderates Ausdauertraining
o0 Moderates Kraftausdauertraining (groRe Muskelgruppen)
Bl Sonnenbaden, Sauna, kalt duschen, Eisbader, Beriihrungen, Umarmungen, Massagen,
Akupunktur, Musikhoren, Bewegung zu Musik, Singen, Musizieren, Malen, Zeichnen,
nahrstoffreiches, gesundes Essen, Sex, Dinge tun, die einem Freude bereiten!

AbschlieRen mochte ich diesen Kongressbericht mit einem Zitat von Marc Noélke, Buchautor, Neuroathletiktrainer und Z-
Health Practitioner, der an einer Stelle seines Buches (,Long Covid Training. Mit Neuroathletik schneller regenerieren.”)
Uber traumatische Erfahrungen nach Unféllen, Erkrankungen und Klinikaufenthalten schreibt: ,Wenn Menschen in diesen
Momenten Zuwendung von freundlichen Menschen bekommen, beruhigen sie sich normalerweise schnell. Das Trauma
entsteht, wenn Menschen zu lange im Stresszustand bleiben, und auch, wenn die natirliche Beruhigung durch Medika-
mente gehemmt wird oder eben der soziale Kontakt fehlt.” (Nolke 2021, S.31)
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SPIELE UND BEWEGUNGSAUFGABEN IN VERBINDUNG MIT KOGNITIVEN REIZEN

Aktuelle Studien der Gehirnforschung zeigen, dass Bewegung die Funktionalitdt des Gehirns beeinflusst. Durch die sport-
liche Betatigung erhoht sich nachweislich die Konzentration und hat somit positive Folgen auf die Gedachtnisleistung, Lern-
vermogen und auf emotionale Prozesse.

Die folgenden Ubungen und Spiele verbinden Bewegung mit kognitiven Anforderungen. Spal und Abwechslung in der An-
wendung fihren zu einem langfristigen Erfolg im Sportunterricht und Training im Verein.

UBUNGEN & SPIELE

B Jump IN/OUT/LEFT/RIGHT

Die Teilnehmer:innen bilden einen Kreis und geben sich dabei die Hiande. Ubungsleiter:innen (UL) stehen auRerhalb des

Kreises und leiten die Ubung wie folgt an: Begriffe werden zu Beginn gemeinsam besprochen: Jump IN, Jump OUT, Jump

LEFT, JUMP RIGHT. Ubungsleiter:innen nennen einen Begriff laut, die Teilnehmer:innen (TN) sprechen nach und springen

danach in die genannte Richtung.

Variationen:

= Teilnehmer:innen sprechen das Gegenteil und springen, was sie selbst gesagt haben (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump Out,
Sprung: Jump OUT)

- Teilnehmer:innen sprechen das Gleiche nach und miissen das Gegenteil nur springen (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump IN,
Sprung: Jump OUT)

- Teilnehmer:innen sprechen das Gegenteil und miissen das von Ubungsleiter:innen genannte springen (z.B.: UL: Jump
IN, TN: Jump OUT, Sprung: Jump IN)

B Polizist / Rduber

Die Teilnehmer:innen bilden einen Kreis (max. 6-8 Personen) und nehmen sich an den Schultern. Eine Person steht auler-
halb des Kreises. Vor Spielbeginn wird eine Person innerhalb des Kreises als ,Rauber:in“ bestimmt. Die Person aulRerhalb
des Kreises ist der Polizist/die Polizistin. Diese Person muss Rauber:innen am Ricken berthren muss. Die Gruppe muss
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versuchen, durch geschicktes Drehen Rauber:innen zu beschitzen. Die Runde ist beendet, wenn Polizist:innen Rauber:in-
nen am Rucken erwischen oder der Kreis der Gruppe reifst. Danach werden zwei neue Teilnehmer:innen fir die beiden
Aufgaben bestimmt.

Bl Linienlauf

Die Teilnehmer:innen bilden 3-4 Reihen, zwischen den Reihen und Personen sollte ein Abstand von 2-3 Metern sein. Es
ist darauf zu achten, dass die Personen genau hintereinander stehen. UL stehen frontal zur Gruppe und geben folgende
Kommandos:

Mindlich: links, rechts, vor, zurtick

TN bewegen sich so lange in die genannte Richtung bis ein neues Kommando erfolgt. Dabei muss immer der Ab-
stand zwischen den Personen gleich bleiben.

Visuell: Hande zeigen die Richtungen an

Visuell durch Vorlaufen der UL: Gruppe muss den Richtungswechsel der UL folgen

Augen der TN geschlossen: UL sprechen laut die Richtungen vor

Mindlich, Visuell und Visuell durch Vorlaufen kombinieren

Von allen Kommandos (mundlich, visuell) missen die TN das Gegenteil machen

Steigerung: statt Richtungen 4 Farben nehmen (z.B.: Rot bedeutet links, Blau > rechts)

Steigerung: Jonglierbélle standig in der Hand von Brusthéhe bis Augenhohe werfen

Steigerung: Ball am Ful fihren

N R R N N N N N 2

B Farbenfangen

Die TN werden in drei ca. gleichgroRe Gruppen eingeteilt und mit drei farbigen Markierungsleibchen (Bénder) versehen
(Z.B. ROT, GRUN, BLAU). Weiters gibt es in zwei weiteren Farben (GELB, ORANGE) 3-4 Leibchen. Zu Beginn wird eine Rei-
henfolge festgelegt, in dieser gefangen werden muss. Rot fangt Grin, Grin fangt Blau, Blau fangt Rot. Gefangen wird in
dieser festgelegten Reihenfolge mit den gelben Leibchen. In der ndchsten Runde wird in der verkehrten Richtung (Blau >
Grun, Grin > Rot, Rot > Blau) gefangen mit dem orangenen Leibchen.

Ab der dritten Runde kénnen dann die beiden Richtungen mit den beiden Farben Gelb und Orange kombiniert werden.

B Kreiswerfen

Die TN bilden einen Kreis (max. 10 Personen). Kleine Bélle (ca. HandballgroRe) in 2 Farben (pro Farbe 4-5 Bélle) liegen bei
UL. Eine Person wird als Nummer 1 gewéhlt. Diese bekommt einen Ball und wirft ihn zu einer Person ihrer Wahl. TN, die
bereits den Ball bekommen haben, heben die Hand und kénnen nicht mehr angeworfen werden. Dies geht so lange bis
nur mehr eine Person Ubrig ist. Die Letzte wirft den Ball wieder zur Nummer 1 zurlick. Nach der ersten Runde ist nun eine
Waurfreihenfolge festgelegt. Diese Reihenfolge wird dann einige Minuten wiederholt. UL bringen mehrere Bille ins Spiel,
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dabei sollten die TN jeweils Augenkontakt halten und deutlich nachfolgende TN mit dem Namen rufen vor dem Wurf.

In der zweiten Runde wird mit der zweiten Farbe die Gegenrichtung im gleichen Muster geworfen. Ab der dritten Runde
konnen dann beide Farben gleichzeitig in beide Richtungen gespielt werden. Tipp: Zu Beginn mit wenigen Ballen starten.
Variation: Die gleiche Ubung kann auch in einem markierten Feld in Bewegung gemacht werden. Dabei bleibt die zuerst
festgelegte Reihenfolge gleich, die TN bewegen sich durcheinander. Auch diese Ubung wieder zuerst mit einer Farbe und
dann mit der zweiten Farbe beginnen. Erst als Steigerung am Ende beide Farben einbauen.

B Farbenwerfen
Ablauf: Siehe Ubung , Farbenfangen”.
Anstatt nur zu Fangen wird der Ball in der festgelegten Farbreihenfolge geworfen. Die TN bewegen sich durcheinander im
Feld.
Variationen:
— Dabei ist die Vorgabe, dass man zuerst den Ball 2 Kontakte innerhalb der eigenen Farbe werfen muss. (z.B.: Blau >
Blau > Grin, Grin > Griin > Rot, Rot > Rot > Blau)
- Anstatt einer vorgegebenen Farbreihenfolge, wirft ein TN den Ball zu einer Person einer anderen Farbe und nennt
eine Farbe, zu der geworfen werden muss.

M Einzeliibungen mit Jonglierbillen
TN bekommen einen Jonglierball (od. Tennisball / Sandsackchen) in die Hand und bewegen sich gehend in einem markier-
ten Feld. Ball wird gleichmaRig aus Brusthdhe bis maximal Haaransatz geworfen und gefangen.
UL geben folgende Aufgaben vor:
Rechte Hand wirft , rechte Hand fangt
Linke Hand wirft, linke Hand fangt
Rechte Hand wirft, linke Hand fangt
Linke Hand wirft, rechte Hand fangt
Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, rechte Hand fangt (gleiches mit links)
Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, linke Hand fangt
Durch die Beine von hinten nach vorne werfen, beidhdndig (einhdndig) fangen
Steigerung : 2 Jonglierballe pro TN

- Beide Balle werfen, beide seitengleich fangen

— Beide Bélle werfen, Uberkreuzt fangen

— Baélle mit Gberkreuzten Handen hochwerfen, seitengleich fangen

— \Variation: halbe, ganze Kérperdrehungen einbauen

NV ZNZNNA

274



Bl Partner:inneniibungen mit Jonglierballen
Die TN stehen sich in ca. 3m Abstand gegen(ber. Eine:r von beiden ist die ausfiihrende Person der Ubung, die zweite Person
leitet die Ubung an und gibt, wenn notig, Hilfestellungen. Die leitende Person wirft den Ball mit offener Handfldche mog-
lichst zentral der anderen Person zu und gibt dabei Anweisungen.
Die Hand, welche fangt, wird angesagt. Kommando: Links, Rechts
Kommando Links, rechte Hand muss fangen
Kommando Rechts (Links), rechte (linke) Hand fangt, rechter (linker) Fu® nach vorne
Kommando Rechts, rechte Hand fangt, linker Full nach vorne
Kommando Links, rechte Hand fangt, rechter Full nach vorne
Kommando Links, rechte Hand fangt, linker Fuld vorne
Variation:
- Rechenaufgabe im Zahlenraum 10, Ergebnis ist eine gerade Zahl, linke Hand fangt. Ergebnis eine ungerade Zahl,
rechte Hand fangt. Zahlenraum und Rechnungsarten beliebig wahlbar.
Variation: FuRstellung
- Ful zur Seite stellen
- FuR nach hinten stellen
Variation: Balle
- 2 Bélle unterschiedlicher Farbe verwenden
- Den beiden Farben Links und Rechts zuordnen, Ubungen gleich durchfithrbar wie oben genannt
- Ubungen mit dem FuR durchfiihren, Hand geht nach oben (seitengleich, gegengleich)
Steigerung:
Die TN stehen sich 3m gegeniiber. Der Ubende dreht sich mit dem Gesicht weg
- Kommando Rechts, Ubende drehen sich iiber die rechte Schulter und fangen mit der rechten Hand
- Kommando Rechts, Ubende drehen sich (iber die rechte Schulter und fangen mit der linken Hand
— Es wird die fangende Hand angesagt. Kommando Rechts, Drehung Uber linke Schulter, rechte Hand fangt
- Kommando Rechts, Drehung Uber linke Schulter, rechte Hand fangt, rechter FulR nach vorne
- Kommando Rechts, Drehung Uber linke Schulter, rechte Hand fangt, linker FuR nach vorne
Variationen:
— FuBstellung (vorne, zur Seite, hinten)
- Balle (2 Farben)
—> Rechenaufgabe

N A VAN

Il Sprungiibungen
Eine ca. 5m lange Linie wird mit Sprungseilen oder Klebeband am Boden markiert.
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Sprungfolge:

Beide Beine stehen rechts von der Linie, Zehenspitzen zeigen frontal nach vorne

Einbeiniger Sprung: Linker FuR kreuzt die Markierung und links landen, rechter FuR kreuzt die Markierung und
rechts landen, beide Beine landen wieder links neben der Markierung.

Muster: Links, Rechts, Beide, Rechts, Links, Beide

Seitengleiche Hand klopft auf den Oberschenkel des Beines, welches gerade als Standbein dient
Gegengleiche Hand

Springe werden rickwarts durchgefihrt, Handklopfen kann wieder erganzt werden (seitengleich, gegengleich)
Jonglierball wird in eine Hand gelegt. Dieser wird gleichmalig nach oben knapp Gber den Kopf geworfen und
wieder gefangen. Spriinge im gleichen Muster durchfiihren

FuBball wird wahrend den Spriingen um die Hifte gekreist

Partner:innenspriinge: eine Person vorwarts, eine rlckwarts, fihren die Spriinge taktgleich aus

Steigerung: Einen Ball pro Sprung zuwerfen, beide TN haben einen Ball

N 2 2N N N N N N N 2

B Reaktionssprints
Die TN stehen in einer Reihe. Links und rechts von jeder Person sind jeweils 2 Markierungen im Abstand von ca. 3m.
Kommandos:

- Richtung Links oder Rechts ansagen, auf die angesagte Richtung sprinten

— Links oder rechts ansagen, Gegenseite sprinten

- Rechnung ansagen, gerade Zahl nach links sprinten, ungerade Zahl nach rechts sprinten

— 2 Farben festlegen fur die beiden Richtungen
Die Spiele und Ubungen dienen als Grundlage fiir den Unterricht oder das Training. Bei der Umsetzung sind Ubungsleiter
:innen keine Grenze gesetzt. Individuelle Anpassungen und Erganzungen fir die Gruppe, sowie dem Leistungsniveau, sind
sehr wichtig.
Grundlegend sollte immer vom Einfachen zum Schwierigen aufgebaut werden. Ein stabiles Fundament ist die Vorausset-
zung fir eine Steigerung des Schwierigkeitsgrades der Ubungen.
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Dominik Kénig, BEd.
BEd., Volksschullehrer, Bewegungscoach, Neuroathletiktrainer, OFB Kindertrainer, OFB
Jugendtrainer, Brainkinetik Instructor

KONIGSDISZIPLIN - KOGNITIVE TOOLS, NEUROATHLETIK & WAHRNEHMUNG

Der Bereich der Neuroathletik ist eine relativ junge Sparte im Sportbereich. Bei gezielter Anwendung kann der Sportler sein
Leistungsniveau verbessern.

Grundlegende Informationen und Begriffserkldrungen:

Aufmerksambkeit: Relevanz der Eindriicke einordnen

Wahrnehmung: bewusste Informationsaufnahme durch die Sinnesorgane
Lernen: Verhaltensweisen aneignen

Erinnern, Merken: Speichern und Abrufen von Informationen
Abstraktion: Reduktion von Informationen auf das Wesentliche

Verarbeitung und
Interpretation

sensorischer Input

- motorischer Qutput

Die Rolle des Gehirns:

Gehirn hat kein Interesse an sportlicher Leistungsfahigkeit
Training erzielt nicht die gewlnschten Erfolge —Warum?
Hauptaufgabe: Uberlebenssicherung

Gefahren und neue Situationen erkennen

Kommunikation zwischen Gehirn & Kérper verbessern

X

"3)3;\
:

Grundlegend ist die visuelle Aufnahme, welche durch die Augen erfolgt. Unser wichtigstes Sinnesorgan leitet die Informa-
tionen an das Gehirn weiter. Im nachsten Schritt erfolgt die Verarbeitung und Interpretation. Dabei ist die Hauptaufgabe
unseres Nervensystems und Gehirn die Uberlebenssicherung. Erscheint eine neue Situation unsicher, so reagiert unser
Nervensystem passend und verhindert somit Gefahr. Dies ist leider dann mit einer Leistungsminderung im Sport verbun-
den. Um einen Abfall der Leistungsfahigkeit zu verhindern, muss die Kommunikation zwischen Gehirn und Kérper (Sinnes-
organe) verbessert und trainiert werden.

Danach erfolgt der motorische Output durch unsere Muskeln (wie abgebildet). Dieser erfolgt nach einem konstruierten
Bewegungsentwurf des Gehirns.

J
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Integration

Sensorischer Input Erfahrungen/Erlebnisse

Wie . sicher” ist das was ich hier tue?

Geplante Handlungn

in vollem

Umfang ausfilhren

Q

Zu der oben genannten Informationsaufnahme, Weiterleitung und des Outputs kommen noch Erfahrungen oder Erleb-
nisse hinzu. Beispielsweise Verletzungen oder bestimmte Wettkampferinnerungen. Diese beeinflussen das nochmals die
Interpretation des Gehirns. Wird alles mit ,,Sicher” bewertet, kann die Bewegung in vollem Umfang ausgefiihrt werden.
Sollte etwas als ,Unsicher” bewertet werden, folgen zumeist SchutzmaRnahmen. Diese beeinflussen dann die Leistungs-
fahigkeit oder machen sich beispielsweise durch Schmerz bemerkbar.

Schurzmassnahmen:

- Schmerz

- Bewegungseinschréinkung

- Immuneclegische Reakrien

- Akrivierung sympathisches
Nervensystem

- Endokrine Veréinderung

Das visuelle System

Sicherheit

prazise Bewegungsausfiihrung

Entwurf, Programmierung, Koordination

Aufnahme, Verarbeitung, Auswertung von visuellen Infos (+Gehirn)
motorische Fahigkeiten der Augen (= Augenbewegungen)
Verbindung zu 30 Gehirnarealen

Haltung, Stabilitdt & Prazision einer Bewegung

Orientierung im Raum
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Das propriozeptive System

B ,Bewegungssystem”

B Bewegungssteuerung

B Wahrnehmung der Bewegung des Gehirns

B Kontrolle und Regulierung

B Position, Stellung und Bewegung der Gelenke wahrnehmen
B Erstellung eines 3D-Bildes der Bewegung

M Verbindung zu den beiden anderen Systemen (abgleichen)
Bl Balance, Koordination, Prazision der Bewegung
PRAKTISCHER TEIL

B Augenmassage
Dient zur Entspannung der Augenmuskulatur

Durchfiihrung: 6 Punkte der Augenhohle: oben/unten seitlich, mittig, innen: Diese werden mit 1-2 Fingerspitzen 3-5 Sekun-
den lang gedruckt, anschlieRend 5-10 Sekunden kreisféormig massiert.

B Palming

Beide Handflachen aneinander so lange reiben, bis sie richtig warm werden. AnschlieRend mit den Handflachen die ge-
schlossenen Augen umschlieRen. Ziel ist es, vollig Dunkelheit zu erzeugen und sich zu entspannen. Dauer der Ubung 30
Sekunden bis mehrere Minuten. Reiben der Hande wiederholen.

B Finger - Challenges
Abwechselnd werden immer gleichzeitig die rechte und linke Hand (Finger) benutzt.

Hase — Jager

Hand 1: Zeigefinger und Mittelfinger bilden die ,,Hasenohren” und zeigen Richtung Himmel.

Hand 2: Daumen und Zeigefinger bilden das ,,Gewehr” und zeigen waagrecht auf die Hasenohren.
Beide Handflachen zeigen nach innen zum Kérper
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Himmel — Erde

Hand 1: Daumen zeigt zum Himmel

Hand 2: kleiner Finger zeigt zur Erde

Handgelenk moglichst wenig mitdrehen

3&3

Hand 1: Daumen, Zeigefinger, Mittelfinger zeigen die Zahl 3

Hand 2: kleiner Finger, Ringfinger und Mittelfinger bilden die Zahl 3

Bei allen 3 Ubungen sollte ein gleichzeitiger Switch erfolgen. Je fliissiger die Bewegung funktioniert desto besser.

Klappen die Ubungen gut im Stehen, kann im néchsten Schritt vorwarts oder riickwarts dabei spaziert werden. Im dritten
Schritt laufen, hipfen, einbeinig....

Visuelle Tools

¢ 25X
¢ Augenklappe % e Marsden Ball 1 & 2 v y 29
o

e Rasterbrille

e Heads up- Brille @
%,

e Brock String

e Vision Stick /

e Awareness Charts

®
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UBUNGEN:

Kognitive Tools:

e ForSports e Ledsreact

Literatur
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Georg Kysela
Ubungsleiter Sportklettern

SPORTKLETTERN INDOOR

WAS IST KLETTERN EIGENTLICH?

Extremsport? Lebenseinstellung? Breitensport? Freizeitvergniigen? Schul- [
sport? Therapie? Bestimmt von allem etwas. Die Faszination des Klettersports
hat langst die Massen erfasst und die Sportart hat sich bereits als Breitensport
etabliert. Ob dabei die sportliche Herausforderung, das harmonische Natur-
erlebnis oder der Gegenpol zur hektischen Konsumgesellschaft im Mittel-
punkt stehen, spielt dabei keine Rolle. Klettern ist kdrperlich ganzheitlich. Es
schenkt Hochgefiihle, fordert die Selbstliberwindung und schafft Verstandnis
fir den freien Raum.

Klettern richtet sich an alle Altersgruppen, eignet sich fir padagogische An- .
satze und halt fit. Gleichzeitig stellt es hohe Anforderungen an Technik, Aus- |
dauer, Kraft und Konzentration. Deshalb sind kompetente Anleitung, richtiges
Training, Trainingsmoglichkeiten und praktische Erfahrung unverzichtbar. Nur so bringt Klettern dauerhaft SpaR und Erfolg.
Ob Therapie, Kindergarten, Schule, Vereinssport oder als Freizeitbeschaftigung. Allein in Osterreich gibt es weit mehr als
100 Kletterhallen, die 6ffentlich zuganglich sind.

Grundsatzlich unterscheidet man folgende Kletterarten:
Il Bouldern

B Sportklettern

B Alpinklettern

B Klettersteig
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Bouldern bezeichnet das Klettern an kleinen Felsblécken (engl: Boulder) oder
kinstlichen Wanden in Absprunghdhe. Eine Seilsicherung ist dabei nicht not-
wendig, zur Dampfung von Stirzen konnen Bouldermatten (Crashpads) oder die
Hilfestellung eines Sicherungspartners (Spotter) beim Sturz dienen. Der Spotter
darf den Kletterer wahrend des Kletterns nicht beriihren. Beim Bouldern kann sich
der Kletterer auf die Ausfuhrung einzelner, schwieriger Kletterbewegungen (Zlge)

konzentrieren.

Sportklettern bezeichnet das Klettern in Kletterhallen oder Klettergarten (Kletter-
anlage an natlrlichen Felswdnden). Die Routen sind typischerweise kurz, oft nur
. eine halbe Seillange (etwa 20 bis 30 Meter), daflir aber oft schwieriger als langere
Routen im alpinen Gelande (Alpinklettern). Sportklettern kann als Selbstzweck oder
 zum Training fir groRere alpine Touren betrieben werden. Sportkletterrouten sind
Ublicherweise sehr gut abgesichert, das Verletzungsrisiko bei einem Sturz ist norma-
lerweise gering. Deshalb kann man an der personlichen Leistungsgrenze klettern. So
genannte objektive Gefahren wie Steinschlag oder Gewitter spielen beim Sportklet-
\ tern keine oder hochstens eine untergeordnete Rolle.

Alpinklettern ist eine Unterform des Kletterns, bei der haufig das Erreichen eines Berg-
gipfels primdres Ziel einer Begehung darstellt. Dabei missen in der Regel mehrere Seillan-
gen hohe Felswinde oder Pfeiler Giberwunden werden. Da die Kletterer je nach Erreich- s
barkeit und Ausmall der Routen bei alpinen Unternehmungen ganz oder teilweise auf
sich allein gestellt sind, sind eine sorgfaltige Routenplanung und-auswahl sowie Kennt-
nisse in Standplatzbau, legen mobiler Sicherungsmittel, Abseilen und Bergungstechniken
erforderlich. Auch wenn beim Alpinklettern meist frei geklettert wird, kann es nétig sein,
technische Kletterei anzuwenden (zB Trittleitern, Steigklemmen, etc.), um an Stellen, fur
die der Kletterer keine frei kletterbare Losung findet, nicht unnotig Zeit zu verlieren und
so die Seilschaft in Gefahr zu bringen.
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Klettersteige sind mit fest angebrachten Sicherungsmitteln wie Leitern und Stahlsei-
len gesicherte Steige oder Kletterrouten. Der Kletterer ist durch eine Sicherheitsvor-
richtung- dem Klettersteigset- mit dem Stahlseil oder der Leiter verbunden. Je nach
Schwierigkeitsgrad wird der Kontakt mit dem Felsen haufig durch kinstliche Tritte und
Leitern ersetzt. Es werden also technische Hilfsmittel zur Fortbewegung verwendet.

SPORTKLETTERN INDOOR

1. AUFWARMEN

Gerade in der kalten Jahreszeit, aber auch beim Training in der Halle kommt dem Aufwarmen eine besondere Bedeutung
zu, um den Kérper in Schwung zu bringen und Verletzungen vorzubeugen. Das Aufwdrmen wird von Kletterern oft vernach-
|dssigt oder durch simples Einklettern hinter sich gebracht. Ziel des Aufwarmens ist die korperliche und geistige Einstim-
mung auf die Belastungssituation Klettern. Ein aufgewarmter Kletterer hat muskular, organisch und geistig eine erhohte
Leistungsfahigkeit und ist weniger anfallig fir Verletzungen.

2. AUSRUSTUNG

Danach wird die Ausristung ausgegeben und angelegt. Man bendtigt:
B Klettergurt

B Kletterschuhe

B Seil

B HMS Karabiner
B Sicherungsgerat
[l Magnesiumbeutel

Beim Klettergurt ist darauf zu achten, dass der Gurt die richtige GroRe fir den Kletterer aufweist. Dieser sollte gut auf den
Haftknochen sitzen, damit ein Aus-dem-Gurt-Rutschen ausgeschlossen werden kann. Die Kletterschuhe sollten eng sitzen
und die Zehen vorne ,,anstehen”, damit die Kraftlibertragung auf die Klettertritte optimal funktioniert. Es gibt eine Vielzahl
an unterschiedlichen Sicherungsgeraten, in der Kletterhalle Felsenfest Saalfelden wird in Kursen das Smart von Mammut
gelehrt.
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3. EINKLETTERN AN DER BOULDERWAND

Der erste Kontakt mit dem Klettern sollte immer an der Boulderwand stattfinden. Der groRe Vorteil ist die noch fehlende
Hohe sowie der darunter befindliche Weichboden, der vor Verletzungen aller Art schitzt. Hier werden zum ersten Mal die
richtige Kletterposition sowie Grundtechniken des Klettersports besprochen bzw. gelibt.

4. TOPROPE KLETTERN

Das Toprope-Klettern ist die erste und am einfachsten zu lernende Art des Kletterns und Sicherns. Der Begriff Toprope be-
deutet, dass das Seil bereits bis zum Endpunkt der Route fix eingehadngt ist. Im Gegensatz dazu muss beim Vorstieg-Klettern
dieses erst durch Zuhilfenahme der Zwischensicherungen nach oben gebracht werden.

Flr das Toprope-Klettern bendtigt man 2 Personen, einen Kletterer und einen Sicherer. Wahrend sich der Kletterer mittels
einem sg. Ball-Lock-Karabiner (oder alternativ in 2 Schraubkarabiner) in das Seil einbindet, bringt der Sicherer das Siche-
rungsgerat am anderen Seilende an. Zur Steigerung der eigenen Sicherheit beim Klettern ist der Partnercheck als wichtigste
Malnahme anzusehen. Folgende Punkte werden vom Sicherer beim Kletterer Uberpruft:

B Sitzt der Gurt richtig und ist er ordnungsgemalR verschlossen?
M st der Karabiner ordnungsgemal verschlossen?

Folgende Punkte werden vom Kletterer beim Sicherer Uberprift:

B Sitzt der Gurt richtig und ist er ordnungsgemaR verschlossen?

B st das Seil richtig im Sicherungsgerat und dieses an der richtigen Stelle eingehédngt und der Sicherungskarabiner ord-
nungsgemaR geschlossen?

B st ein Knoten am Ende des Seiles?

WICHTIG:

Der Partnercheck kann nur sinnvoll durchgefiihrt werden, wenn der ,Checker” dazu kognitiv, alters- und wissensmaRig in
der Lage ist!

Nach dem Partnercheck kann mit dem eigentlichen Klettern begonnen werden. Am Anfang wird gerade bei Kindern emp-
fohlen, einen zweiten, sg. ,Hintersicherer”, als zusatzliche Sicherheit einzubauen.
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STUNDENBILD FUR EINEN BASISKURS

Kurs: Basiskurs Kinder , Jugendliche, Jugendliche/Erwachsene
Dauer: 6 Einheiten zu je 2,0 Std.
Sicherungsgerat: Smart + Bremshandschuh
Einbinden: gesteckter Achter
1. Einheit: Einleitung: ca. 20 min. - BegruRung, Vorstellung
- Spiele

- Namen kontrollieren

Haupteil: ca. 1,5 Std. - Hallenvorstellung, Hallenordnung
- Kletterregeln
- Materialkunde, Partnercheck iben
- Topropeklettern
- Einbinden-> Hift- und Beinschlaufe Giben

Ausklang: ca. 10 min. - Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenraumen

2. Einheit: Einleitung: ca. 20 min. - BegrufRung
- Spiele
- Namen kontrollieren
- 5 min. Einklettern an der Boulderwand

Haupteil: ca. 1,5 Std. - Kletterregeln (Auffrischung etc.)
- Technik-> Steigen, Greifen (Boulderraum)
- Topropeklettern mit Seilschwanz und klicken (beim Klicken auf Ge-
fahren hinweisen und ausprobieren

Ausklang: ca. 10 min. - Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenraumen
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3. Einheit:

4. Einheit:

Einleitung:

Haupteil:

Ausklang:

Einleitung:

Haupteil:

Ausklang:

Ca.

Ca.

Ca.

Ca.

Ca.

Ca.

20 min.

1,5 Std.

10 min.

20 min.

1,5 Std.

10 min.

- BegriRung

- Spiele

- Namen kontrollieren

- 5 min. Einklettern an der Boulderwand

- Kletterregeln (Auffrischung etc.)

- Technik-> Stabile Position, Steigen, Greifen (Boulderraum)

- Topropeklettern mit zusatzlichen Vorstiegsseil, welches zu klicken ist
und an welchem ebenfalls gesichert wird

- kleines” Sturztraining ins Topropeseil (ca. 0,5m)

- Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenrdaumen

- BegriRung

- Spiele

- Namen kontrollieren

- 5 min. Einklettern an der Boulderwand

- Technik -> Stabile Position (Boulderraum + Vorstiegswand)
- Sicherungslbungen am Boden
- Vorsteigsklettern (zuerst toprope klettern)

- Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenraumen
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5. Einheit: Einleitung: ca. 20 min. - BegriiBung
- Spiele
- Namen kontrollieren
- 5 min. Einklettern an der Boulderwand

Haupteil: ca. 1,5 Std. - Vorsteigsklettern
- zeitlicher Puffer

Ausklang: ca. 10 min. - Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenraumen

6. Einheit: Einleitung: ca. 20 min. - BegrufRung
- Spiele
- Namen kontrollieren
- 5 min. Einklettern an der Boulderwand

Haupteil: ca. 1,5 Std. - Kinder: Topropeschein + Priifung
- Jugendliche: Topropeschein bzw. Indoor + Priifung
- Erwachsene: Vorstiegsklettern festigen- Bestatigung

Ausklang: ca. 10 min. - Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
- ev. Aufgabenstellung bis nachsten Kurstermin
- Schuhe ausziehen und zusammenraumen
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Georg Kysela
Ubungsleiter Sportklettern

o
o

KLETTERSTEIG INDOOR

WAS IST KLETTERN EIGENTLICH?

Extremsport? Lebenseinstellung? Breitensport? Freizeitvergniigen? Schulsport? Therapie? Bestimmt von allem etwas. Die
Faszination des Klettersports hat langst die Massen erfasst und die Sportart hat sich bereits als Breitensport etabliert. Ob
dabei die sportliche Herausforderung, das harmonische Naturerlebnis oder der Gegenpol zur hektischen Konsumgesell-
schaft im Mittelpunkt stehen, spielt dabei keine Rolle. Klettern ist kdrperlich ganzheitlich. Es schenkt Hochgeflihle, fordert
die Selbstiberwindung und schafft Verstandnis fir den freien Raum.

Klettern richtet sich an alle Altersgruppen, eignet sich fir padagogische Ansatze und halt fit. Gleichzeitig stellt es hohe
Anforderungen an Technik, Ausdauer, Kraft und Konzentration. Deshalb sind kompetente Anleitung, richtiges Training, Trai-
ningsmoglichkeiten und praktische Erfahrung unverzichtbar. Nur so bringt Klettern dauerhaft Spal® und Erfolg. Ob Therapie,
Kindergarten, Schule, Vereinssport oder als Freizeitbeschaftigung. Allein in Osterreich gibt es weit mehr als 100 Kletter-
hallen, die 6ffentlich zugénglich sind.

Grundsatzlich unterscheidet man folgende Kletterarten:
Bl Bouldern

B Sportklettern

B Alpinklettern

B Klettersteig

ENTSTEHUNG, GESCHICHTE UND ENTWICKLUNG DER KLETTERSTEIGE

Um abgelegene Ortschaften und Bauernhofe versorgen zu kdnnen, wurden schon sehr frih , Klettersteige” angelegt. Meist
wurden kurze Felspassagen mit Leitern und Seilen gangbar gemacht, um Guter des taglichen Bedarfs transportieren zu
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konnen. Die 1492 durchgefiihrte Erstbesteigung des Mont Aiguille (Frankreich), die als Geburtsstunde des Alpinismus gilt,
erfolgte ebenfalls mit Hilfe von hoélzernen Leitern.

ERSTER ,ECHTE“ KLETTERSTEIG AM DACHSTEIN

Friedrich Simony, bekannt auch als der ,, Dachstein-Professor”, wanderte 1840 von Wien, Uber das Salzkammergut auf den
Hohen Gjaidstein und blicket erstaunt auf den Hallstdtter Gletscher und den Hohen Dachstein. Am 8. September 1842
bestieg er erstmals den Gipfel des Dachsteins. An den Felsen war es fir Simony ein ,recht abscheuliches Klettern”. Kurzer-
hand verfasste Simony ein Bittschreiben: ,Mdchte sich doch ein begiterter Freund der Alpennatur finden, und zur Gang-
barmachung eine kleine Summe opfern.” Mit diesem Brief begab er sich bei seinen Génnern und den hochvermogenden
Kurgasten von Bad Ischl auf eine Sammel-Tour. Mit 260 Gulden werkte sein Leibfiihrer Wallner Eisenzapfen, Handhaken,
eingemeillelte Tritte und ein 80 Klafter langes, dickes Schiffstau als Steighilfen.

Am 27. August 1843 war er fertig, der erste Klettersteig.

EIN KLETTERSTEIG — WAS IST DAS GENAU?

Klettersteige sind mit Leitern, Eisenstiften, Klammern, Briicken und Drahtseilen durchgehend gesicherte Bergwege in Fels-
wanden. Der sogenannte Via Ferrata’- aus dem Italienischen, zu Deutsch ,Eisenweg’. Er stellt eine Kombination aus norma-
lem Bergwandern und extremem Freiklettern dar. Ambitionierte Wanderer haben hier die Mdglichkeit, Routen zu gehen
und Gebiete kennenzulernen, die ihnen sonst verschlossen, bleiben.

Foto: Elias Holzknecht Foto: Andreas Jakwerth

Seilbriicke des Peter-Kofler-Steigs in Tirol Sicherung mittels durchgehenden Stahlseiles
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Klettersteig:

B (meist) durchgehend versichert, mit einer dichten Abfolge von versicherten Kletterstellen

B (meist) klar definierter Beginn (Einstiegstafel) und definiertes Ende des Klettersteiges

[l Versicherungen sind optimal fir die Nutzung mit Klettersteigset geeignet und die Begeher sind in der Regel aus-
nahmslos mit Klettersteigset unterwegs

B der Routenverlauf ist so, dass eine Wand klettertechnisch moglichst interessant Gberwunden wird in der Regel wer-
den diese Route nur im Aufstieg begangen

B (meist) in den letzten 30 Jahren angelegt (beriihmte Ausnahmen wie Haidsteig etc. gibt es nattrlich)

B meist ist ein Steigbuch (Wandbuch) vorhanden

B Motto: ,Der Weg ist das Ziel”

Steig — Schwarzer Bergweg:

nur an den schwierigsten / ausgesetzten Stellen versichert

versicherte und ungesicherte Kletterstellen sind eher , Beiwerk” zwischen viel Gehgeldnde
Beginn und Ende des Steiges sind nicht ganz klar definiert

wird in der Regel in beide Richtungen begangen

(meist) vor langer Zeit (zum Zeitpunkt der ErschlieBung der Alpen) angelegt

(meist) kein Steigbuch vorhanden

auf allen Wanderkarten eingezeichnet

Motto: , Der Weg flihrt zum Ziel (z.B. Gipfel, Hitte, etc....)”
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Die vom asterreichischen Bergfithrer Kurt Schall entwickelte Skala

geht von A bis F und ist mit derm Modell r

~Leicht™
Einfache, gesicherte Steige. Me

A

sahr 5t selande mit guten Griffen und Trtten

Einzelna S tzt (soll heiBen: mit viel

Luft unter den Sohlen), aber einfach zu begehen
(etwa ein waagrechtes Felsband in einer Wand)

Fir Einsteiger und Kinder/Jugendliche sehr gut
geeignet.

B

oder nur mit kleinen Tritten. Senkrechte langere

MaBkig schwierig”

Steileres Gelande, teilweise ausgesetzt

Laitern, Klammarn oder Trnttstifte mbalich. Man-
che Passagen kraftraubend. Fdr Einsteiger und

Kinder/Jugendiiche meist noch gut geeignet.

C

teils klaine Tritte, die oft sehr weit auseinanderlie-

Schwierig”

eiles bis sehr steiles ande. Grofi
gan und fir kleinere Personen schwear arreichbar
sein konnen. Sa

Klammern und Tritts

Oft nu

sahr kraftraubend. Fiir Einsteiger und Kinder/
Jugendiiche nur noch bedingt geeignet.

Alphabet

zur Bewertung von Kleth

ch Eugen Hasler (KT bis ergleichbar

~3ehr schwierig"

D

hangendes

Langeras senkrechtes, oft auch Gber-

sgaldnde. Meist sehr ausgesetzt,
aft keine Tritte, sondern nur mit einem Stahlseil
gesichert. Hohe Anforderungen an Klettertechnik,
Armkraft und Psyche. Klettererfahrung von Vorteil
Fiir Einsteiger und Kinder/Jugend/iche nicht

mehr geeignet.

=EXtrem schwierig”

4 Wie D, nur ist das Felsgelande groBteils
dberhangend und die Tritte nu hr sparlich
vorhanden. Die Anforderungen an die Armkraft,
dia Technik und den Mut sind noch hdher

Nur fiir erfahrene Klettersteig-Profis.

I

tersteiggehen. Neben maximaler Rohkraft und
hoher psychischer Starke ist auch eine ausgefeilta

~Extrem plus®

Die ultimative Leistungsgrenze im Klet

B gungstechmk notwendig, wie sie nur durch
viel Erfahrung in schwierigen Sportkletterrouten
erreicht werden Kann

Fiir sehr kriftige Felskletterer jenseits

des Schwierfgkeitsgrades Vil.
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WIE FIT MUSS ICH SEIN?

Das hangt sehr von der Schwierigkeit und Lange des Klettersteigs ab: Fir Anfanger-Steige (bis Schwierigkeitsgrad B/C)
reichen durchschnittliche Kraft und Ausdauer. Man muss kein Muskelpaket oder Marathonlaufer sein, um diese gut zu
bewaltigen. Bei anspruchsvollen Routen (ab Schwierigkeitsgrad D) ist mehr Kraft, aber vor allem eine ausgefeilte Technik
entscheidend. Schwindelfreiheit, Trittsicherheit und Beweglichkeit sind jedoch auf allen Steigen wichtig.

Am besten beginnt man mit kurzen, einfachen Klettersteigen, die in Talndhe liegen und auch einen kurzen Zustieg haben.
Vom Schwierigkeitsgrad her sollten sie zwischen A (leicht) und C (schwierig) liegen. Die Anforderungen an das Kletterkdn-
nen werden auf Klettersteigen in Osterreich und zum Teil auch in Deutschland mit Buchstaben beurteilt (siehe Bild). Zum
Start sind spezielle Ubungsklettersteige (z. B. bei der Gaudeamushiitte am Wilden Kaiser) empfehlenswert, bei denen man
die Sicherungstechnik ohne Absturzgefahr Giben kann. Spater tastet man sich langsam zu schwierigeren Steigen vor. So ent-
wickelt man ein Gefuhl fir das eigene Kénnen und die Bewertung von Klettersteigen.

PLANUNG EINER KLETTERSTEIGTOUR?

Bei der Auswahl eines Klettersteigs muss der Gesamtanspruch einer Tour mitbedacht werden. Denn nicht nur die Schwie-
rigkeit und Lange des Steigs, auch Zu- und Abstieg sollten zum eigenen Konnen passen. Bei der Zeitplanung ist die Wetter-
entwicklung — vor allem eine mogliche Gewittergefahr — ebenso ein wichtiger Faktor.

NUR PERFEKT AUSGERUSTET IST MAN SICHER UNTERWEGS

Standard-Equipment fir jeden Klettersteig ist ein Klettergurt, ein modernes Klettersteigset (bestehend aus zwei Karabi-
nern, Bandfalldampfer und einer Verbindung zum Gurt) sowie ein Steinschlaghelm. Dazu braucht es stabile Bergschuhe
und Klettersteighandschuhe. Als Notfallausristung kommen Erste-Hilfe-Paket, Biwaksack, Stirnlampe, Mobiltelefon und je
nach Steig noch FlUssigkeit, Proviant und entsprechende Bekleidung mit. Beim Packen sollte man daran denken, dass man
das Gewicht Uber senkrechte Felsen schleppen muss.

Im Sommer in kurzen Hosen und Funktionsshirt zu klettern, ist absolut in Ordnung. Dabei ist lediglich darauf zu achten,
dass die Hose genligend Bewegungsfreiheit bietet. Bei hochalpinen Touren darf wetterfeste Funktionsbekleidung aber auf
gar keinen Fall fehlen, damit es bei einem Wetterumbruch nicht zur Unterkihlung kommt. Ebenso kann hier zusatzliches
Material wie Seil, Steigeisen oder Eispickel notwendig sein.
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Packliste

Was wir bei Kiettersteig-Tour mer dabei haben.

Foto: Bergwelten
Klettersteig-Packliste

SICHEREN AUF EINEM KLETTERSTEIG?

An dem durchgehenden Stahlseil werden beide Klettersteigkarabiner. Um léangere
Stlrze zu verhindern, ist das Seil alle paar Meter durch Ankerpunkte unterbrochen.
Dort muss man auch die Karabiner umhangen — immer einen nach dem anderen,
damit man stets gesichert ist.

Wichtig ist es, moglichst kraftsparend zu klettern: Also Gberlegt auf Tritte im Felsen
oder auf kiinstliche Tritthilfen steigen und nur wenig mit den Armen ziehen.

Die Karabiner hangt man in stabiler Position mit gestreckten Armen um. Wichtig ist
es, Abstande gut einzuhalten: Pro Sicherungssegment darf maximal eine Person un-
terwegs sein. In steilen Passagen ist ein Abstand von zwei Segmenten sinnvoll. Denn
Klettersteiggeher kdnnen sich gegenseitig gefahrden, wenn sie Steinschlag auslosen,
stiirzen oder beim Uberholen kritische Situationen provozieren.

Stets bleibt ein Karabiner zur Sicherung am Stahlseil, wahrend der andere umge-
hangt wird.
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MIT KINDERN IM KLETTERSTEIG

Kinder lieben es zu klettern und haben oft einen viel nattrlicheren Zugang zum Fel- E*
sen als Erwachsene. Sie missen aber mit dem passenden Material (Klettersteigsets
sind nach der neuen Norm (ab 2017) ab 40 kg empfohlen) ausgeristet sein, damit g
problemlos umgehen kénnen und vor allem das Umhadngen der Karabiner konse-
quent anwenden. Die Einschatzung, ob sie schon so weit sind, féllt ebenso in die &8
Verantwortung der Erwachsenen wie die Auswahl der passenden Schwierigkeit und |.
die Lange der Route. Auf dem Weg zum selbstdndigen Klettersteiggehen werden
Kinder zusatzlich mit dem Seil gesichert. Wer mit Kindern unterwegs ist, sollte sich F
daher mit der Seiltechnik auskennen und langjahrige Erfahrung im Begehen von
Klettersteigen haben.

Foto: Georg Kysela

Am besten fir die Begehung mit Kindern sind Steige, die nicht senkrecht verlaufen und viele Traversen aufweisen. Und
wenn doch mal eine steile Stelle kommt, musst man eben sichern.

GEFAHREN AUF KLETTERSTEIGEN

Trotz der Sicherheitsausristung sind etwa bei einem Absturz ernste Verletzungen maoglich. Gefahrlich wird’s auch, wenn
man sich Uberschatzt und einem mitten am Steig die Kraft ausgeht. Nicht alle Klettersteige haben Fluchtwege fir solche
Situationen. Auch das Wetter kann Probleme machen: Schon leichter Regen macht den Felsen rutschig und damit den Steig
viel schwieriger. Bei Gewitter sind Klettersteige sowieso tabu, da man sonst den Blitzableiter direkt in der Hand hat. Und
die Tour ist auch mit dem Ende der Seilsicherung nicht vorbei — auch beim Abstieg ist auf rutschige Stellen und Steinschlag
zu achten.

AUF IN DIE BERGE
Beim Klettersteig-Gehen sollte sich jeder Uber die damit verbundenen Risiken bewusst sein. Die Sicherheitsausristung

dient lediglich dazu, im Ernstfall das Schlimmste zu vermeiden. Deshalb sind umsichtiges Verhalten, korrekte Selbstein-
schatzung und eine gute Vorbereitung unabdingbar.
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Simon Manzoni
Kindergarten Ubungsleiter, FuRballtrainier, FuRballtorwarttrainer, Life Coach, Lebens- und Sozial-
berater, Ubungsleiter Torwarttrainer FuRball

DIE BUNTE WELT DER CHIFFONTUCHER

KKOOPERIEREN

= |INDER GRUPPE
. ZU ZWEIT

KKOORDINIEREN

[IFFERENZIEREN
ORIENTIEREN
REAGIEREN
UMSTELLEN
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Chiffontlchern werden prinzipiell — in Beziehung mit Kindern und in der Gestaltung derer
Bewegungsaktivitaten — keine Grenzen gesetzt, was Fantasie, Improvisation und Originali-
tat betrifft.

Sehr viele Ubungen mit Chiffontiichern —individuell oder in der Gruppe — sowie Spiele, mit
und ohne Wettspielcharakter, leiten sich von anfangs einfachen und grundlegenden Vor-
gaben ab. lhrer darauffolgenden Entfaltung ist (bis heute!) noch kein Ende vorauszusehen.

Die Bereiche, die in der Entwicklung der Kinder, vor allem vom Kindergarten bis hin zum
Volksschulalter, berihrt werden, erstrecken sich von der Schulung der Koordination in all
ihren Ebenen und der Ausdehnung sowie Festigung des Gedachtnisses bis hin zur Starkung
der Eigenstandigkeit und dem Kooperieren sowie Agieren in der Gruppe.

Alle komplexen Gruppenspiele des spaten Kindes- (bis ca. 13 Jahren) bis ins Erwachsenenalter, die verfeinerte Fangtech-
niken sowie vielseitige rasche Entscheidungen und Handlungen in Drucksituationen erfordern, kdnnen, mithilfe des ent-
schleunigenden Chiffontuchs, schon im friihen Kindesalter (3 bis 6 Jahre) auf die ersten Schritte, auf ihre Wurzeln, her-
untergebrochen werden.

Kindern kénnen sowohl Ubungen mit angeleiteten Vorgaben aufgetragen, aber genauso
umgekehrt kreative, eigenstdandige und selbst entworfene Bewegungen ohne jeglichen
Standard offengelassen werden.

Musik und Chiffontticher kdnnen bei Bewegungsspielen — vor allem bei Fangspielen —aber
auch bei rhythmischen und tanzerischen Aufgaben, eine grolRe und starke Partnerschaft
eingehen, um Kinder auf allen Sinnesebenen zu ergreifen und zu begeistern.

Die Erfahrungen zeigen, dass die Abwechslung in der Anregung der Sinne, kombiniert mit
der Erneuerung in den methodischen Vorgaben, die Kinder dabei unterstiitzen kann, lan-
ger konzentriert zu bleiben und leichter sowie schneller Neues zu erlernen. Dabei sollte
es selbstverstandlich sein, den Kindern nicht mit Druck oder gezielten Erwartungen zu begegnen, sondern die individuelle
Lernzeit zu respektieren und den notigen ,,Spielraum” zu gewahren, den jedes Kind fir sich selbst bendtigt und beansprucht.

Eine Kombination der Abwechslung und Erneuerung mit der Wiederholung und Routine von Ubungen, die fiir das Festigen
des Geflihls der Sicherheit und auch des Schutzes sorgen kdnnen, kann also den perfekten Mix in der Entfaltung des Kindes
erzeugen, um alle relevanten Entwicklungsebenen zu berihren und aktivieren.
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KOORDINATION

Individuell machen Kinder ihre eigenen koordinativen und kérperlichen Erfahrungen mit
dem Chiffontuch, indem sie anfangs einfache sowie komplexe Wurf- und Fangibungen er-
lernen. Da die Tucher, im Gegensatz zu normalen Spielballen, langer in der Luft bleiben und
leichter zu fangen sind, konnen grundlegende und altersgerechte Bewegungen rasch und
ohne Entmutigung, also mit anhaltender Begeisterung, eingelibt und ,gespielt” werden.

Mit den Jongliertiichern kénnen die Rhythmisierungs-, Umstellungs-, Differenzierungs-,
Reaktions- sowie Orientierungsfahigkeiten in kurzer Zeit ersichtlich gefordert und verbes-
sert werden.

Kinder lernen also bald ihre Bewegungen auf alle Bedingungen, wie z.B. andere Mitspie-
ler:innen, die sich verdandernde Umwelt und auf das Spielmaterial, in dem Fall das Chiffon-
tuch, rasch und gezielt einzustellen und anzupassen. Im Differenzieren, also im Flugbahn-Abschéatzen, im gezielten Werfen
und genauen Abfangen wird hier, vor allem im frihen Kindesalter, auch ein bedeutender Schritt gesetzt.

Mit den Chiffontiichern gibt es auch die Méglichkeit, viele Ubungen einzubringen, die die Reaktionsfahigkeiten der Kinder
auf spielerischer Art und Weise steigern kénnen, z.B durch das Werfen und zeitgleiche Benennen von Farben, durch ra-
sches Zurufen der Farben, die gefangen werden sollen, durch das Fangen aus verdeckten Ausgangspositionen usw. Die Tir
fUr kreatives Reize-Setzen steht sehr weit offen, und der Raum dahinter sollte definitiv nicht missachtet werden.

Bei-Spiele/Ubungen: ,,Mein Papagei méchte...” / Fliegen / Beifall / Knapp am Boden gefangen werden / Nicht beriihrt werden

/ Hoch aufgefangen werden / Besitzer wechseln / Mit gleichgesinnten sein / Am Finger landen / Welche Farbe gehért mir? /
Was kommt von oben? / Wen darf ich fangen und in welcher Reihenfolge? / Blind fangen / Schubkarre / Zehenkralle / Limbo
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GEDACHTNIS

Mit Zahlen, Farben und anderen assoziierten altersgerechten Gegenstanden, wie einfa-
chen Fahrzeugen, Tieren usw., kdonnen Kindern Aufgaben, kombiniert mit dem Werfen,
Fangen, Suchen, Verteilen usw. der Chiffontticher, spielerisch mitgegeben und die Fahig-
keit des Erinnerns und des Verstehens einfacher Zusammenhange vermittelt werden.

Dies kann musikalisch, also begleitet durch Musik, aber auch in Form von einer angeleite-
ten und mit bunten Aufgaben geschmickten Geschichtenerzahlung geschehen.

SELBSTANDIGKEIT UND KOOPERATION

Alle koordinativen Ubungen, vor allem die Wurf- und Fang-

Gbungen, kénnen in Selbstandigkeit geschult und die darin beinhalteten Fahigkeiten eigen-
standig verfeinert werden. So ist es den Kindern maglich, ihr eigenes Tempo zu gehen und
keine Gefahr laufen zu mussen, sich mit den anderen in der Gruppe stdndig vergleichen
und eventuell unnétigen Unmut hervorzurufen.

Die Ubungen kénnen auf jedes Niveau der Kinder herun-
tergeschraubt oder umgekehrt auch durch das Erhéhen
der Schwierigkeiten hinaufgeschraubt werden. Deshalb ist
es wichtig, ein groRes Inventar an Varianten mitzubringen,
um alle Beteiligten ahnlich zu férdern und zu erreichen.

Im Team oder in der Gruppe kénnen dann alle Wurf- und Fangelemente nochmals koope-
rierend und mit Gbendem Charakter durchgegangen werden. Diese Form von Begegnung
kann den Grundstein fUr die spateren Ballspiele legen.

Bei-Spiele/Ubungen: Riicken an Riicken / Seite an Seite / 1 Tuch hoch und runter 1 Tuch hin
und her /Arme gekreuzt zw. Beinen / Arme vor und hinter den Beinen / Tuch den Buckel entlang / laufendes Tuch / Austausch
/ Kreiswerfen / Kreiswerfen mit Richtungsvorgabe / Bunte Blume / Feuerwerke gemeinsam / Tiicher im Himmel / Schubkarre
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WETT- UND BEWEGUNGSSPIELE

Schon im spaten Kindergartenalter entwickeln Kinder ihre Leidenschaft, sich gegenseitig
zu messen, diese setzt sich im Volksschulalter dann weiter fort. Wettspiele sowie andere
konkurrierende Herausforderungen kénnen den Kindern SpaR bereiten, der zusatzlich ihre
Lern- und Aufnahmebereitschaft steigert.

Um Kindern den Wettbewerbs-, aber vor allem den Spielfaktor naher zubringen, konnen
die Chiffontlcher vielseitig eingesetzt werden. Wer halt das Tuch am langsten auf dem
FulR? Wer kann mit dem Ful das Tuch am oftesten in die Luft stoRen, ohne dass es dabei
den Boden berihrt? Wer pustet als erstes das Tuch bis zum anderen Ende des Spielrau-
mes? Usw.

Auch hier kdnnen, durch Anderung der Rahmenbedingungen und Beriicksichtigung der Zeit, viele Wettbewerbssituationen
geschaffen werden, die den Kindern zusatzlich den Umgang mit Siegen und Verlieren beibringen kdnnen.

Spiele flir das GemUt und das Wohlbefinden kdnnen dann so abgewandelt werden, dass sie sich auf das Spiel selbst kon-
zentrieren, ohne eine:n Sieger:in ermitteln zu mussen. Das klassische Tuch-Fangen passt sehr gut zu diesem Bild, bei dem
die Kinder bei aufgedrehter Musik jeweils das Tuch der anderen von den Hosen bzw. Hosenbund wegziehen sollen, um sie
zu ihren hinzu zu stecken.

Durch diverse Fangspiele werden Kinder rasch geerdet, deren Sozialverhalten und das Miteinander in der Gruppe gefor-
dert. Zusatzlich verfeinern sie ihre Motorik und erweitern deren Ausdauer sowie Kérperwahrnehmung.

Bei-Spiele/Ubungen: Tuch-Fangen (,,Schwénzchen Stehlen”) / Pustebewerbe (einzeln, zu zweit und in der Gesamtgruppe) /
Jonglierbewerbe mit allen Kérperteilen / Gaberln / Farben und Gruppen bilden / Was fliegt alles im Kreis? / Tiicher im Him-
mel / Tuch im Einklang / Schubkarre / Limbo
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Simon Manzoni
Kindergarten Ubungsleiter, FuRballtrainier, FuRballtorwarttrainer, Life Coach, Lebens- und Sozial-
berater, Ubungsleiter Torwarttrainer FuRball

AUS WENIG VIEL MACHEN! .
BEWEGUNG MIT KREATIVEN MATERIALIEN IN BEGRENZTEN RAUMLICHKEITEN!

BEWEGUNG IM FRUHEN KINDESALTER

Kind sein ist untrennbar mit Bewegung verbunden. Kinder bewegen sich meist von sich aus
gerne. Die Kleinen lernen durch Bewegung viel Gber sich und ihre Umwelt. Ihre korperliche
und geistige Entwicklung ist eng mit Bewegung und Bewe-
gungserfahrungen verknipft. Das Gehirn lernt sozusagen
standig dazu, stellt neue Verknipfungen her, Muskeln und
Knochen entwickeln sich und vieles mehr. Verschiedene
Sinnes- und Bewegungsreize unterstitzen die Entwicklung
der Kinder. Nachdem viele Madchen und Buben einen gro-
Ren Teil ihrer Zeit in Kindergarten verbringen, kommt die-
sem auch ein zentraler Stellenwert in Bezug auf Bewegungserfahrung und Entwicklung zu.

WARUM BEWEGUNG?

Bewegung hat viele wichtige Funktionen.

Sie ist fUr eine optimale Entwicklung des Nerven-, Immun- und Herz-Kreislauf-Systems bei Kindern notwendig. Am Aufbau
von Knochen und Muskeln, an der Férderung der Wahrnehmung, der kognitiven Fahig- —

keiten, der Koordination, der Entwicklung der Psyche und am sozialen Erleben/Verhalten 2
ist Bewegung ,beteiligt”.

Die Entwicklung der Kleinen hdngt unter anderem von korperlicher Betatigung und Beanspru-
chung ab. Im Kindesalter erworbene , Bewegungsfahigkeiten” sind duRerst wertvoll und die
Basis flir spater. Sie sind eine der Grundlagen fir ein aktives und gesundes Erwachsenenalter.
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Kinder —unabhangig von Geschlecht, ethnischer Zugehorigkeit und Korper-, Sinnes- oder Mentalbehinderung — sollten sich
moglichst viel bewegen.

Langandauerndes Sitzen sollte vermieden werden!

Kindergartenkinder im Alter von 3 Jahren bis Schulbeginn sollten mindestens drei Stunden taglich korperlich aktiv sein.
Davon sollten mindestens 60 Minuten (1 Stunde) mit Bewegung bei mittlerer bis hoher Intensitat verbracht werden.

Das bedeutet: Bewegung, bei/nach der noch gesprochen, aber nicht mehr gesungen werden kann (mittlere Intensitat),
oder Bewegung, bei der nur noch kurze Wortwechsel moglich sind (hohe Intensitat). Auf Freude an der Bewegung ist be-
sonders zu achten.

Ideal ist eine breite Palette verschiedener altersgerechter Bewegungsformen —wie Herumtollen am Spielplatz, Bewegungs-
spiele, Tretroller oder Laufrad fahren — die muskelkraftigend und knochenstarkend oder Ausdauer-férdernd sind.

Vor allem im Kleinkindalter stehen kindgerechte Forderung und Forderung im Vordergrund und nicht sportliche Hochst-
leistungen. Wichtig ist auRerdem das Erleben vielfaltiger Bewegungs- und Sinneserfahrungen — besonderen Stellenwert
haben die koordinativen Fahigkeiten, wie beispielsweise Springen, Klettern, Laufen, Schaukeln, Werfen und Rollen etc.

Die gezielte Férderung der Grob- und Feinmotorik (Ballspielen, Saft in ein Glas gielRen, Papier mit Kinderschere schneiden,
Kneten etc.), aber auch die Moglichkeit der freien Bewegung und nicht zuletzt Spiel und Spal3 sollten gegeben sein, um zu
einer positiven Grundeinstellung gegeniiber Bewegung und Sport auch im spateren Leben beizutragen.

GESUND BEWEGEN IM KINDERGARTEN

Mithilfe von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern des Kindergartens stellen sich die Kinder
im Kindergarten neuen kleineren und grofReren Herausforderungen. Viele Kindergarten in-
tegrieren Bewegung, auch wenn weniger optimale Voraussetzungen vorhanden sind (bei-
spielsweise bedingt durch personelle Situation, Raumlichkeiten, Mittel fir Materialien etc.).

Stehen z.B. kein eigener Turnraum (Mehrzweckraum) und keine freie AulRenanlage (Spiel-
platz) zur Verfigung, werden — nicht zuletzt auch dank kindlicher Kreativitat — Bewegungs-

302




formen wie Klettern, Balancieren, Hangeln und Laufen trotz begrenztem Raumangebot und ohne aufwendige Materialien
fast Giberall umgesetzt.

Alltagsgegenstande werden dabei etwa zu Bewegungshilfen umfunktioniert. Kindergarten bieten aber auch Abwechslung
in den Bewegungsformen, z.B. durch Kooperationen mit Sportvereinen, durch Bewegungsspiele etc. Bewegung an frischer
Luft — und die dadurch unter anderem gesetzten Warme-, Kalte- und Lichtreize — sind flr Kinder zusatzlich wichtig. Durch
Bewegung lernen Kinder, ihre Empfindungen, ihre Grenzen, Bediirfnisse und ihren Kérper besser kennen. Zudem lernen sie
sich zu orientieren, Abstdnde und Geschwindigkeiten besser einzuschatzen und vieles mehr. Dies ist nicht zuletzt hinsicht-
lich der Pravention von Unfallen wichtig.

Bei Bewegung im Kindergarten gibt es —anders als in der Schule — keine Noten und keinen Leistungsdruck. Das ,,Bewegungs-
kdnnen” eines Kindes entsteht durch Ausprobieren, Wiederholen und Variieren — Freude
und Spal’ stehen im Vordergrund. Bewegung macht Kindern Spafi, wenn damit auch Lob
und Anerkennung, also ein Erfolgserlebnis verbunden ist. Vieles wird spielerisch erarbeitet
— unter anderem mit dem Ziel, die Neugierde zu wecken und Lernprozesse anzustofRen,
aber auch mit dem Bestreben, Freude an Bewegung zu vermitteln. Kinder lernen durch
Nachahmen von Bewegungen gleichaltriger oder dlterer Kinder, personliche Erfahrungen
und beim Spielen, sei es beim Ballspielen oder auch durch Bewegungs- und Singspiele.

T Bewegung im Kindergarten: https://www.gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/kindergarten/kinder-gesund-bewegen.

html#:~:text=Kindergartenkinder%20im%20Alter%20von%203,bis%20hoher%20Intensitdt%20verbracht%20werden.
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IDEEN, SPIELE, METHODEN UND UBUNGEN ALS SAMMLUNG FUR DEN ARBEITSKREIS

Ein Klassenzimmer kann bis zu 60 m? Bodenflache aufweisen, genauso ist es bei Kindergartenraumen.

Die Grundausstattung an Matenalien fir ein buntes

Einige Aktivitdten, die im Zusammenhang mit den

und kreatives Programm an Bewequng, die wir als

vorhin_erwahnten Materalien. ins Leben gerufen

Ubungsleiterinnen, als Padagoginnen bzw. als

werden kénnen:

Elternteile organisieren kénnen, kann
folgendermalien aussehen:

Luftballons
Softballe
Bille
Chiffonticher
Teppiche
Biicher
T-Shirts
Mantel und Mitze
Zeitungspapier
Wascheklammern
Tischtennisschldager + Balle
Tennisbille
Eimer
Bauklotze
Tische
Stihle
Loffel
Matten

Hirden
Hitchen
Kegel
Taschentiicher

CDs
Becher
Wasser

Stange/Ast

Staffelspiele mit Geschicklichkeitsschwerpunkt
Staffelspiele mit Zeitdruck
Staffelspiele mit Partycharakter

Ballschlachten
Koordinationsspiele

Kreatives Zuspielen
Kooperationsspiele

Fangspiele
Merkspiele
Bastelspiele
Fantasiereisen
Feinmotorik und Grobmotorik
Warfelspiele mit Bewegung

Komplexe Spiele
Zielwurf
Kinetische Spiele
Teambuildings
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Rene Mihal
Choreograph, Int. Groupfitness Presenter, Ausbilder fir diverse Groupfitnesskonzepte

COOL KIDS DANCE
y 4
Altersgruppe: 6-10Jahre 7 %f
Ziele: Forderung der koordinativen Fahigkeiten
Herz-Kreislauf-Training im Jugendalter

Forderung von Takt- und Rhythmusgefihl
Raumorientierung
Sozialverhalten

Inhalte Cool Dance Kids (bis 10J)
Choreographien mit Zahlzeiten der Songs
Alle Choreographien werden als Videodatei bereitgestellt

Viel zu viele Kids haben keine Lust auf Tanzen, finden es langweilig oder zu uncool!
Aber warum? Weil der Spal8 fehlt! Viel zu lange wurde dieses Thema zu wenig ernst genommen, doch in dieser Einheit wird
euch gezeigt, dass es auch ganz anders gehen kann!

In dieser Einheit wird nicht wie friiher mit einem klassischen Warm up begonnen, um anschlieRend viele unspektakulare
Tanze einzustudieren, zu denen die Kids meistens keinen Bezug haben. Sondern wir starten hier und heute mit ACTION und
enden ebenfalls mit ACTION!

Aktuelle coole Kinder-Hits werden mit einfachen Schrittkombinationen kindgerecht in Gruppentanze unter BerUcksichti-
gung von Takt- und Rhythmusschulung umgesetzt! Durch die beliebtesten Kinder-Disco-Hits erfahren die Kids nicht nur
gezieltes Herz-Kreislauf-Training, sondern auch Bewegungsmotivation mit viel Spafs und Freude am Tanzen.

Zu dieser Einheit sind selbstverstandlich auch Kids herzlichst eingeladen.
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KRIS KROSS

JUMP

Intro //
Chorus //
Part 11111/
Chorus 1///
Part 11111/
Chorus /1//
Part 2 11117/
Chorus 11111111
Outra //

JASON DARULO

SLIDIN’

Intro 1///
Part ////
Chorus /1//
Part /1]
Chorus 11//
Rappart /1111
Chorus 1///
Outro //
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RIHANNA
DON'T STOP THE MUSIC

Intro 11111711
Part 11111711
Bridge 111/
Chorus /1117111
Part /1]
Bridge 111/
Chorus 11111711
Bridge 11111111
Chorus 11111711
Outro 111177
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Rene Mihal
Choreograph, Int. Groupfitness Presenter, Ausbilder fir diverse Groupfitnesskonzepte
Inhalte The Dance Show Must GO ON !l (ab 10J)

74*‘ Fif ‘F*:
Choreographien mit Zahlzeiten der Songs

Alle Choreographien werden als Videodatei bereitgestellt

COOL KIDS DANCE

Altersgruppe: 6-10Jahre

Ziele: Forderung der koordinativen Fahigkeiten
Herz-Kreislauf-Training im Jugendalter
Forderung von Takt- und Rhythmusgefihl
Raumorientierung
Sozialverhalten

Schon mal erlebt? Wir befinden uns auf einer Tanz Veranstaltung, vielleicht sogar auf der eigenen und der kronende Ab-
schluss fehlt? Auf Kinderveranstaltungen prasentieren die Kinder meist das gelernte- was grofRartig ist- bei Abendveran-
staltungen kann man die Teilnehmer:innen oft schwer motivieren sich zu bewegen. Doch mit dem richtigen Konzept wird
jede Veranstaltung zu einer gelungenen DANCE SHOW. In diesem Arbeitskreis erarbeiten wir gemeinsam eine Tanzshow.
Nicht nur der gelernte Tanz wird prasentiert, sondern auf ein neues Level gebracht. Durch einfache Schrittkombinationen,
einen guten Mix der Musik und eine Menga Spal, entsteht in kirzester Zeit eine DANCE SHOW, die nicht so schnell ver-
gessen wird.
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THE TRAMMPS - DISCO INFERNO

Intro 11//
Chorus /1]
Part 11111111
Chorus ////

MICHAEL JACKSON - BLAME IT ON THE BOOGIE

Intro /1]
Part 11//
Chorus /]

BRUNO MARS - UPTOWN FUNK

Intro //
Part /1//
Hot Part ////
Bridge 11//
Chorus 11111/

LMFAO - SEXY AND | KNOW IT

Intro 1///
Part /111
Bridge 11111111
Chorus ////
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Georg Mrkvicka, BSc.
Sportwissenschafter, staatlich geprift. Trainer

KRAFTTRAINING FUR KINDER

Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen ist leider noch immer ein heil? diskutiertes Thema. Leider wurden in der Ver-
gangenheit viele Mythen, ,Schauermarchen” und einfach falsche Behauptungen aufgestellt, die Krafttraining mit Kindern
und Jugendlichen in ein schlechtes Licht ricken.

Im Vordergrund dieser doch alteren Haltung stehen
- Angst vor Uberbelastungen
— Ein hohes Stresspotential
- Verletzungen und nachhaltige negative Beeinflussungen der Wachstumsfugen
- Negative Beeinflussung des Wachstums
- Usw.

Aus dieser Haltung heraus, entstehen leider immer noch Missverstandnisse, wie z.B., dass Krafttraining mit Kindern ...
.. ,nur’ mit dem eignen Kérpergewicht durchgefiihrt werden sollte
... keine hohen Lasten verwendet werden diirfen
... maximal im Kraftausdauerbereich trainiert werden darf

Jedoch...
Anerkannte Spezialist:innen tGberzeugen uns ,endlich”, unsere kritische Haltung zu revidieren!
Krafttraining fiir Kinder.... JA!l!!

Unter der Pramisse der ,richtigen” Anwendung ist Krafttraining eine sichere, effektive und vor allem notwendige MaRnah-
me zur Forderung der Gesundheit. Damit geht einher:

- Vermeidung von Haltungsschaden (Rundriicken, Hohlkreuz, Skoliosen, X-/O-Beine,...)

- Sturz- und Verletzungsprophylaxe

- Gelenksstabilisierung und Gelenkssicherung
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Gewichtsmanagement in beide Richtungen

Steigerung der Knochendichte (auch fur den Altersgang)

Starkung des passiven Bewegungsapparates von Knorpel, Sehnen, Bander, Faszien
Steigerung des Selbstwertgefiihls und der Selbstwirksamkeit

ABSOLUTE GRUNDLAGE FUR LEISTUNGSENTWICKLUNG IM LEISTUNGSALTER

LEIDER muissen wir in unserer heutigen Zeit ,Ersatzleistungen” fir die fehlenden Belastungen in der nattrlichen Entwick-
lung der Kinder, im Vereinstraining, in den Bewegungsstunden zur Verflgung stellen und mit den Kindern umsetzen.

,Frihzeitiges Krafttraining als wichtiger Ersatz fur die verloren gegangene “natirliche” Breite der motorischen Entwick-

lung, die friher (in der Natur, beim Klettern Spielen und Turnen) flr eine allgemeine Kraftgrundlage gelten konnte

14

(Faigenbaum, Lloyd, Mac Donald. et al. 2016)

Aufgrund internationaler Forschungsberichte hat sich die Haltung gegeniiber Krafttraining im Kindes- und Jugendalter
wahrend der letzten Jahre deutlich verdndert.

9

N N AN N 22

Empfehlung, dass Kinder im Alter von 5 bis 6 Jahren mit Krafttraining beginnen kénnen, spatestens mit 7 bis 8 Jah-
ren sollen/mussen sie (Faigenbaum, Lloyd, Mac Donald. et al. 2016).

Direkter Zusammenhang zwischen Knochenmineralisierungsgehalt und Aktivitatsprofil von Kindern (Janz et. al
2007, Llloyd et al. 2013, Conroy et al. 1993, Virvidakis et al. 1990, Nichols et al. 2001).

Krafttraining und Sprungbelastungen wirken starker mineralisierend auf den Knochen als Lauftraining oder Schwim-
men (Daly 2007).

In der Kindheit angelegte Knochensubstanz entscheidet Gber das Risiko im Erwachsenenalter an Osteoporose zu
erkranken (Daly 2007).

Positive Wirkung auf Gelenksstabilisation (Kraemer & Fleck, 2005).

Positive Wirkung auf die Langen- und Breitenanpassung der Skelettknochen bei energetischer Absicherung (Sand-
res, 2007).

Unterstltzung der Wirbelsaule in der Haltefunktion (Behring et al. 2010, Briiggemann & Neihoff 2008, Freiwald,
2008).

Pufferfunktion bei mechanischen StoRen (Briggemann & Niehoff, 2008).

311




®

EINBINDUNG DES KRAFTTRAININGS IN DIE ENTWICKLUNG:

VORSCHULALTER | 3. — 6. LEBENSJAHR

Spielen, spielen und noch mal spielen! |
AusnUtzen des natiirlichen Bewegungsdranges und der Neugier, um viele Bewegungen
zu erlernen und dabei Kraft zu entwickeln. Freies Bewegen und Experimentieren sollte
im Vordergrund stehen! Nutzen der , Explorativen Neugier” der Kinder. f

Elementarbewegungen:

Laufen — Springen — Kriechen — Klettern — Steigen — Balancieren — Hangen — Schwingen — Schaukeln — Ziehen — Schieben-
Tragen —Werfen — Fangen — Rollen- Bewegungsgeschichten... alles Mogliche mit Ballen

BEWEGUNGSUMFELD SCHAFFEN

KINDESALTER | 6. —11./13. LEBENSJAHR

Training muss motivierend sein und Erfolge ermaéglichen.

Hier liegt der Grundstein zum lebenslangen Sporttreiben.

Gezielte Ubungen und Trainingsformen, um Bewegungen in Grobform zu lernen. Basistechniken!
Viele Bewegungserfahrungen = Bewegungsschatz =, polysportiv = VIELSEITIG ZIELGERICHTET

Besonders sollte die Beidseitigkeit, die Schnelligkeitsentwicklung, die phasische Muskelstrukturen, muskuldre Dysbalan-
cen, gezielte Zug und Druckkrafte, Niederspringe und spielerisches Rumpfkrafttraining im Vordergrund stehen.

Keine Angst vor Uberbelastung!

Anaerobe Kapazitat ist zwar etwas geringer, dadurch héherer Katecholaminspiegel (Adrenalin & Noradrenalin)...... ABER
eine UBERBELASTUNG entsteht NUR BEI ERZWUNGENEN REIZEN!!!!
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JUGENDALTER — ADOLESZENZ | 11./13. - 16./18. LEBENSJAHR

Weitere Optimierung der Technik bei Kraftiibungen, beim Erlernen der Grundibungen mit der Langhantel, nicht intensi-
tatsorientiert, langsames Heranfiihren zum Erwachsenentraining, individuelle biologische Entwicklung der Jugendlichen
bericksichtigen.

Die Einflhrung des sogenannten Kraftpasses (Walter Hable) ist eine gute Idee zur Umsetzung fir die Erlernung der richti-
gen Grundtechniken beim Krafttraining. Langfristig sollte dieses Konzept ein sicheres, verletzungsfreies und fir die Sportart
optimales Krafttraining ermoglichen. Fir die Ausschopfung der Leistungsreserve Kraft wird damit schon sehr friih ein wich-
tiges Fundament gelegt. Die Idee des Kraftpasses beinhaltet einen methodischen, dreistufigen Aufbau der wesentlichen
Basistechniken des Krafttrainings mit freien Gewichten.

Methodik des Krafttrainings:
Stufe 1: Technikorientiert

Stufe 2: Geschwindigkeitsorientiert
Stufe 3: Lastorientiert

PRAXISBEISPIEL KRAFTTRAINING MIT KINDERN: 4-12 Ubungen je Trainingseinheit

Intensitat: 20 bis max. 60% der Maximalkraft (subjektives Belastungsempfinden)
Dauer: 4 bis 12 Wh beim Technikerwerb
8 — 15 Wh bei guter, stabiler Technik

Umfang: 1 bis 3 Satze
Bewegungsgeschwindigkeit: Langsam bis zlgig
Dichte: Mindestens 60 Sek. — 3 Min.
Wirkung: TECHNIK! Muskelinnervation, leichter Muskelaufbau, intermuskulare Koordination
Erholungszeit: Volle Regeneration 36 bis 48 Stunden
Trainingshaufigkeit: Interindividuell 1-3 x/ Woche
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Georg Mrkvicka, BSc.
Sportwissenschafter, staatlich geprift. Trainer

»BEWEGUNGS-BELOHNUNGSSPIELE”
NEUE DENKANSATZE IM BETRACHTEN VON KLASSISCHEN SPIELFORMEN.

Was man sich unter dem Namen dieses Arbeitskreises vorstellen kann, ist relativ wenig, muss ich zugeben... hier der Ver-
such, es prinzipiell zu beschreiben:

Dass klassische Spielformen wie Staffelspiele, Fangspiele, Abwurfspiele usw. ne-
ben Spiel und Spal auch einen trainingspraktischen ,Mehrwert” wie

— muskuldre Kraftigung (Kraft)

— Training des Herzkreislaufes (Ausdauer)

— Training der Schnelligkeit (Schnelligkeit)

a

im Bereich der konditionellen Fahigkeiten haben kann/sollte, sollte ja hinlanglich
bekannt sein! Dieser Zugang sollte in einem klassischen Kindertraining aber auch im leistungsorientierten Nachwuchs-
training, sogar im Erwachsenenbereich ein fixer Bestandteil sein, um das Konditionstraining freudvoll und spielerisch zu
erganzen!

Das ,,Problem ist aber, dass dieser konditionelle Mehrwert meist als ,,Bestrafungssystem” in das Spiel eingebaut wird....
— du wirst gefangen und machst finf Liegestitze (Kraft)

- du wirfst vorbei und musst eine Strafrunde laufen (Ausdauer)

- du wirfelst niedrig und musst einen extra Sprint einlegen (Schnelligkeit)
- .

All diese Zugange in der Spielgestaltung sind klassisch und fast immer Inhalt jeglicher Spielformen...
Conclusio: Die Bewegung, das Training der konditionellen Fahigkeiten und damit die erwiinschte koérperliche Belastung, die
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ja grundlegend sehr positiv und Sinn und Zweck einer Bewegungseinheit bzw. eines Trainings ist, wird von den Kinder und
Athlet:innen automatisch mit einem negativen Erfolg gekoppelt.

Dieser althergebrachte Zugang in Spielformen flihrt unweigerlich zu einer negativen Kopplung von Erfolg und Bewegung.
Gerade auf

Bl emotionaler,

B psychologischer

[l und auch hormoneller Ebene

flhrt das zu negativen, meist unbewussten Schlussfolgerungen. Speziell im Bereich der Hormone ist das zu hinterfragen,
da ja Bewegung nachgewiesener Weise ,Glickshormone” ausstoRt. Dieser Ausstol’ der Gliickshormone wird dann zwangs-
laufig mit einem Misserfolg/einer Bestrafung gleichgesetzt...Ist das gut und sinnvoll?

Bewegung wird immer negativ beurteilt, sollte es nicht eigentlich genau umgekehrt sein?

Das fuhrt nicht nur zu Motivationsproblemen, zu einer negativen emotionalen Verbindung zu Bewegung, sondern ist auch
sozial und verhaltensmalig zu hinterfragen.

Losung: Ich mochte versuchen, euch eine neue Denkweise in dieser Beziehung aufzuzeigen, angepasste und neue Spiel-
ideen zu vermitteln und diese auszuprobieren. Ziel ist es, die korperliche Belastung/das Training der konditionellen Fahig-
keiten (Kraft/Schnelligkeit/Ausdauer) mit Erfolgen, mit einem Belohnungssystem zu koppeln und nicht umgekehrt!

Die Kinder sollen die groRe Runde, die 5 Liegestiitze und den extra Sprint, die normalerweise den Misserfolg bestrafen, mit
einem Lacheln und einem zuvor gegangenen Erfolgserlebnis, weil sie etwas gut gemacht haben, in Angriff nehmen und
somit die Bewegung als Belohnung, und nicht als Bestrafung sehen!

Kurz gesagt, KEINE Strafrunde ist zu laufen, wenn man am Ziel vorbei wirft, sondern eine Belohnungsrunde darf gelaufen
werden, wenn das Kind das Ziel mit dem Ball trifft!

Gerade im Bereich, in dem Ihr selber versuchen sollt, solche Spielideen zu entwickeln, werdet ihr sehen, dass dieses Ziel
zu erreichen sehr sehr schwierig ist. Das Spiel muss natUrlich weiter seine Grundidee behalten, einfach zu sagen, wer trifft,
darf eine Runde laufen, funktioniert natirlich nicht...dumm sind unsere Kids ja bei Gott nicht.
Schaffen wir es, einen klaren Paradigmenwechsel in der Trainingsgestaltung herbeizufiihren!

,Bewegungs-Belohnungsspiele” sollen das klassische Spiel, vom Fangen liber Staffeln bis zu Ballspielen, neu liberden-
ken lassen und mogliche Lésungen aufzeigen!
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EXEMPLARISCHES BEISPIEL:
Die klassische Wiirfelpendelstaffel:

Team A: Erstes Kind wirfelt eine 5, lauft um die 5. Linie bzw. das 5. Hitchen und zuriick. Nachstes Kind kommt an die Reihe usw.
Team B: Erstes Kind wiirfelt eine 3, lduft um die 3. Linie bzw. das 3. Hitchen und zurtick. Nachstes Kind kommt an die Reihe. usw.

Das Team, das als erstes Fertig ist, hat gewonnen!

Problem: Ich wiirfle ,,gut”, ein 5, muss weit laufen und verliere

g ~ daher...
{ii& a 4____7 Weit zu laufen wird als Misserfolg als Bestrafung gesehen...

’ Losung: Ziel des Spieles ist es nicht als erstes Team fertig zu
. sein, sondern jedes Team bekommt einen Zettel auf dem es sei-
> ne gewlrfelten Augenzahlen aufschreibt und mit jedem Kind,

mit jedem Wirfelwurf summiert.
1 2 3 4 5 6 Die Laufrunde nach den Zahlen bleibt GLEICH!

Also:

1. Kind wirfelt eine5=5

2. Kind wirfelt eine 2 = Summe 7

3. Kind wirfelt eine 6 = Summe 13

...Gewonnen hat das Team, das als erstes 100 Punkte erreicht hat!

Dadurch freut sich das Kind wenn es eine hohe Augenzahl, vielleicht sogar eine 6 wirfelt!! Es DARF weit laufen! Das Kind
wird ziemlich sicher mit einem Lacheln und einem Freudenschrei die weite/anstrengende und trainingsintensivste Lauf-

runde in Ansturm nehmen!

ERFOLG, HORMONELLE AUSSCHUTTUNG und TRAINING passen zusammen!
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Mag. Lukas Nord
Sportwissenschaftler
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20 MINUTES — GET IN SHAPE

20 Minutes — Get in Shape” ist eine High Intensity Intervall-Einheit, bei der Kraftigungs- und Cardio- Ubungen mit dem eige-
nen Korpergewicht und Kleinstequipment durchgefihrt werden. In einer abwechslungsreichen Einheit wird der gesamte
Korper gekréaftigt. HIIT hat aber nicht nur positiven Einfluss auf unsere Kraftigung, sondern auch auf unsere Ausdauerleis-
tungsfahigkeit!

Viele Vorteile und Effekte auf den Korper, aber moglichst wenig Zeitaufwand beim Training? Das klingt fast zu schén, um
wahr zu sein. Wer nicht vor maximaler Belastung zurickschreckt, sollte HIIT in den Trainingsplan integrieren.

Bewegung ist fur die korperliche Gesundheit des Menschen von enormer Bedeutung. Insbesondere, wenn Du in Deinem
Alltag und Job nur sehr wenig kérperliche Anstrengung integriert hast, solltest Du Dich darum bemihen, aktiver zu werden
und Sport im Alltag zu einer Sportroutine werden lassen.

WAS IST HIIT-TRAINING?

HIIT bedeutet , high-intensity interval training”, also auf Deutsch hochintensives Intervalltraining. Bei dieser Art von Trai-
ning geht es darum, dass kurze aber extrem intensive Trainingsinhalte im Wechsel mit kurzen Erholungsphasen und einer
geringen Intensitat durchgefihrt werden. Mit dieser Methode ist es moglich, in sehr kurzer Zeit eine trainingswirksame
Einheit mir etlichen positiven Effekten auf unseren Kérper durchzufihren.

WIE FUNKTIONIERT HIIT-TRAINING?

Bei HIIT-Trainings sprechen wir in der Regel von Einheiten mit einer Dauer von 10-30 Minuten mit regelmaRigen kurzen
(lohnenden) Pausen. Die Inhalte kénnen Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht, Kraftigungsiibungen mit Kleinutensili-
en sein, aber auch Lauf- und Radeinheiten und Seilspringen kbnnen integriert und durchgefihrt werden.
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HIIT-TRAINING HILFT VIELE KALORIEN IN KURZER ZEIT ZU VERBRENNEN

Forscher verglichen in einer Studie die Anzahl der Kalorien, die wahrend des Trainings mit HIIT, Krafttraining, Laufen und
Radfahren verbrannt wurden. Das Ergebnis — HIIT-Training verbrannte 25-30% mehr Kalorien als die anderen Trainings-
arten. Bei diesem Training bestand eine Wiederholung aus 20 Sekunden mit maximaler Intensitat und einer Pause von 40
Sekunden.

HIIT-TRAINING UND FETTREDUKTION

HIIT-Training kann trotz seines geringen Zeitaufwands genauso wie Ubliches Ausdauertraining dabei helfen, Fett zu ver-
lieren und damit abzunehmen. Nach der Uberpriifung von 13 Experimenten und ber 400 Ubergewichtigen kamen For-
scher zum Ergebnis, dass das hochintensive Intervalltraining Korperfett als auch Taillenumfang reduzieren kann. Weiterhin
konnte eine andere Studie herausfinden, dass HIIT-Training, welches dreimal die Woche fur 20 Minuten durchgefihrt wird,
bei Probanden dazu fihrte, dass diese in 12 Wochen 2 kg Korperfett ohne jegliche Umstellung ihrer Ernahrung verloren.
AuRerdem stellten sie fest, dass mit HIIT-Training ungesundes viszerales Fett, welches sich in der Bauchhdhle ansammelt,
reduziert werden kann.

REGENERATION BEI HIIT TRAINING

Ein wesentlicher Bestandteil von HIIT-Training ist die Regeneration nach der Trainingsbelastung. Da diese Form des Trai-
nings einen sehr hohen Stress flir unseren Kérper darstellt, muss die darauffolgende Regernation beachtet werden. Eine
ausreichende Phase der Regeneration ist nach einem so hochintensiven Training mit HIIT sehr wichtig. In der Literatur wird
oftmals eine Pause von zumindest 2 Tagen eingehalten werden. Die genaue Dauer ist sehr individuell und von Training und
Trainingszustand abhangig.

WAS IST DER NACHBRENNEFFEKT GENAU?

EPOC (,Excess post-exercise oxygen consumption®) ist besser bekannt als ,,Nachbrenneffekt”. Auf Deutsch: ,Erhohter Sau-
erstoff-Verbrauch nach dem Sport” Es geht also um die gesteigerte Stoffwechselaktivitat nach dem Training. Fir eine ge-
wisse Zeit erhoht sich der Grundumsatz, also der Energieverbrauch des Korpers in Ruhe. Auch wenn das Training bereits
beendet ist, verbrennt unser Korper immer noch mehr Kalorien und hilft so beim Abnehmen. Dieser Effekt tritt sowohl bei
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intensivem Ausdauer- und Cardiotraining als auch beim Krafttraining ein.

Aktuelle Studien weisen darauf hin, dass nicht nur die Ldnge und die Intensitat eines Trainings Uber die Starke des Nach-
brenneffekts entscheiden, auch andere Faktoren beeinflussen den Energieverbrauch nach dem Training. Faktoren, die Ein-
fluss auf die Starke des Nachbrenneffet haben, sind zum Beispiel die Kern-Kérpertemperatur und die Intensitat — oder das
Stresslevel wahrend des Trainings. Die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin regen Stoffwechsel und Herztatigkeit
an und tragen so zum vermehrten Kalorienumsatz bei. Auch die richtige Atmung kann beim Muskelaufbautraining sinn-
voll sein. Bei einem hoch intensiven Training stoRt der Korper mehr von diesen Hormonen aus als zum Beispiel bei einem
ruhigen Spaziergang.

B PHASE 1: DIREKT NACH DEM SPORT

Der Nachbrenneffekt ist in dieser Phase am grofiten. Unser Organismus ist damit beschaftigt, den ,Normalbetrieb” wieder
herzustellen und zu regenerieren. Dazu werden Adenosintriphosphat und Kreatinphosphat (besonders effiziente Energie-
lieferanten) produziert. AuRerdem bildet er vermehrt den Blutfarbstoff Hdmoglobin und das Muskelprotein Myoglobin, um
die erschopften Muskeln zu regenerieren. Auch das Nervensystem und der Stoffwechsel starten sofort ihr Regenerations-
programm. Alle diese Prozesse stellen flr unseren Organismus viel Arbeit dar, was dazu flhrt, dass viel Energie bendtigt wird.

M PHASE 2: EINIGE STUNDEN NACH DEM SPORT
Im nadchsten Schritt verwertet unser Korper einige Zeit lang besonders viel Eiweil3. Proteine werden zu Aminosaureverbin-

dungen umgewandelt, und die Zellen produzieren jede Menge Proteine durch die sogenannte EiweilRsynthese. Auch diese
Vorgénge und Prozesse benotigen Energie, die unser Organismus bereitstellen muss.

M PHASE 3:1BIS 2 TAGE NACH DEM SPORT
Langsam aber doch kehren unser Kérper und unser Organismus zu Normalbetrieb zurlck. Da die beanspruchte Muskulatur

aber noch immer eine erhdhte Spannung aufweist, wird mehr Energie bendtigt, um diese zu versorgen. Der Grundumsatz
ist noch immer erh6ht und messbar mehr als vor oder ohne HIIT-Training.
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WELCHES POTENZIAL VERBIRGT SICH WIRKLICH HINTER DEM NACHBRENNEFFEKT?

Intensitat ist Pflicht — dartber ist sich die Wissenschaft einig. Damit Gberhaupt EPOC auftritt, bedarf es einer bestimmten
Intensitat, die sich laut McDonald mit zu zumindest 65% individuellen HFmax benennen lasst. Weitere Wissenschafter
(Reynolds & Kravitz) schreiben dem nichtern durchgefiihrten Training (vor allem Krafttraining), ausgehend von EPOC, sehr
bedeutende Effekte zu, wahrend bei weniger intensiven, daflr aber langer abgehaltenen Trainingseinheiten, von gerin-
geren Effekten die Rede ist. Dass fir signifikante Effekte die Intensitdt hochgehalten werden muss, bestdtigt auch eine
relativ neue Studie von Simmons und Kollegen. Fatourus et al untersuchten 2009 den Einfluss von Krafttraining an 8 nicht
trainierten Best-Agern (65 bis 82 Jahre). In den Results ist zu lesen: ,REE reached baseline after 48 h in the low- and mode-
rate-intensity groups and after 72 h in the high-intensity group”. Uber 72 Stunden wurden mehrere hundert Kalorien dank
EPOC zusatzlich mehr verbrannt, bevor der Grundumsatz zum Ausgangswert zurlckkehrte. Letztlich sprechen sich auch
Thornton et al fir einen starkeren EPOC, dank hoher Intensitat im Krafttraining, aus.

HIIT-TRAINING: MUSKELAUFBAU

HIIT-Training kann aber nicht nur dazu fuhren, dass, wie weiter oben erwahnt, Fette abgebaut werden, sondern kann auch
beim Muskelaufbau behilflich sein. Dieser Effekt ist aber bei Anfangern bzw. Personen, die nicht regelmaRig aktiv sind, zu
vernachldssigen. In verschiedenen Studien zeigt sich, dass dieser Effekt oftmals bei den am meisten genutzten Muskel-
gruppen (Rumpf, Beine, Arme) auftritt. Ist das Ziel, Muskelmasse aufzubauen, ist HIIT-Training nicht die beste Alternative.

WEITERE POSITIVE EFFEKTE VON HOCH-INTENSIVEM-INTERVALL-TRAINING

Neben den obengenannten positiven Effekten auf unseren Korper und Organismus sind noch folgende, wissenschaftliche
bewiesenen Effekte zu erwdhnen:

HIIT-Training verbessert die Ausdauerleistungsfahigkeit durch Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahme
HIIT-Training kann Blutdruck senken

HIIT-Training reduziert die Herzfrequenz und fiihrt zu einer Okonomisierung

HIIT-Training kann Blutzucker senken

HIIT-Training kann dazu beitragen, Trainingsplateaus zu Gberwinden

Effekte treten im Vergleich zu anderen Trainingsinhalten oftmals in kirzerer Zeit ein
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HIIT-TRAINING FUR ANFANGER

HIIT-Training bringt einige positive Effekte mit, aber es ist nicht flr alle Personen geeignet. Auf der einen Seite benotigt
es eine sehr hohe Motivation, um immer wieder an die physische Grenze zu gehen, und auf der anderen Seite sollte vor
der intensiven Belastung festgestellt werden, ob die einwandfreie Belastbarkeit geben ist. HIIT ist keine Alternative fir
Personen mit Vorbelastungen und Erkrankungen. Diese Tauglichkeit sollte unbedingt von einem Mediziner vorab eingeholt
werden.

BEISPIEL FUR UBUNGEN ZU HAUSE:

Mit dem HIIT-Training gibt es fast keine Grenzen. Es kénnen fast alle Ubungen in ein HIIT-Training integriert werden. Die
Ubungen sollten nur ziigig durchfithrbar sein und tber die gesamte Belastungsdauer durchgefiihrt werden kénnen (kein
Maximalkrafttraining). Die Belastungsphasen reichen oftmals von 30 Sekunden bis hin zu 5 Minuten. Die Ubungen sollten
so angepasst sein, dass die Ubung die gesamte Belastungszeit durchgefiihrt werden kann. Andernfalls wiirde nicht nur die
Belastungszeit reduziert, sondern auch die Erholungsphase verlangert werden. Das wiederum héatte Auswirkungen auf die
Effekte des HIIT-Trainings.

ZUSAMMENFASSUNG

Ist es das Ziel, abzunehmen und reichlich Kalorien zu verbrennen, dann ist HIIT-Training eine mogliche Variante. Der Stoff-
wechsel wird angekurbelt, und der erhohte Verbrauch ist noch Stunden nach dem Training erhoht. Képerfett wird reduziert,
Herzfrequenz wird reduziert, Blutdruck wird gesenkt, Insulinsensitivitat und Blutzucker werden gesenkt. Durch HIIT-Trai-
ning kann man innerhalb kirzester Zeit diese und viele positive Effekte erfahren und ca. 50% der Trainingszeit einsparen.

VORTEILE VON HIIT:

e viele Kalorien in kurzer Zeit verbrennen e Stoffwechselaktivitat nach dem Training stundenlang erhéhen
e Fettreduktion e Muskelaufbau
e Sauerstoffverbrauch verbessern e Herzfrequenz und Blutdruck senken

e Blutzucker reduzieren
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Mag. Lukas Nord
Sportwissenschaftler

RECOVERY WORKOUT — REGENERATION MAL ANDERS!

Recovery Workout bedeutet so viel wie ,Erholungstraining” oder , Erholungs-Workout”. Haufiger wird es als Active Re-
covery bezeichnet. Es ist eine Kombination aus einer Erholungsphase, also der Zeit, dem Tag nach dem Training, und
einem Workout, also einem Training. Kein Training ist auch keine Option? Mit einem Recovery Workout werden der Koérper
und der Organismus geschont, trotzdem bleibt man aber in Bewegung. Lockere Bewegungen und Belastungen, gezielte
Dehnungsibungen lassen schmerzende Muskeln schneller regenerieren und helfen somit, die Leistungsfahigkeit schneller
wieder herzustellen. Durch die Bewegung werden sie besser durchblutet. So werden wichtige Stoffwechsel- und Heilungs-
prozesse angeregt und Muskeln schneller mit Mineral- und Nahrstoffen versorgt. Active Recovery hilft auch, Sehnen und
Bander elastischer, Muskeln und Faszien beweglicher und den gesamten Muskelapparat geschmeidiger zu machen. Das
wiederum minimiert das Risiko von Zerrungen und anderen Verletzungen bei den nachsten Trainingseinheiten.

Bei einem Recovery Workout soll der Korper leicht gefordert werden, wahrend er sich in der Erholungsphase befindet. Es
soll kein vollstidndiges, anspruchsvolles Training durchgefiihrt werden. Bei einem Recovery Workout werden gezielt Ubun-
gen eingesetzt, um den Korper bei der Erholung vom Training zu unterstitzen.

WAS IST REGENERATION?

In wissenschaftlicher Hinsicht mangelt es an einer klaren Definition fir den Begriff der Regeneration. Im allgemeinen
Verstandnis jedoch wird Regeneration im medizinischen bzw. biologischen Kontext als die , erneute Bildung, Entstehung,
natirliche Wiederherstellung von verletztem, abgestorbenem Gewebe o. 4. definiert.

Wenn sich unser Kérper nach sportlicher Betdtigung von den Anstrengungen erholt, finden viele verschiedene Prozesse
zeitgleich statt. Das liegt daran, dass in den verschiedenen Korpersystemen jeweils andere Bedirfnisse gedeckt werden
missen. So benotigt die Muskulatur Nahrstoffe, um die beim Sport entstandenen Schaden in den Muskeln reparieren zu
konnen, wahrend zeitgleich Kreislauf und Puls wieder in den Normalzustand zurtickgefihrt werden. Daneben fehlen dem
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Kérper nach dem Sport oftmals Mineralien, Flissigkeit und andere vitale Stoffe, die zum Erhalt der Kérperfunktionen und
flr die Leistungssteigerung fundamental sind.

WARUM IST REGENERATION SO WICHTIG?
Vor allem nach einer intensiven Trainingseinheit, bei der man an der Leistungsgrenze gekratzt hat, wird der Bedarf an Re-

generation offensichtlich. Oftmals fiihlt man sich durstig, hungrig, und vielleicht ein wenig kraftlos. Eventuell machen sich
die ersten Anzeichen des anstehenden Muskelkaters bemerkbar. Man spiirt: der Kérper braucht Ruhe.

DER OPEN WINDOW EFFECT

Der ,,Open Window Effekt” ist Fachjargon fir das Phanomen, dass Der Open Window Effekt
dein Immunsystem nach einer starken Belastung fir einige Zeit :
geschwacht ist. Wahrend des Trainings steigt die Aktivitdt deines g raining
Immunsystems sogar kurz an. Aber in der Regenerationsphase da- 2 / Ende
nach sackt die Funktion deines Immunsystems teilweise unter das = Beginn
Normalniveau. Und an dieser Stelle entsteht in deinem Korper ein '§. \ wopen
,offenes Fenster’ (= Open Window) fir allerlei Krankheitserreger. .§_ /
Genau in dieser Zeit ist unser Organismus anféllig auf Erreger ver- E : T _
schiedener Art. Der Effekt entsteht bei starker korperlicher Belas- g W
tung, wie z. B. bei einem harten Krafttraining. Aber auch bei psy- ; 7
chischer Belastung, wie z. B. Prifungsstress. N '"T‘f;?ii'ﬁgs Regenerationsphase
40“&( Q}\bz x,\‘o xq;o X‘Lb“\

WIE ENTSTEHT DER OPEN WINDOW EFFEKT?

Die momentan gdngigste Theorie lautet, dass bei sehr hoher Belastung die Energiespeicher deines Koérpers einfach nicht
ausreichen, um alle Korperfunktionen konstant aufrecht zu erhalten. Deshalb fallt die Funktion deines Immunsystems in
der Regenerationsphase etwas ab, weil dein Kérper mit Reparaturprozessen beschéftigt ist. Und darum hast du in den
Stunden nach dem Training weniger Immunzellen im Blut.
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Wie kann man den Kérper unterstiitzen, schneller zu regenerieren:
Recovery Workout

Ausreichend und qualitativ hochwertige Ernahrung
Trainingsintensitat und Umfang variieren

Ausreichend und qualitativ guter Schlaf

Ausreichend Flissigkeitszufuhr

Diese Zeichen unseres Korper sollten nicht ignoriert werden. Vielmehr sollten wir uns auf unser subjektives Empfinden
verlassen, wie der Psychologe Oliver Faude erkléart. Denn vor allem dann, wenn das Trainingsvolumen und die Intensitat
erhéht wurden, kann ein langanhaltendes Ungleichgewicht zwischen Training und Regeneration zum Ubertraining bzw. zur
Uberanstrengung fithren. Eine unzureichende Regeneration kann so langfristig in einer verminderten Leistungsfahigkeit re-
sultieren und sogar mit Koordinationsschwierigkeiten bei den alltdglichsten Handlungen auftreten: Ein bekanntes Merkmal
einer zu kurzen oder ineffizienten Regenerationsphase ist, dass einem das kontrollierte Gehen nach intensiven Sportein-
heiten schwerféllt und man zu schwanken beginnt.

Allerdings ist Regeneration nicht nur wichtig, um negativen Effekten vorzubeugen. Vielmehr ist sie auch dann unabdinglich,
wenn die Leistungsfahigkeit gesteigert werden soll. Sowohl aus Berichten erfahrener Trainer als auch aus den Ergebnissen
der Sportwissenschaft geht hervor, dass eine optimierte Muskelregeneration Sportlern auf Dauer erlaubt, mehr zu trainie-
ren. Laut Michael Kellmann, Wissenschaftler der Universitat Bonn, der sich viel mit dem Thema der Regeneration befasst,
konnen auf diese Weise die allgemeine Fitness, sportartenspezifische Technik und die Leistungseffizienz der Athleten op-
timal verbessert werden.

UBUNGEN IM RECOVERY WORKOUT

Wie der Name es schon sagt, kann ein Recovery Workout immer wahrend der Erholungsphase durchgefihrt werden. Das
ist normalerweise zwischen deinen Trainingstagen.

Wie schon weiter oben beschrieben, hat Recovery Workout den Sinn, die Durchblutung zu erhéhen und den Kérper mit
N&hrstoffen zu versorgen. Ubungen dazu gibt es unzahlige. Es gibt verschiedene Ubungen, die im Recovery Workout ge-
nutzt werden konnen. Wesentlich ist aber, dass die Intensitat sehr gering ist und bei Weitem nicht so hoch ist wie bei einem
normalen Training. Empfehlenswert sind Ubungen, die auf die trainierte Muskulatur abzielen und Bewegungen formen,
die viele und groRe Muskelgruppen beanspruchen. Die Ubungen sollten leicht sein und nicht zu komplex. Sie sollten nicht
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zu schwierig sein und gut und langsam ausgefiihrt werden kénnen, ohne das man extrem ins Schwitzen kommt. Ubrigens:
Anders als haufig vermutet wird, schadet Ausdauertraining nicht beim Muskelaufbau. Eine Studie von 2016 aus Schweden
beweist sogar, dass eine gewisse Menge Kardio-Training den Muskelaufbau unterstiitzen kann.

Die einfachste Variante flr ein Recovery Workout ist ein Spaziergang. Egal fiir welche Inhalte man sich entschiedet, bei
allen Recovery Workouts gilt: den Kérper nie an seine Grenzen bringen. Lassen Sie es ruhig angehen, um lhre Muskeln zu
entlasten. Je nachdem, wie intensiv Sie sonst trainieren, kdnnen Sie ihn durchaus etwas flotter angehen. So bringen Sie
sanft Ihren Kreislauf in Schwung und aktivieren die Muskeln, ohne sie zu Uberlasten.

RECOVERY WORKOUTS UND IHRE BENEFITS

Das extensive Training, wahrend der Regenerationstage oder Rest Days hat viele Vorteile. Es bringt sanft den Kreislauf in
Schwung und aktiviert die Durchblutung der Muskeln. Dadurch wird das Gewebe nicht nur besser mit wichtigen Nahrstof-
fen versorgt, auch die mikroskopischen Mikro-Risse, die wir als Muskelkater kennen, werden schneller repariert. Infolge-
dessen erholen sich die Muskeln und kénnen besser wachsen bzw. sich besser an die Anforderungen und Belastungen an-
passen. Bei Recovery Workouts geht es um Balance. Sie sind ein perfekter Ausgleich zu anstrengenden Sporteinheiten und
génnen unserem Korper eine wohlverdiente Pause, die unser Korper und unser Organismus auch braucht, um leistungs-
fahig und gesund zu bleiben. Hobbysportler kdnnen nach intensiven Trainingseinheiten auch mehr als einen Tag Erholung
bzw. Pause einlegen. Beim Recovery Workout steht nicht der Leistungsgedanke im Vordergrund, sondern es sollte wirklich
zur Regeneration genutzt werden.

WORAUF GILT ES BEI DEN SANFTEN TRAININGS NOCH ZU ACHTEN?

Beim Recovery Training ist das oberste Ziel die Balance zwischen Anspannung und Entspannung bzw. Belastung und Ent-
lastung. Es soll ein Ausgleich sein zwischen anstrengenden Sporteinheiten bzw. Trainingseinheiten und der wohlverdienten
Pause danach. Denn nur so kdnnen wir langfristig leistungsfahig und gesund bleiben und helfen unserem Kérper und Or-
ganismus, Trainingsreize besser zu verarbeiten. Deshalb ist es umso wichtiger, zur Regeneration nur ein leichtes Training zu
absolvieren und sich nicht zu Gbernehmen.
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ZUSAMMENFASSUNG

Das Recovery Workout, oder auch Active Recovery genannt, ist eine sinnvolle Ergdnzung zum Training. Der Korper wird
auBerhalb des Trainings gefordert, aber nicht Gberfordert. Durch eine extensive Belastung wird der Korper und der Orga-
nismus beim Regenerieren und Wiederherstellen unterstitzt. Eine Einheit, die nicht nur fur Leistungs- und Spitzensportler
interessant ist, sondern auch im Hobbybereich immer mehr ansehen erféhrt.

WAS FUR VORTEILE HAT DAS RECOVERY WORKOUT?

Es gibt einige Vorteile beim Recovery Workout. Das leichte Training hat zum Beispiel diese Vorteile:

M Blut flieRt in die Tiefen der Muskulatur und unterstitzt so bei der Erholung

B Der Korper (bzw. die Muskulatur) wird erneut geférdert nach dem Training und kénnen sich so weiter steigern
B Gezieltes Training ist schneller wieder sinnvoll

B Verletzungsrisiko wird minimiert

Bl Beweglichkeit und Flexibilitat wird erhoht
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Marco Novak
Athletik-, Fitness- und Medicaltrainer, Instruktor Parkour/Freerunning, Instruktor Studio FIT,
Athletik-, Fitness- und Koordinationstrainer, Medicaltrainer, Faszientrainer

PARKOUR - KREATIVE SPRUNGE UND BEWEGUNGSMUSTER IM BEREICH PARKOUR

Parkour bezeichnet eine Fortbewegungsart, deren Ziel es ist, nur mit den Fahigkeiten des eigenen Kérpers moglichst ef-
fizient von Punkt A zu Punkt B zu gelangen und sich in den Weg stellende Hindernisse durch Kombination verschiedener
Bewegungen so schnell und kraftsparend wie moglich zu Gberwinden.

Die sogenannten ,Traceure:innen” bestimmen den eigenen Weg durch den urbanen oder natirlichen Raum. Im Gegensatz
dazu steht beim Freerunning der Effekt im Vordergrund und ermoglicht das ,,Spielen mit der Umwelt”.

Ziel ist es, mentale und physische Hirden zu erkennen, diese mit Selbstbewusstsein und Disziplin zu meistern und die Ko-
ordination bzw. Fitness zu verbessern. Diese zwei , Sportarten” lassen sich gut kombinieren und verschmelzen zu einer der
modernsten urbanen Bewegungskiinste der Zeit. Der Begriff ,Parkour & Freerunning” wurde geboren.

Kreativitdt ist das Um und Auf. Das Zusammenkommen von diversen Sportarten, wie Turnen, Akrobatik, Tanz oder Kampf-
kunst, mit Parkour & Freerunning zeigt, dass es kein Richtig oder Falsch gibt, sondern ein familidres Training miteinander.
Auf der ganzen Welt entwickeln sich verschiedene Stile, und Top-Traceure:innen zeigen die grenzenlose Vielfalt.

Auch im Unterricht mit Kindern und Erwachsenen gibt es keine strikten Vorgaben, sondern viel mehr Méglichkeiten, diver-
se Hindernisse verletzungsfrei und respektvoll zu Gberwinden. Alles andere kommt von persdnlichen Starken, Vorgeschich-
ten, zuvor erlernten Fahigkeiten und naturlich der Kreativitat der Traceure:innen.

PARKOUR IST FUR MICH...

Parkour bedeutet flr mich Freiheit und Freude. Es ist das, was mich angetrieben hat, nicht nur in meiner Umgebung, son-
dern auch in meinem Leben weiter Fortschritte zu machen. Gleise, Mauern und Dacher sind nicht langer Grenzen, sondern
nun viel mehr Teil meines grolRen Spielplatzes. Auch in meinem Kopf existiert dieser Spielplatz, auf dem ich mich mental
immer weiter vorkdmpfe und mehr erreiche, als ich es je fir moglich gehalten hatte. Das Gefiihl von Freiheit und Freude,
das Parkour mir bietet, macht mich slichtig und hat mir einen neuen Lebensstil vermittelt. Dieser Lebensstil wird von allen
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Parkoursportler:innen weltweit angenommen und ausgelebt. Dabei entsteht eine einzigartige familidgre Verbundenheit
zwischen allen, die mitlaufen.

Ethan Scarlett (Neuseeland)

VAULTS - TECHNIKEN DER HINDERNISSUBERWINDUNG: (BSP. AM KASTEN)

Hier sind die beliebtesten Techniken der Hindernisiberwindung. Die sogenannten ,Vaults” sind situationsabhangig, je nach
dem, wie hoch die Hindernisse sind, wie sie zueinander stehen und welche flissige Bewegung erreicht werden mochte.

SPEED VAULT:

Beim Speed Vault stltzt nur eine Hand am Hindernis, und beide
Beine bleiben in der Luft. Ohne eine Drehbewegung wird Gber
das Hindernis gesprungen.

STEP VAULT:

Gleich wie beim Speed Vault wird nur eine Hand am Hindernis
gestitzt. Zusatzlich kommt der gegenlberliegenden FuR auf das
Hindernis. Das andere Bein zieht am Hindernis vorbei und landet
als erster am Boden.

329




e

REVERSE VAULT:

Ahnlich wie beim Speed Vault, nur mit einer Drehbewegung (iber die Schulter. Die stiitzenden Hinde haben nur einen
kurzen Kontakt mit dem Hindernis.

sprungen, und es geht direkt in den Stitz oder in
eine hdangenden Position.

DASH VAULT:

Sprung Uber das Hindernis mit den Bei-
nen voraus. Im letzten Moment stoRen
die Hande hinten ab und die Beine ziehen ==
weit in die Lange.
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KONG VAULT:
Mit viel Anlauf ziehen beide Beine, ohne Kontakt am Hindernis, zwischen den Armen durch, wahrend beide Hande mit
einem kurzen Kontakt am Hindernis stiitzen.

PRAZISIONSSPRUNG:

Der Prazisionssprung ist ein beidbeiniger Absprung mit einer beidbeinigen Landung, wobei die Landung lautlos, auf den
FuBballen und vor allem prazise erfolgen soll.

Der sogenannte ,Prazi” wird erst glltig, wenn Traceure:innen eine 3 sekiindige Landung gelingt. In der Parkourszene wird
von ,gestickt” (eng. stick — kleben) gesprochen.

STRIDE:
Striding sind mehrere aneinander gereihte Spriinge mit verschiedenen Beinkombinationen; auf Hindernissen jeglicher Art
und Héhe. Meistens enden sie mit einer Prazisionslandung.
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Links- Rechts- Prazi,
Rechts- Links- Prazi,
Prazi- Links- Rechts- Prazi,
Prazi- Prazi- Prazi usw...

PARKOURROLLE:

Bei einer Parkourrolle verlauft die Roll (dhnlich wie bei einer Judorolle) diagonal Gber den Ricken, um die Dornfortsatze
nicht zu verletzen. Sie wird verwendet, um StoRbelastungen im Knie, Wirbelsdule und anderen Gelenke zu vermeiden.
Nach einem hohen Sprung wird nach der Landung abgerollt. Die Krafte werden in das Weiterlaufen Gbertragen.

RUN:

Alle Bewegungsmuster und Kreationen hintereinander, mit mehreren Hindernissen, so flussig und kraftsparend wie mog-
lich durchfihren. Die Kreativitat ist gefragt.

Meistens enden Runs mit einer Prazisionslandung oder einem Salto.

Bsp.: Stride- Hindernis- Préazi- Rolle- Hindernis- Salto

SALTO:
In der Freerunningszene gibt es endlos viele kreative Salti, und egal um welchen es sich handelt, er wird immer in drei
Phasen unterteilt: Absprung — Rotation — Landung!
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1. Phase — Der Absprung: Hier spielt die Hohe eine wichtige Rolle. Zuerst wird so hoch wie moglich/nétig gesprungen, BE-
VOR die zweite Phase beginnt.

2. Phase — Die Rotation: Die Rotation erfolgt nach dem Absprung bzw. wenn der Kérper den hdchsten Punkt erreicht hat. Sie
wird eingeleitet, indem sich der Korper klein macht und die Arme die Richtung vorgeben (kommt darauf an, um welchen
Salto es sich handelt).

3. Phase — Die Landung: Wie beim Prazi wird auch hier auf den FuRballen gelandet. Es kann auch problemlos auf hartem
Untergrund gesprungen werden, sofern die Landung korrekt ist und keine Verletzungsgefahr besteht. Auch einbeinige oder
punktgenaue Landungen werden angewendet, um neue Bewegungen zu entdecken.

BEISPIELE: BACKFLIP - RUCKWARTSSALTO:

Hoher Absprung mit einem kraftigen Armzug. Am hochsten Punkt ziehen die Beine zum Kérper, um eine Rickwartsbewe-
gung einzuleiten. Den Korper so klein wie moglich halten und die Knie leicht auseinander, damit das Kinn frei bleibt. Die
Hande greifen zu den Schienbeinen und diese Position kurz halten, bis die Rotation vollendet wird.

Danach die kompakte Position I16sen und die Beine fir die Landung bereit halten.
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WEITERE KREATIVE SALTI BEIM FREERUNNING:

Frontflip- Vorwartssalto, Sideflip- Seitlicher Salto

Gainer- Ruckwartssalto, wird vorwérts gesprungen Wallflip- Wandsalto rickwarts

Invert Sideflip- Wandsalto seitlich

Palmflip- Rickwartssalto, Handflachen stoRRen von einer Wand weg

Cheat Gainer- schiefer Rickwartssalto, wird mit einem Bein gezogen, Cork- Cheat Gainer mit einer Schraube
Full twist- Ganze Schraube, wird meistens mit einem Rickwarts- oder Vorwartssalto gesprunge

TEAMS UND TRAINER IN OSTERREICH:

OPFV- Osterreichischer Parkour & Freerunning Verband

Krems und St.Polten- Marco Novak

Austrian Freestyle Federation: St. Polten- Patrick Penner

Parkour Austria: Wien — Thomas Stoklasa

Ape Connection: Wien — Konstantin Oberlik, Stefan StrauR, Ralf Mayrhofer
Team Obsession: Linz — Martin Friedrich

4 Elements — Innsbruck/Hall in Tirol — Lukas Steiner

FILM —UND VIDEOEMPFEHLUNG VOM REFERENTEN (YOUTUBE):

B We jump the World — Team Farang — 7 min https://www.youtube.com/watch?v=smJgY7UyxDY

B Into the Adventour — GUP — 20 min https://www.youtube.com/watch?v=pLskZ6zwRe8

B Adventure Stories — Joel Eggiman — 6:30 min https://www.youtube.com/watch?v=vPUFlauA1QQ&t=69s

B Roof Culture Asis — Storror — 2:30 min (Trailer der 2 stiindigen Doku) https://www.youtube.com/watch?v=IKI2Yj3gqQs

Literatur

Jan Witfeld; llona E. Gerling; Alexander Pach (2010): Le Parkour & Freerunning: Entdecke deine Moglichkeiten; Mayer & Mayer

Jurgen Schmidt-Sinns; Saskia Scholl; Alex Pach (2010): Le Parkour und Freerunning: Das Basisbuch fur Schule und Verein; Mayer & Mayer
Martin Friedrich (2017) Parkour & Freerunning- Alternative Bewegungsformenim Schul — und Vereinssport; Hoffmann

Samtliche Tutorials auf YouTube
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Marco Novak
Athletik-, Fitness- und Medicaltrainer, Instruktor Parkour/Freerunning, Instruktor Studio FIT,
Athletik-, Fitness- und Koordinationstrainer, Medicaltrainer, Faszientrainer

FREERUNNING - SALTI, DREHUNGEN UND ANDERE KREATIVE BEWEGUNGEN

Parkour bezeichnet eine Fortbewegungsart, deren Ziel es ist, nur mit den Fahigkeiten des eigenen Koérpers moglichst ef-
fizient von Punkt A zu Punkt B zu gelangen und sich in den Weg stellende Hindernisse durch Kombination verschiedener
Bewegungen so schnell und kraftsparend wie moglich zu Gberwinden.

Die sogenannten ,Traceure:innen” bestimmen den eigenen Weg durch den urbanen oder natirlichen Raum. Im Gegensatz
dazu steht beim Freerunning der Effekt im Vordergrund und ermdglicht das ,Spielen mit der Umwelt*

Ziel ist es, mentale und physische Hiurden zu erkennen, diese mit Selbstbewusstsein und Disziplin zu meistern und die Ko-
ordination bzw. Fitness zu verbessern. Diese zwei ,Sportarten” lassen sich gut kombinieren und verschmelzen zu einer der
modernsten urbanen Bewegungskiinste der Zeit. Der Begriff ,Parkour & Freerunning” wurde geboren.

Kreativitat ist das Um und Auf. Das Zusammenkommen von diversen Sportarten, wie Turnen, Akrobatik, Tanz oder Kampf-
kunst, mit Parkour & Freerunning zeigt, dass es kein Richtig oder Falsch gibt, sondern ein familidres Training miteinander.
Auf der ganzen Welt entwickeln sich verschiedene Stile, und Top-Traceure:innen zeigen die grenzenlose Vielfalt.

Auch im Unterricht mit Kindern und Erwachsenen gibt es keine strikten Vorgaben, sondern viel mehr Méglichkeiten, diver-
se Hindernisse verletzungsfrei und respektvoll zu Gberwinden. Alles andere kommt von persénlichen Starken, Vorgeschich-
ten, zuvor erlernten Fahigkeiten und naturlich der Kreativitat der Traceure:innen.

SALTO
In der Freerunningszene gibt es endlose kreative Salti und egal um welchen es sich handelt, sie werden immer in drei Pha-
sen unterteilt: Absprung — Rotation — Landung!

1. Phase - Der Absprung: Hier spielt die Hohe eine wichtige Rolle. Zuerst wird so hoch wie moglich/notig gesprungen BE-
VOR die zweite Phase beginnt.
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2. Phase - Die Rotation: Die Rotation erfolgt nach dem Absprung und wenn der Korper den hdchsten Punkt erreicht hat.
Sie wird eingeleitet, in dem sich der Koérper klein macht und die Arme oder Beine die Richtung vorgeben (kommt darauf an
um welchen Salto es sich handelt).

3. Phase - Die Landung: Wie beim Prazi wird auch hier auf den FulRballen gelandet. Es kann auch problemlos auf hartem
Untergrund gesprungen werden, sofern die Landung korrekt ist und keine Verletzungsgefahr besteht. Auch einbeinige oder
punktgenaue Landungen werden angewendet um neue Bewegungen zu entdecken.

BACKFLIP - RUCKWARTSSALTO

Hoher Absprung mit einem kraftigen Armzug. Am hdchsten Punkt ziehen die Beine zum Kérper, um eine Rickwdartsbewe-
gung einzuleiten. Den Kérper so klein wie moglich halten und die Knie leicht auseinander, damit das Kinn frei bleibt. Die
Hande greifen zu den Schienbeinen und diese Position kurz halten, bis die Rotation vollendet wird.

Danach die kompakte Position I6sen und die Beine fir die Landung bereit halten.

12 S, L e

WALLFLIP - WANDSALTO

So wie bei jedem Salto ist die Hohe ganz wichtig. Nach dem Erlernen vom Bachflip kdnnte der Wallflip der nachste Schritt
sein. Im Unterricht am besten ein Reuterbrett verwenden, um die Neigung der Wand zu verringern. Dadurch wird der Ab-
stof} flr die Hohe leichter.

Ein fester Schritt gegen die Wand, das Schwungbein und die Arme nach oben ziehen und am hochsten Punkt die Rotation
einleiten. Landung wie immer auf den FuRen.
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INWARD SIDEFLIP - SEITLICHER WANDSALTO INNEN ROTIERT

Es gibt noch viele kreative Salti die mit einem Wandkontakt anfangen. Hier als Beispiel ein Sideflip, mit der Rotation nach
innen: Fester Schritt gegen einer Wand, schragen Ebene oder einem Baum. Nun den Sprung hoch nach oben ziehen, rotie-
ren und eine Landung auf den FiiRen.Der Sideflip selber ist im Turnen ein eher ungewodhnlicher Salto, da es sich um einer
anderen Drehachse handelt. Er ist aber generell leicht zu erlernen.

WEITERE KREATIVE SALTI BEIM FREERUNNING:

Frontflip- Vorwartssalto

Gainer- Ruckwartssalto, wird vorwarts gesprungen

Palmflip- Rickwartssalto, Handflachen stoRen von einer Wand weg
Cheat Gainer- schiefer Rlckwartssalto, wird mit einem Bein gezogen
Cork- Cheat Gainer mit einer Schraube
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RUN - KREATIVER LAUF

Alle erlernten Salti werden jetzt mit den Bewegungsmuster vom Parkour verbunden.

Das Uberwinden von Hindernissen werden ,Vaults” genannt. Je nachdem wie hoch oder wie weit das zu (iberwindende
Objekt ist, kommen verschiedene Vaults zum Einsatz.

Die bekanntesten sind:

Kong Vault

Dash Vault

Reverse Vault

Lazy Vault

Usw...

Nun kénnen auch die eigenen Starken, Fahigkeiten und die Kreativitat mit einflieRen, und es entstehen individuelle Laufe
der Athlet:innen. Meistens wird im urbanen Raum trainiert und die Umgeben so genutzt wie sie ist.

Im Turnsaal beim Unterrichten wird eine Bewegungslandschaft geschaffen, wo verschiedene Bewegungen und Spriinge
eingebaut werden kdnnen. Da gilt mehrere Hindernisse hintereinander aufzustellen, wo viele kreative Bewegungen fllssig
kombiniert werden kénnen.

Z.B.: Rolle- Hindernis- Salto- Rad- Hindernis- Salto- Rolle

DIE PHILOSOPHIE

Die Philosophie von Parkour & Freerunning ldsst sich mit einem simplen Satz erkldren:
»Respect yourself and your environment.”

Dieser Leitsatz zeigt den Respekt vor uns selbst, anderen Traceur:innen und unserer Umgebung und wird auch von allen
Traceur:innen ausgelebt. Es geht nicht darum Wettkdmpfe zu gewinnen oder sich mit anderen Traceur:innen zu messen,
sondern viel mehr darum sich intensiv mit dem eigenen Selbst, kdérperlich und mental auseinander zu setzen.

Darum gibt es kein Leistungsvergleich sondern viel mehr einen gemeinsamen Austausch wie die Umgeben beim Training
eingesetzt werden kann.

Auch beim Unterricht mit Kindern und Jugendlichen werden die Bewegungen sehr kreativ, und die Athlet:innen tauschen
sich selber gegenseitig aus.
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Urspringlich wurde Parkour & Freerunning zum Flichten von Gefahrenzonen im Militar eingesetzt und auch, um anderen
auf der Flucht befindlichen Personen helfen zu kdnnen und diese aulRer Gefahr zu bringen.

Dieser Grundgedanke lasst sich bis heute verfolgen. Kein Konkurrenzdenken, sondern viel mehr ein gegenseitiges Unter-
stitzen, keine Trainingsgeheimnisse, sondern mehr ein Austausch von Ideen, und diese unfassbare familiare Vernetzung
findet sich weltweit.

TEAMS UND TRAINER IN OSTERREICH

OPFV: Osterreichischer Parkour & Freerunning Verband

Krems und St.P6lten: Marco Novak

Austrian Freestyle Federation: St. Polten — Patrick Penner

Parkour Austria: Wien — Thomas Stoklasa

Ape Connection: Wien — Konstantin Oberlik, Stefan Straul3, Ralf Mayrhofer
Team Obsession: Linz — Martin Friedrich

4 Elements: Innsbruck/Hall in Tirol — Lukas Steiner

Literatur

Jan Witfeld; llona E. Gerling; Alexander Pach (2010): Le Parkour & Freerunning: Entdecke deine Moglichkeiten; Mayer & Mayer
JUrgen Schmidt-Sinns; Saskia Scholl; Alex Pach (2010): Le Parkour und Freerunning: Das Basisbuch fur Schule und Verein;
Mayer & Mayer

Martin Friedrich (2017) Parkour & Freerunning- Alternative Bewegungsformen im Schul — und Vereinssport; Hoffmann

Film — und Videoempfehlung (YouTube):

We jump the World — Team Farang — 7 min: https://www.youtube.com/watch?v=smJgY7UyxDY

Into the Adventour — GUP — 20 min: https://www.youtube.com/watch?v=plLskZ6zwRe8

Adventure Stories — Joel Eggiman — 6:30 min: https://www.youtube.com/watch?v=vPUFlauA1QQ&t=69s

Roof Culture Asis — Storror — 2:30 min (nur der Trailer der 2-stiindigen Doku): https://www.youtube.com/watch?v=IK-
12Yi3qaQs
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Claudia Nowotny
Dipl. Kindergesundheistrainerin, Life Kinetik Trainerin, Instruktorin Kinder/Jugendliche

KRAFT UND KOORDINATION MIT GERATEN

Durch den Einsatz von Klein- und GroRgeraten werden spannende Bewegungsreize gesetzt. Ubungen und Spiele zur Schu-
lung koordinativer Fahigkeiten, (sensomotorische) Kraftigung, Korperwahrnehmung, Selbsteinschétzung, Geschicklichkeit
und Kooperation mit der Gruppe sind Inhalte dieses Arbeitskreises.

Die Spiele und Ubungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und kénnen entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgefihrt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.

Bei den Spielen findet man die bendtigten Materialien bzw. Vorbereitungen und eine Beschreibung mit alternativen Um-
setzungsmoglichkeiten sowie Variationen.

Viel Spald bei der Umsetzung mit den Kindern!

KRAFTIGUNG UND KORPERWAHRNEHMUNG
1. GROSSGERATE

Kérperspannung erleben

Material: Langbank, Kasten, ev. Matten (Weichboden)

Anleitung:

Korper spannen und zwischen 2 Personen hin- und herpendeln

Korper spannen und im Kreis pendeln

Von einer Langbank fallen lassen

Von einem kleinen Kasten fallen lassen, Kasten kdnnen sukzessive hoher werden

Partnerbalance: Je zwei Spielpartner:innen stehen einander gegentber. Die Arme sind angewinkelt und die Handfla-
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chen beider Spieler:innen liegen gegeneinander. Die FiiRe stehen FuRspitze an FuRspitze. Beide beginnen jetzt langsam
rickwdrts zu gehen, ohne dass sich die Hande voneinander |6sen. Sie halten sich dabei gegenseitig im Gleichgewicht.
Nachdem der duRerste Punkt nach Einschatzung beider erreicht ist, bewegen sie sich wieder aufeinander zu.

B Zwei Banke (parallel zueinander mit ca. 1,5 m Abstand — je nach GroRe der Kinder: Alle Schiller:innen dicht nebenein-
ander in Bankstellung riicklings auf der Gasse: Auf Kommando heben alle das Gesal? an, so dass der Erste auf Handen
und FuRen durch den ,Tunnel” gehen kann. Am Ende der Reihe schlielSt er sich an, der/die Nachste folgt, wenn der/die
Erste angekommen ist usw. Geht es beim 2. Oder 3. Durchgang schneller?

B Kind legt mit Kdrperspannung lber zwei kleinen Kasten, weiteres Kind kriecht unten durch; Wechsel

Mutig, mutig — Selbsteinschétzung und Kérperwahrnehmung
Material: 2 oder mehr Weichboden
Anleitung:

B 2 Weichboden werden aufgestellt, die Spieler:innen driicken die Weichboden aneinander, 1 Kind versucht durchzu-
schlipfen. Wichtig: ein Stopp-Signal vereinbaren

B 1 Weichboden liegt am Boden, ein anderer wird parallel dazu von den Spieler:innen gehalten, 1-2 Kinder legen sich
flach auf den liegenden Weichboden, auf ein Kommando wird der andere Weichboden fallen gelassen

B 1 Weichboden liegt am Boden, ein anderer wird wiedergehalten, ein Kind ist an der Sprossenwand, auf ein Kommando
wird der Weichboden fallengelassen und das Kind springt von der Sprossenwand auf den fallenden Weichboden

B 1 Weichboden steht an der Sprossenwand, 1 liegt davor am Boden, 1 oder mehrere Kinder sitzen auf dem aufgestellten

B Weichboden an der Stirnseite, Beine nach vorstrecken und mit dem Weichboden umfallen

B Weichbodenrutschen, mit Anlauf den Weichboden zum Rutschen bringen

B Weichbodenmatte wird auf den Képfen der Kinder transportiert, Matte wird dann langsam und leise am Boden abgesetzt

B Kind sitzt oder liegt auf Weichbodenmatte, die anderen Kinder transportieren die Matte Uber ihren Kopfen

Klettern

Material: Weichboden, Tau, Matten, Sprossenleiter, Sprossenwand, Blaze Pods

Anleitung:

B Weichbodenmatte wird anfangs mit der langeren Seite auf den Boden gestellt, zuerst schrager und dann schrittweise
steiler aufbauen; als Hilfe kann ein Tau verwendet werden; spater auch hochkant moglich; Aufgabe: hochlaufen oder
hochklettern;

Bl Sprossenleiter:

o hochklettern
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o diagonal hochklettern
o klettern in Wellenlinien
o klettern in horizontalen Wellenlinien

B Sprossenwand:
o Bank sehr hoch in Sprossenwand einhdngen und hochklettern (alternativ: Leiter einhdangen)
o Sprossenwand ausklappen, auf einer Seite hoch und auf der anderen Seite runter
o Tau in Sprossenwand befestigen, mit diesem klettern
o Blazepods an Sprossenwand montieren und aufleuchtende Lichter berihren

Parkour unter dem Motto ,Der Boden ist Lava“”

Material: Gerate je nach Turnsaalausstattung

Anleitung:

Turnbank: Uber Langbank ziehen, Hockwende, Froschspriinge Gber Bank, ...
2 Banke parallel zueinander: im Krebsgang Uber diese beiden Banke
Stufenbarren: Hangeln

Weichboden: Steigen, ein-/beidbeinig Hipfen

2 Banke parallel zueinander: Reifen darauflegen und reinhlpfen oder unten durchkriechen
Kleine Kasten: von Kasten zu Kasten springen

GroRer Kasten: seitlich rauflaufen, raufhocken

Turnbank auf hohen Kasten: hochziehen

Sprossenwand: klettern, (ev. Route mit Bandern oder Reifen vorgeben)
Matten: von Matte zu Matte hipfen (Abstand vergroRern)

Taue: schwingen, von einem Tau zum anderen hangeln

Partner-Zirkel ,,Kréftigung”

Material: Mattenwagen, Turnbénke, Seil, Tau, kleine Kasten, Ball, Dose und Kochl6ffel, Teppichfliesen

Anleitung:

B Ziehen: Kinder sitzen auf einem Mattenwagen und ziehen sich auf einem durch den Turnsaal gespannten Seil entlang

B Trommler: Beine liegen im rechten Winkel auf einem kleinen Kasten oder Turnbank, Dose zwischen Fiissen einge-
spannt und Kochloffel klopft auf die Dose
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B Turnbank — diverse Ubungen:
o Hockwende
o Ziehen in Bauch- und Rickenlage
o Froschhipfen
o Wie Stepper verwenden
o Aus Gratsche hochspringen und beidbeinig auf Bank landen
o Uber eine auf einer Seite durch Kasten erhohte Bank ziehen
Fahrstuhl: Kinder sitzen Ricken an Ricken und stehen gemeinsam auf
Ball in Ricken gegen Wand und hoch- und runterrollen
Aufsteigen auf eine Stufe der Sprossenwand; je hdher die Sprosse, desto schwieriger
Sitzen an der Wand
Hiftheben mit FURen auf einem Kasten, zwei Kinder liegen dabei einander gegenliber und haben die FiRe auf dem
Kasten, FuBsohle an FuRsohle und heben dabei das Becken hoch
Bankgasse:
o VierfliBergang dartber
o Krebsgang
o VierflBergang seitlich
B Seil wird an der Sprossenwand befestigt, und Kinder ziehen sich an diesem auf einer Teppichfliese sitzend Richtung
Sprossenwand

2. KLEINGERATE (ALTERNATIVE BEWEGUNGSMATERIALIEN)

Krebsfangen

Material: Medizinballe (alternativ: andere Balle) in Gruppenstarke

Anleitung: Kinder bewegen sich im Krebsgang im Turnsaal und der Ball liegt auf deren Bauch. Zwei Kinder sind Fanger,
die sich ebenfalls im Krebsgang bewegen. Sie haben aber keinen Ball am Bauch. lhre Aufgabe ist es, den Kindern mit der
Hand den Ball vom Bauch zu schlagen. Gelingt dies, wird dieses Kind auch Fanger:in, ...
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Spinnenball
Material: 1-2 Softballe

Anleitung: Es wird sich gegenseitig abgeworfen. Wer getroffen ist, wird eine Spinne und bewegt sich auf allen Vieren. Die
Spinne kann sich aus dieser Position befreien, indem sie ein laufendes Kind berihrt (fangt). Ein Kind mit Ball darf nicht ge-
fangen werden.

Ringstaffel

Material: 2-3 Tennisringe pro Team

Anleitung: Zwei Teams spielen gegeneinander und sitzen in einer Reihe nebeneinander. Sie stlitzen sich ab und geben einen
Tennisring nur Uber den Fuls an den nachsten weiter. Sobald der Ring beim letzten Kind angekommen ist, lduft dieses zum
Ausgangspunkt,...

Alternativ: mehrere Tennisringe werden weitergeben; andere Materialien werden weitergegeben

Mattenstaffel

Material: 1 Matte pro Team, Pylonen, Tennisball

Anleitung: Zwei oder mehr Teams spielen gegeneinander. Sie stehen hintereinander. Eine Turnmatte soll von zwei Kindern
in einem Slalomparkour transportiert werden und zurlck, dann an die nachsten beiden Kinder Gbergeben, ...

Alternativ: Kastenteil wird transportiert, Tennisball wird auf Matte transportiert

Rollmops
Material: 1 Matte pro 4-6 Kinder

Anleitung: Vier bis sechs Kinder liegen unter einer Matte und auf Kommando rollen sie sich auf eine Seite. Sobald das erste
Kind nicht mehr von der Matte abgedeckt ist, steht es auf und lauft zum Beginn des Teams. Gewinner ist das Team, das als
erstes Uber die Ziellinie rollt.

Alternativ: auf der Matte liegen Gegenstande, die nicht umfallen oder von der Matte fallen dirfen
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Starker Riicken

Material: Luftballon, Matte

Anleitung:

B Ubung 1: Kind sitzt am Boden (Matte) und stiitzt sich mit den Handen ab, ein Bein ist angewinkelt und das andere ge-
streckt, und versucht, einen Luftballon hochzuhalten

B Ubung 2:Kind liegt am Riicken und hebt das Becken vom Boden ab und gibt den Luftballon unter dem Becken rundherum

B Ubung 3: Kind steht auf instabilem Untergrund (z.B. zusammengerollte Matte, Wackelkissen, ...) und spielt einen Luft-
ballon hoch oder zu einem anderen Kind, alternativ mit Fliegenklatschen spielen

B Ubung 4: Luftballon-Sit up, Kind liegt am Riicken und Beine sind angewinkelt, Luftballon mit Handen zu Knie fithren
Ubung 5: Kind liegt am Riicken, Beine abwinkeln und strecken

B Ubung 6: Zappelkifer — Kind liegt am Boden und versucht wie ein Kafer am Ricken mit den FiiRen und Handen Luft-
ballon in der Luft zu halten

Bl Ubung 7: Kind liegt am Bauch und gibt den Luftballon vor dem Kopf in die eine Hand und hinter dem Ricken in die
andere Hand

B Ubung 8: Kind liegt in der Seitlage und hat Luftballon zwischen den Knécheln und hebt die Beine vom Boden ab

3. KOORDINATION

Wackelige Angelegenheiten — Gleichgewicht, sensomotorische Kréiftigung

Material: Kasten, Turnbank, Matten, Weichboden, Stufenbarren

Anleitung:

Turnbank (breite/schmale Seite nach oben) auf zwei Kasten legen, Kind balanciert, 2 Kinder kommen sich entgegen
Turnbank in Ringe einhdngen

Rollen unter Turnbank

Kleinen Kasten unter Turnbank als Wippe, balancieren, gleich viele Kinder auf jeder Seite

Kinder halten Bank waagrecht (breite/schmale Seite oben), ein Kind balanciert oben; alternativ: rechts und links ein
Kasten als ,Insel”

Kinder halten Bank zuerst schrag und dann senkrecht, ein Kind klettert hoch

Viele Balle (Medizinballe) unter Weichboden legen, auf Weichboden surfen; die anderen Kinder wackeln den Weich-
boden und erzeugen ,Wellen”

1 Kind halt sich an der Zwischenseite der Langbank fest, die anderen Kinder heben die Bank auf und drehen sie einmal
herum. Wie ein Hdhnchen am Grill?

Kind steht auf Mattenwagen (Metallgriff mit einer Matte abgesichert) — ein weiteres Kind bewegt den Wagen hin und her
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B Zwei hohe Kasten, Turnbank darauflegen, Hirden oder Stufenbarren dariber, sodass man ribersteigen muss; alter-
nativ: Bank mit der Schmalseite nach oben; Leiter auf Kasten legen

Rette sich, wer kann

Material: Reifen, Weichboden, kleine Kasten

Anleitung: Die Kinder spielen ein Fangspiel. Es gibt aber einige Rettungsinseln, auf die man sich retten und auf denen man
nicht gefangen werden kann. Auf die Kasten und den Weichboden muss raufgesprungen und auf beiden Beinen gelandet
werden, sowohl in den Reifen, von denen immer zwei nebeneinander liegen, mit jeweils einem Bein. Wer gefangen wird,
ist der neue Fanger bzw. die neue Fangerin. Auf den Rettungsinseln darf man sich nur 5 Sekunden aufhalten.

SitzfufBball
Material: 4 Turnbanke, 2- 3 Bélle

Anleitung: Die Turnbanke werden in einem Quadrat aufgestellt, und die Kinder (4 Teams) verteilen sich gleichmaRig auf den
Banken. Jedes Team versucht nun den anderen ein Tor zu schielRen (unterhalb der Bank durch). Hande dirfen dabei nicht
verwendet werden. Bei einem Foul muss das Kind drei Runden um das Bankquadrat laufen, das Spiel geht wahrenddessen
weiter.

Alltagswege
Material: Reifen mindestens in Gruppenstarke

Anleitung: Die Reifen liegen verteilt im ganzen Turnsaal, die Personen gehen oder laufen frei im Raum herum. Jede Person stellt
sich in einen Reifen ihrer Wahl, dieser ist ihre ,Wohnung®. Der Reifen wird wieder verlassen, die Personen gehen umher, suchen
einen anderen Reifen ihrer Wahl und stellen sich hinein. Dieser zweite Reifen ist die ,Backerei”. Nach und nach werden neue
Ort aufgesucht und bezeichnet (z.B. Freunde, Sportverein, Schule, ...). Ubungsleiter:in gibt Anweisungen verbal oder per Hand-
zeichen.

Farbanzeigerlauf

Material: Hitchen in unterschiedlichen Farben

Anleitung: Jede:r lauft einzeln neben den verschiedenfarbigen Hitchen (z.B. blau und gelb) und fihrt je nach Farbe und
Aufgabenstellung verschiedene Bewegungen durch.
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®

laufen, bei gelb rechten Arm heben und bei blau linken Arm

rickwarts, bei gelb linken Arm rtickwarts kreisen und bei blau rechten Arm

seitlich, Arme sind zur Seite gestreckt, bei gelb berihrt die rechte Hand die rechte Schulter, ...
bei gelb Reissdckchen mit rechter Hand hochwerfen

bei gelb Ball mit linker Hand prellen

Matten-(Volley)ball

Material: 2 Weichbodden, 4 Kasten oder Stufenbarren

Anleitung: Die Weichboden werden in der Mitte aufgestellt und durch Kasten oder Stufenbarren gestitzt. Es werden 2
Teams gebildet. Es kann ganz einfach Ball Gber die Schnur gespielt werden, ohne das man sieht, wo die gegnerische Mann-
schaft steht. Es kann mit unterschiedlichen Regeln gespielt werden und zwar:

M Ball darf einmal aufkommen

B Ball muss innerhalb des Teams zweimal gespielt werden

B Unterschiedliche Balle kdnnen eingesetzt werden

B Es wird mit mehreren Béllen oder Luftballons gespielt

Multipassen
Material: unterschiedliche Wurfgegenstdnde

Anleitung: In einem abgegrenzten Spielfeld bewegen sich die Kinder und spielen sich dabei verschiedene Bélle mit unter-
schiedlicher Aufgabenverteilung zu: Volleyball (werfen und fangen beidhandig Gber Kopf); Jonglierball (werfen und fangen
einarmig rechts); Softball (werfen und fangen einarmig links).

Kompass

Material: Reissackchen oder Hitchen

Anleitung: Die Spieler:innen stehen hinter dem Ball im ,,Stiden”. So wie bei einem Kompass befindet sich (aus der Sicht des
Kindes) hinter dem Ball der ,Norden”, rechts vom Ball der ,Osten” und links vom Ball der ,Westen® Die Trainingsperson
nennt 4 Himmelsrichtungen (hier Bsp.1: Ost-West-Nord-Sid), welche die Spieler:innen so schnell wie méglich umzusetzen
versuchen (Bsp.2: N-S-O-W; Bsp. 3: N-O-S-W). GehUpft wird beidbeinig (Variation: einbeinig). Sieger:in ist jene(r) Spieler:in,
die/der die Aufgabe jeweils am schnellsten richtig erfullt.
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4 Eckenspiel
Material: 4 Hitchen pro zwei Kinder in unterschiedlichen Farbe

Anleitung: Ein 4 Eck (ca. 5x5 m) ist durch unterschiedliche Farben gekennzeichnet. 2 Kinder befinden sich in der Mitte des
4 Ecks und versuchen die zugerufene Farbe so schnell wie moglich zu umlaufen und in die Mitte zurlickzukehren. Sieger ist
jenes Kind, das als Erstes dreimal gewinnt.

Kreispassen
Material: unterschiedliche Wurfgegenstande (Bélle, Frisbee, Reissackchen, ...)

Anleitung: Kinder stehen im Innenstirnkreis und beginnen z.B. mit einem blauen Ball, der von einem Kind zum anderen
Kind geworfen wird, das werfende Kind lauft dann aullen um den Kreis nach rechts zum fangenden Kind.

Bl roter Ball —einmal prellen: nach links laufen

B Tennisball mit dem FuR: durch den Kreis laufen

Viel SpaR bei der Umsetzung!
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Claudia Nowotny
Dipl. Kindergesundheistrainerin, Life Kinetik Trainerin, Instruktorin Kinder/Jugendliche

TAKESHI’S CASTLE & CO — AUSDAUERSCHULUNG MAL ANDERS!

In Zeiten zunehmender Digitalisierung und der damit verbundenen Mediennutzung verbringen viele Kinder und Jugend-
liche vermehrt ihre Freizeit vor dem Fernseher, dem Computer bzw. vor der Spielekonsole und somit oftmals bewegungs-
arm. Kleine und komplexe Bewegungsspiele mit Einsatz unterschiedlicher Klein- und GroRgerate, die der spielerischen
Ausdauerschulung dienen und die Freude an gemeinsamer Bewegung fordern und somit ein tolles Spielerlebnis auch ftr
heterogene Gruppen (sportbegeisterte und weniger sportaffine Personen kommen gleichermafien auf ihre Rechnung) bie-
ten. Spielformen mit Einsatz unterschiedlicher Gerdte und Materialien werden vorgestellt und gemeinsam durchgespielt.

Die Spiele und Ubungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und kénnen entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgefihrt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.

Bei den Spielen findet man die benétigten Materialien bzw. Vorbereitungen und eine Beschreibung mit alternativen Um-
setzungsmoglichkeiten sowie Variationen.

Viel SpaR bei der Umsetzung mit den Kindern!

Lauf-Hase, sitz-Hase
Material: keines
Anleitung: In diesem Spiel sind alle Fanger:innen und , Erléser:innen”. Es gibt mehrere Signale und zwar:
- Sitz-Hase: man ist gefangen und setzt sich hin
- Lauf-Hase: man darf wieder weiterlaufen
- Sport-Hase: Plankposition
- Hampel-Hase: Hampelmann
Nach dem Befehl Sporthase und Hampelhase darf man nur noch Lauf-Hase sagen. Von Sitz-Hase kann man auch zu Sport-
oder Hampelhase werden. Gerne kénnen auch von den Teilnehmenden Ideen eingeholt werden.
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Inselball
Material: Matten, 2-3 Softbélle, Markierungsbander
Anleitung: Die Klasse wird in mehrere Teams aufgeteilt, welche gegeneinander antreten. Zu jeder Gruppe gehort eine Turn-
matte, eine sogenannte Insel, welche sie individuell platzieren darf. Wahrend des Spielverlaufs sollen die Schiler:innen in-
nerhalb ihres Teams zusammenarbeiten und das gegnerische Team mit den Béllen abwerfen. Die getroffenen Spieler:innen
werden auf ihre eigene Insel verbannt und kommen erst wieder frei, wenn sie von dort aus jemanden aus dem anderen
Team abwerfen. Gewonnen hat das Team, welches alle Mitglieder:innen der anderen beiden Teams auf ihre Insel geschickt
hat.
Variation:
- Das Spiel wird nach einer vorher festgelegten Zeit beendet. Das Team, das nach Ablauf der Zeit die wenigsten Spie-
lerinnen auf der Insel hat, gewinnt.
- Es kann mit zwei Inseln pro Gruppe gespielt werden.

Takeshi’s castle

Material: Gerdte je nach Turnsaalstattung, mehrere Softballe

Anleitung: Es wird aus verschiedenen Geraten ein Hindernisparcours gebaut. AnschlieBend werden zwei Teams gebildet,
die gegeneinander spielen. Wahrend das Team A versucht, in einer festgelegten Zeit so haufig wie moglich den Hinder-
nisparcours zu durchlaufen, versucht das Team B die Spielerinnen des ., cper an

Teams A mit den Softbéllen abzuwerfen. Sollte eine Person aus Team i S

A getroffen werden, so muss diese Person den Parcours sofort verlas-

sen und sich wieder hintenanstellen. Alle Spieler:innen, die den Par-

cours passieren, ohne getroffen zu werden, sichern einen Punkt fir das

Team. Die Schiler:innen aus Team B durfen nur von hinter der Bank- -

barriere das andere Team abwerfen. Damit das werfende Team immer m‘.

mit ausreichend Ballen versorgt ist, sollte das Team 3 bis 5 Spielerinnen .
auf der anderen Seite des Parcours positionieren, die die Balle zurick-
werfen. Nach Ablauf der Zeit werden die Rollen getauscht und Team B
versucht moglichst haufig den Parcours zu durchlaufen.

Variationen:
- Der Hindernisparcours kann verandert werden, beispielsweise mit Kasten, hinter denen sich die Spieler:innen verstecken kénnen.
- Der Parcours wird in der Mitte der Halle gebaut und die Spieler:innen kdnnen von beiden Seiten abgeworfen werden.
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Riesentennis

Material: Weichbodenmatte, Kasten, Gymnastikball
Anleitung: Mit Weichbodenmatten und Kéasten wird das
Spielfeld (siehe Abbildung) gebaut. Die Kasten dienen als
,Netz”. Nun spielt die erste Person den Ball an und lauft
schnell zur anderen Seite. Die Person auf der gegeniberlie-
genden Seite spielt den Ball wieder zurtick und wechselt an-
schliefend auch Seite. So wird der Kreislauf fortgefthrt. Alle
Spieler:innen bewegen sich dabei im Uhrzeigersinn. Der Ball
darf immer nur einmal auf den Matten aufkommen und soll
anschlieend mit beiden Handen zurlickgespielt werden. Der
Ball darf nicht festgehalten oder doppelt berthrt werden.
Sollte der Ball 6fter aufkommen, die Weichbodenmatte nicht bertihren oder an den Kasten hangenbleiben, so verliert die
Person, die den Fehler gemacht hat, ein Leben. Hat eine Person ihre Leben verloren, so ist sie ausgeschieden. In der Regel
wird mit 3 Leben pro Person gespielt. Die letzten beiden Spieler:innen spielen ein kurzes Finale.

Fetzball
Material: viele Softballe
Anleitung: Zwei Teams stehen sich in ihren Spielfeldhélften gegenliber und versuchen, die gegnerische Torflache (Stirnseite
des TS) zu treffen. Alle Spieler:innen eines Teams dirfen sowohl Treffer erzielen als auch abwehren. Bodenauftreffer zéh-
len, Treffer Uber die Seitenwand nicht.
Variationen:

- Treffen Gber und auf die/den Seitenwande(n) zahlen auch

- nur Bodenauftreffer zahlen

- etc.

Highlander
Material: viele Softbélle

Anleitung: Das Feld wird in 3 oder 4 Abschnitte unterteilt. Das Abwurfspiel beginnt im ersten Feld. Wer hier abgeworfen
wird, gehtins 2. usw., im letzten Feld wird einfaches Merkball oder Saal ausrdaumen (als Abschlussspiel) gespielt. Das Spiel
ist zu Ende, wenn im ersten Feld nur noch ein:e Spieler:in Ubrigbleibt.

Variation: Wenn man fangt, darf man wieder in die vorderen Felder zurick.
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Hallen-(Sommer)Biathlon

Material: 1 Matte pro Team, 1 Reifen pro Team, 5 Reissdckchen

Anleitung: Es werden Teams von ca. 3-4 Personen gebildet. Jedes Team hat an der einen Seite der Halle eine Matte und
gegenlber die Wurfgegenstande und das Ziel. Die erste Person des Teams darf werfen, fir jeden Fehlwurf gibt es eine
Strafrunde flr das gesamte Team. Das Team, das zuerst wieder auf seiner Matte sitzt, bekommt einen Punkt. Nun beginnt
die zweite Runde. Gespielt wird, bis alle mindestens einmal geworfen haben.

Reifenzwirbler

Material: mindestens 1 Reifen pro Kind

Anleitung: Jedes Kind erhalt einen Reifen und sucht sich einen Platz, dann wird der Reifen angezwirbelt. Ziel des Spiels ist
es, dass kein Reifen umfallt. Reifen, die liegen, werden aus dem Spiel genommen. Das Spiel wird nach einer gewissen Zeit
beendet. Dann werden die Reifen gezahlt, die noch im Spiel sind. Vielleicht schafft die Gruppe bei der nachsten Runde ge-
meinsam mehr Reifen.

Variation: Das Spiel kann auch in Teams gespielt werden. Pro Team bendtigt man dann eine eigene Reifenfarbe.

Tupfball

Material: 2-3 Bélle, Markierungsbander

Anleitung: Je nach Gruppengrolle haben 2-3 Spieler:innen einen Ball und werfen sich diesen zu, um moglichst viele andere
Spieler:innen abzutupfen (nicht abzuwerfen). Wer abgetupft wird, bekommt ebenfalls ein Markierungsband und darf auch
abtupfen. Beim Abtupfen darf man nur noch den Sternschritt machen, keine weiteren Schritte mit dem Ball. Es kdnnen
auch mehrere Balle im Spiel sein.

Boxenstopp
Material: Matten, Wurfel, Zettel und Stift pro Team

Anleitung: Es werden Teams mit ca. je drei bis sechs Kindern gebildet. Pro Team gibt es eine Matte, Wiirfel, Papier und
Stift. Die Matten liegen im Kreis auf. Die Wrfel, der Zettel und der Stift darauf. Nach dem Start laufen alle eine Runde und
wurfeln. Die gewdlrfelte Zahl wird an Runden gelaufen. Es wird ca. 3 Minuten gelaufen, dann werden die Runden addiert.
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Seiten freihalten

Material: viele Softballe (alternativ: Schwamme, Duschschwamme, Zeitungsknauel, ...)

Anleitung: Es werden zwei Teams gebildet. Der Turnsaal wird in zwei Hélften geteilt. Auf jeder Seite steht ein Team und
wirft Bélle, ... auf die andere Seite. Wenn das Spiel gestoppt wird, wird die Anzahl der Wurfgegenstéande gezahlt, je weniger,
umso besser.

Sonne oder Regen

Material: ca. 50 Kadrtchen (auf einer Seite Sonne und auf einer Seite Regentropfen)

Anleitung: Im Turnsaal werden ca. 50 Kartchen gleichméRig verteilt. Jedem Team wird entweder Sonne oder Regen zu-
geordnet. Nach dem Startsignal drehen alle Kinder die Kartchen ihrem Team gemall um. Nach dem Stopp wird gezéhlt, ob
Sonne oder Regen gewinnt.

Alternative: gerade/ungerade Zahlen, Tiere, ...

Briefkasten

Material: 80-100 Karten, die auf einer Seite weifs und auf der anderen Seite gelb, grin, blau und rot sind

Anleitung: Die Kartchen werden mit der weiRen Seite nach oben aufgelegt. Die Kinder werden in 4 Teams mit jeweils einer
Farbe geteilt. In jeder Ecke des Turnsaals steht eine Box/Kasten fiir jede Farbgruppe. Nach dem Start wird aufgedeckt, ist es
die eigene Farbe, wird die Karte in die eigene Box transportiert. Ist es eine andere, dann wird sie wieder umgedreht. Nach
ca. 2 Minuten wird gestoppt. Wer konnte die meisten Kartchen einsammeln?

Materialtransport

Material: Kasten, Weichboden, div. Materialien zum Transport, Markierungsbander, mehrere Softballe

Anleitung: Es werden zwei oder mehr Teams gebildet. In der Halle werden an den AulRenlinien Verstecke wie Matten und
Kasten aufgestellt. Die einzelnen Teammitglieder versuchen die Materialien Uber eine Runde zu transportieren, ohne von
der gegnerischen Mannschaft, welche in der Mitte der Halle steht, abgeworfen zu werden. Passiert dies, ist das Material
wieder zurick zu bringen. Nach 3 Minuten wird gestoppt, wieviel konnte transportiert werden?

Hindernislauf

Material: Gerdte nach Turnsaalausstattung, Knopfe in zwei Farben/Formen
Anleitung: Es wird ein Rundparcours je nach vorhanden Gerdten aufgebaut. Die Kinder laufen 2-4 Minuten diesen Parcours
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und sammeln fir ihre Gruppe z.B. Knépfe oder andere kleine Dinge. Alternativ kann auch ein Stempel auf ein Papier auf-
gebracht werden.

Speed Stacking in Bewegung

Material: viele Becher (wenn vorhanden Speed Stacking Becher), Turnbanke

Anleitung: Viele Becher werden auf den Banken auf den gegeniberliegenden Hallenseiten gestellt. Die Gruppe wird in 2
Teams geteilt. Ein Team baut Pyramiden von 5 Bechern, und die anderen stapeln sie zusammen. Nach 2 Minuten wird ge-
schaut, wer mehr geschafft hat, danach wird gewechselt.

Wiirfellaufspiel

Material: 1 Wirfel pro Team, ev. kleine Materialien (je nach Aufgabe)
Anleitung: Die Kinder bilden 2er-Teams. Jedes Team wiirfelt und erfillt die Aufgabe gemeinsam. Dann wird erneut gewurfelt.

Mogliche Laufaufgaben:
e 1: 5x um die Halle laufen
e 2: 2x Sprossenwand durchqueren (hin und zurick), evtl. missen sie sich kreuzen!
¢ 3: 5x einen Slalom absolvieren
e 4: 2 Langen als Spinne absolvieren (auf allen Vieren, Knie nicht am Boden)
¢ 5: 10 Seilspriinge (oder Anzahl der Spriinge dem Koénnen der Kinder anpassen)
¢ 6: 6x um die Halle als Kutscher und Reiter, nach jeder Runde Rolle tauschen (Reiter kann sich auf einem Teppich zie-
hen lassen)

Zoowidrter

Material: Faltmatte, mehrere Matten zusammenlegen, viele kleine Materialien (Reissdackchen, Tucher, Zeitungspapierknau-
el, kleine Balle, Kastanien, ...)

Anleitung: In der Mitte der Halle liegt eine Matte mit Futter (kleine Materialien). Auf jeder Seite der Matte steht ein Zoo-
warter. Auf den Hallenseiten gibt es eine Gruppe der Lowen und eine Gruppe der Tiger. Diese laufen nach vorne, um sich
Futter zu holen (1 Stiick pro Lauf). Die Zoowarter passen aber auf. Wenn man beim Holen gefangen wird, muss man zurtick-
laufen und von Neuem starten. Wer schafft die meisten Futterstiicke?
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Griin — blau —gelb - ...

Material: Farbtlcher

Anleitung: In der Mitte des Turnsaales steht die Ubungsperson. Farbtiicher sind im Turnsaal angebunden. Die Kinder laufen
herum und immer, wenn eine Farbe gezeigt oder genannt wird, dann laufen, hipfen, krabbeln, ... die Kinder zu dieser Farbe.
Alternativ: Zahlen, Buchstaben, Tiere, Lander, ...

Fangen mit Erlésen
Material: je nach gestellter Aufgabe
Anleitung: Es wird ein einfaches Fangspiel gespielt. Es gibt je nach GruppengréfRe 2 oder mehr Fanger:innen. Auf unter-
schiedliche Art und Weise kann man erlést werden und zwar:
- um die/den Gefangen:e herumlaufen
- am Rand des Spielfeldes eine Aufgabe erfiillen
0 10 mal Hock-Streckspriinge
o Hampelmann
o Ball gegen die Wand prellen
o Uber Bank balancieren
- Rechenaufgabe I6sen
- Wort legen
- Ball durch gegratschte Beine durchrollen
- Durchkriechen

Laufen auf vorgegebenen Wegen

Material: Plakate mit Laufwegen

Anleitung: Auf einem Plakat werden Laufwege (Zick-zack, Herz, Stern, Buchstaben, ...) aufgezeichnet. Die Kinder erhalten
die Aufgabe, in diesem Sinne zu laufen. Jeder kreuz und quer durch die Halle und in dem eigenen Tempo.
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Stationentraining
Material: Seile, Reifen, Kasten; Taue, Wurfel, Ball
Anleitung:
- Station 1: Seilspringen
- Station 2: abwechselnd mit rechtem und linkem Fuf3 auf kleinen Kasten aufspringen
- Station 3: Ball um Hitchen im Slalom am Boden rollen
- Station 4: Hampelmann
- Station 5: Reifenlauf
- Station 6: kleiner Kasten, groRer Kasten, Weichboden
- Station 7: Taue schwingen und durchlaufen
- Station 8: Wiirfeln und die damit verbundene Ubung machen

Viel SpaR bei der Umsetzung!
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Dr. Andreas Petko
Sportwissenschafter, Lehramt Sport, Deutsch & Biologie, Mental Coach, Personal Trainer

SCHMERZ LASS NACH - TRIGGERN, MOBILISIEREN UND DEHNEN MIT TMX®

FASZIEN - EINE THEORETISCHE EINFUHRUNG

Der gesamte menschliche Korper ist von einem Netzwerk aus elastischem Bindegewebe durchzogen, der Faszie. Diese u.a.
kollagenen Fasern umhullen und durchlaufen teils wie ein dichtgewebtes dreidimensionales Spinnennetz Muskeln, Organe,
Nerven, Knochen und Gelenke, verbinden somit alle Bestandteile unseres Korpers.

Somit kann der Kérper als Netzwerk von Spannungselementen verstanden werden. Es werden dabei langere Muskel-Fas-
zien-Ketten, myofasziale Hauptzugbahnen, unterschieden:

— die oberflachliche Ruckenlinie

- die oberflachliche Frontallinie

— zwei Laterallinien

- die Spirallinie

Da Faszien eine Vielzahl an Nerven und Rezeptoren besitzen, bezeichnet man die Fas-zie als grofStes Sinnesorgan, wel-
ches nicht nur eine signifikante Rolle bei muskuldrer Kraftibertragung und Kérperwahrnehmung spielt, sondern vor allem
bei Schmerzsymptomen. Lange Sitzphasen, einseitige Belastungen und Bewegungsmuster sowie statische Haltungen sind
Kennzeichen des modernen Alltags. Verspannungen und Schmerzen sind oft die spiirbare Folge. Anhand der vorgestellten
therapeutischen Trainingsmethode mit TMX® werden Uber gezieltes Triggern, Mobilisieren und Dehnen Verklebungen und
myofaszialen Dysbalancen entgegengewirkt. Die Akupressur kann sich positiv und vor allem nachhaltig auf das Gewebe
und den Stoffwechsel auswirken. Somit kdnnen Schmerzen akut geldst oder praventiv vorgebeugt werden. Zusatzlich wird
dadurch auch die aktive Beweglichkeit gesteigert.
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FASZIALES TRAINING AUS SCHMERZTHERAPEUTISCHER SICHT

Durch Unterforderung (Nicht-Bewegung), aber auch Uberbelastung (Bewegungsmonotonie) und stresshormonellen Wirk-
mechanismen sowie andere Einflussfaktoren, wie z.B. Ernahrung, verdndert sich das Fasziengewebe. Die urspringliche
Geschmeidigkeit der Faszienstrukturen geht verloren, sie werden sproder, dicker, dinner und koénnen verfilzen und so
raue, wenig gleitende Gewebsstrukturen bilden, sodass sie sich verkleben (friiher: muskulare Verkirzungen). Um die-
se Verklebungen zu l6sen und die Elastizitat wiederherzustellen, kann ein effektives Faszientraining, welches die Faszien
Gber Stimulation (Druck, Dehnung, propiorezeptive Schulung und elastische Federbewegungen) unterstitzt, Verletzungen
und Beschwerden vorbeugen bzw. die Regeneration optimieren und somit insgesamt gesundheits- und leistungsférdernde
Aspekte positiv beeinflussen. Schmerzen, vor allem im Bereich Nacken, Schulter, Handgelenke und Ricken/Hufte/Knie
sind heutzutage eine weit verbreitete Problematik, da aufgrund oft sehr einseitiger und minimaler Nutzung der Gelenke
muskulare und fasziale (Ver-)spannungen um diese Bereiche die Folge sind. Diese erhdhte Spannung — oft ausgel6st durch
verklebte und verfilzte Faszienstrukturen — dndern Zugspannungen und Druckverhaltnisse auf das Gelenk und die umlie-
genden Strukturen. Folge kdnnen Spannungsgefiihle, chronische Schmerzen und akute Stich- und Druckreize sein. Diese
Verspannungen haben Auswirkungen auf den gesamten Korper hinsichtlich seiner Mobilitat, seines Schmerzempfindens
und kénnen sogar die Liquiditat der Gewebsflissigkeiten negativ beeinflussen.

Gezielte Ubungen kénnen die Mobilitit verbessern, indem die notwendige Elastizitidt des Gewebes tiber Losung der Ge-
websspannungen und entsprechende Dehnungen wieder verbessert wird.

Hinweis:

Verklebungen (Fibrotisierung) beginnen urspringlich an der Trennwand (Septum) vom Fasziengewebe. Dieser tiefgelegene
Bereich wird mit einer ,Faszienrolle” in der Regel nicht erreicht. Dafiir sind Kompression, Traktion und Scherkrafte notig.
Diese hier vorgestellte Triggermethode wirkt punktuell, langanhaltend und tief, wodurch sich die Wirksamkeit erklaren
ldsst. FUr diese Einheit der gezielten Eigenbehandlung wird mit dem TMX® original und TMX® original plus gearbeitet. Die
Prinzipien werden kurz erldutert, um den Wirkmechanismen zu verdeutlichen.

TRIGGERN

Tiefliegende Verspannungen l6sen

Triggerpunkte sind Verdickungen in tiefliegenden Muskelfasern, die durch Uberbelastung, falsche Haltung, Bewegungs-
mangel und durch chronischen Stress entstehen kénnen. Der betroffene Muskel kimpft gegen den negativen Reiz an und
versucht, durch Anspannung zu kompensieren. Triggerpunkte kdnnen Schmerzen an Ort und Stelle sowie an entfernten,
scheinbar unbeteiligten Regionen hervorrufen. Sie sind fur die Mehrzahl aller Schmerzsyndrome verantwortlich, vor allem
fir Schmerzen myofaszialen Ursprungs. Mithilfe der TMX® Trigger werden gezielt diese Triggerpunkte behandelt.
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MOBILISIEREN

Bewegungsfreiheit erreichen
Beim Mobilisieren werden ganzheitlich alle Bereiche angesprochen, welche Beweglichkeitseinschrankungen zur Folge ha-
ben konnen (fehlerhafte Ansteuerung bzw. neuronale Schwachen, motorische Einschréankungen, etc.).

FASZIALES DEHNEN

Regeneration und Entspannung finden

Beim faszialen Dehnen werden myofasziale Zugbahnen fokussiert und tGber mehrere Bewegungsebenen gearbeitet. Das
ganzheitliche Zusammenspiel wird optimal gefordert und geférdert. Der Fokus liegt auf Achtsamkeit, Atmung und Entspan-
nung, um gleichzeitig das vegetative Nervensystem zu beruhigen und die Regeneration optimal zu fordern (Regeneration
erfolgt im Parasympathikus).

TRIGGERKONZEPT: Punktuelle Verspannung Regionale Verspannung Priventiv (z.B.
Muskelgruppe)

Schmerzpunkt suchen Schmerzregion aufsuchen Muskelgruppe festlegen (z.B.
rechtes Bein: Fuf3, Wade,
Kniekehle, Quadriceps,
Hamstrings, Gesaf})

Triggern /Mobilisieren / Triggern /Mobilisieren / Triggern /Mobilisieren /
Dehnen Dehnen Dehnen

Vorgang mehrfach Vorgang mehrfach

durchfiihren durchfiithren

Gesamtdauer: 3-5 Min. Gesamtdauer: 3-5 Min. Gesamtdauer: 3 Min.
Wiederholungen: 2x Wiederholungen: 2-3x Wiederholungen: 2x

Einheiten pro Woche: mind. 3 Einheiten pro Woche: mind. 3 Einheiten pro Woche: 2-3

Hinweis: Hinweis:
mehrere Punkte in der mehrere Schmerzpunkte in
Schmerzregion aufsuchen der Muskelgruppe aufsuchen

Hinweis:

Jeder Triggerpunkt sollte zunachst mit dem TMX original behandelt werden. Nachdem der Schmerz-
punkt lokalisiert wurde, wird dieser solange getriggert bis der Primérschmerz nachlisst (ca. 30-60
Sek.). Danach wird erst mobilisiert. Im Anschluss daran wird gedehnt. Dieser Vorgang wird wahrend
der Gesamtdauer mehrfach wiederholt.
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UBUNGEN (KLEINER AUSZUG FUR DIE UNTEREN EXTREMITATEN):

B Ubung 1: FiiRe — FuBsohle, Ferse, Ballen

Je nach Intensitat kann diese Ubung im Stehen oder Sitzen durchgefiihrt werden. Die ibende Person platziert den Trigger
an den Schmerzpunkt (Plantarsehne), um diese zu triggern. Die Zehen werden hierbei abwechselnd getreckt und gebeugt,
um diese Schmerzstelle unter dem Druck zu mobilisieren. Anschliefend wird diese Struktur gedehnt.
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B Ubung 2: Wade - Achillessehne / seitlicher Unterschenkel

Im Sitzen wird der TMX an die Schmerzstelle der Achillessehne, Wade oder gezielt an der Schmerz-
stelle entlang der seitlichen Unterschenkelmuskulatur platziert. Um den Reiz zu verstarken, kann
die Ubende Person den Druck von oben mittig auf das Kniegelenk erhéhen. Unter Beugen und
Strecken des FuRes, wird die Schmerzstelle unter dem Druck mobilisiert. Nach der Mobilisation
wird die Struktur gedehnt.

B Ubung 3: seitlicher Oberschenkel

In seitlichem Sitz (Z-Sitz) wird der TMX unter dem seitlichen Oberschenkel platziert. Das Knie wird leicht
gestreckt und gebeugt, um zu mobilisieren.

Um den Bereich zu dehnen, wird das hintere Bein mit dem Ful8 aufgestellt und das behandelte Bein
durchgeschoben, sodass eine modifizierte Seitstitzdehnung eingenommen werden kann.

B Ubung 4: GesiR

Liegend oder sitzend wird der TMX punktuell auf die Schmerzstelle positioniert. Flr die Mobi-
lisation den Oberschenkel anheben und ablegen, um den Spannungsbereich zu |8sen. Je nach
Flexibilitat wird der Bereich mit aufrechtem oder abgelegtem Oberkorper gedehnt. Daflir aus dem
VierfulRstand das Bein mit dem Knie fihrend der behandelten GesalRhélfte nach vorne zwischen
die Hande legen und die GesalRhalfte ablegen. Das hintere Bein ausstrecken und mit dem Fuf-
spann auflegen, die Hifte ausrichten und mit langem Ruck aufrichten oder ablegen.

Der Fokus wird immer wieder auf eine gleichmaRige, ruhige Atmung gelenkt werden, um die Effektivitat der Eigenbehand-
lung zu unterstitzen und die ganzheitliche Regeneration zu verbessern.
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ZUSATZTOOL: TMX META (FUR DEN FUSS)
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ZUSATZTOOL: TMX PARA (FUR DEN RUCKEN)

TMX® PARA - 3 UNTERSCHIEDLICHE
TRIGGER-VARIANTEN:

1. ORIGINAL

« Kopfdurchmesser 3em

« oberfifichliche Muskelgruppen
(niedrige Intensitat)

@

2.PLUS
* Kopfdurchmesser 2 cm
* tiefe Muskelgruppen (mittlere Intensitar)

3. TWIN

@ * Kopfdurchmesser 2 x 0,8 cm
* tiefe Muskelgruppen (hohe Intensitgt)

TRIGGERN BEI AKUTEN SCHMERZEN:

A Schmerzbereich; rechts und links neben der
Wirbelstule Triggern

B umlisgender Bareich, der bestenfalls anschlie-
fiend mitgetriggert woerden soll

TR NBEIDIFFUSEN SCHMERIEN ODER
ALS VENTION:

€ Kaonn dor Schmerzpunkt nicht lokalisiert werden,
oder méchte man mithilfe des Triggerns mus-
kulére Verspannungen vorbeugen, kann man an
der gesamten Wirbelséule von oben nach unten
entlang triggemn.

TR NUMDIE REGENERATION
Iu DERN:

D Triggere den Bereich der Brustwirbelsbule um
das Stresszentrum (Sympatikus) zu regulieren.
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ANWENDUNGSBEREICHE
INDIKATION

*  myofasziale Triggerpunkte

*  Schulter/-Mackenschmerzen

= Muskuldrer Hartspann

*  Nackenwverspannungen

*  Myogelosen

*  Kopfschmerzen durch verspannte
MNackenmuskulatur

*  Brustwirbelsaulenschmerzen/BWS
ISyndrom

*  Lendenwirbelsdulenschmerzen/Lum-
bago

*  Piriformissyndrom

*  Lauferknie

=  Tractus-iliotibialis-Beschwerden

*  Kniekehlen Verspannungen

*  Shin Splint/Schmerzen vorderer Unter-
schenkel

*  Wadenschmerzen

=  Fersensporn

*  Plantarfascitis/Fulschle

=  Tennisellenbogen/Gaolferellenbogen

*«  Krampfen

*  Haglund Syndrom

*  Impingement Syndrom

*  Frozen Shoulder

KONTRAINDIKATION

*  Entzindliche Prozesse wie: Warme
Ratung, Schwellung

*  Entzindungen im vendsen System

*  Entzindungen im lymphatischen
System

*  Bauchfellentziindungen

*  Psychosen

*  Transplantate

* Myome

T

*  Krebs
*  Ajds
*  Fieber

*  Schwangerschaft in den ersten 3 und in

den letzten 3 Monaten (Riicken und

Fulbereich)
*  Chronische Erkrankungen
*  Epilepsie

*  (steoporose
*  Frakturen

*  Einnahme von gerinnungshemmenden

Medikamenten
*+  Offene Wunden
*  Kardiovaskuliare Beschwerden
* Thrombose
*  Diabetes
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Weitere Ubungen finden sich auf: www.tmx-trigger.de (bei Instagram liefert TMX auch guten Inhalt)

e Dieses Portal wird von Fachleuten gefittert und up to date gehalten

e Es gibt zahlreiche Videos (es kommen stetig welche hinzu)

* Viele Ubungen lassen sich auch mit anderen Trigger tools ausfiihren

e Schaut euch auch den Blog an (dort werden themennahe Themen wie Stress, Ernahrung, Atmung, etc. beleuchtet

10% Rabattcode fir TMX-Produkte: TMXPETKO10 (Code kann weitergegeben werden)

Hier folgen ein paar zuséatzliche Infos:

THEMENBLOCK MYOFASZIALES TRAINING

Der Bewegungsumfang (Range of Motion) einer Bewegung hangt u. a. von der Faszienstruktur ab, die Uber ihre Elastizi-
tat und Starke die Leistungsfahigkeit der Muskulatur bedingt. Um diese zu verbessern, wird im gedehnten Zustand eine
federnde Bewegung auf die faszialen Strukturen ausgelbt. Diese Mini Bounces (hierbei reichen wenige Zentimeter bei
3-5 Mini Bounces) fordern die elastische Federungskapazitat der Faszie. Vereinfacht dargestellt kann gesagt werden, dass
diese gezielt gesetzten Impulse fir die Faszien die vermehrte Kollagensynthese férdern und sie in der Folge starker und
geschmeidiger werden.

In Analogie zum Trainingseffekt wird dieses Trainingsprinzip auch als Panther Prinzip bezeichnet. Ein umgekehrter Effekt
ist auch moglich, wenn man beispielsweise hypermobile Gelenksstrukturen wieder stabilisieren will (z.B. bei Gummimen-
schen oder nach Verletzungen).

Ausflihrungshinweise:

Aus der stehenden Position langsam mit gradem Ricken in die Beuge gehen.
In der Spannungsposition 3-5 Mal kontrolliert wippen (nur wenige Zentimeter).
Etwas zlgiger, aber unter Einbehaltung der Kontrolle wieder hochkommen.
Die Knie kdnnen, missen aber nicht, wahrend der gesamten Ausfihrung ge-
streckt bleiben (je nach Mobilitdts- und Schmerzgrad).

N N

Modellprinzip: =
— Inder Phase, in welcher der Oberkérper nach vorne/unten geneigt wird, trégt | 7t
die Faszie die Kraftleistung (kinetische Energie).
- Am Umkehrpunkt wird die Kraftleistung auf den Muskel tibertragen.
- In der Phase, in welcher der Oberkérper wieder aufgerichtet wird, trdgt der |
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Muskel die Kraftleistung.

Das Wippen im Umkehrpunkt beansprucht die Faszie und zieht diese auseinander.

Der aktive Fliissigkeitstransport versorgt Muskel- und Fasziengewebe.

Dieses Prinzip Iésst sich auch auf andere Gelenksstrukturen (bertragen, z.B. der Wade.

N2

AKTUELLE STUDIEN UND THEMEN ZUM THEMA FASZIEN UNTER:

http://www.fasciaresearch.de (englisch, aber die Artikel sind auch auf Deutsch; schaut auch ins Newsletter-Archiv)

Eigenblut-Thgerapie mit ACP:

ich hatte euch kurz die ACP Therapie (autolog conditioned plasma) zur Bekdmpfung von Seh-nenreizungen/-entzin-
dungen vorgestellt. Diese Therapie ist nicht nur fiir Sehnenstrukturen ge-eignet, sondern fir viele andere Entzindungs-
geschichten, jedoch bitte immer in Zusammenar-beit mit einem guten Sportmediziner, der damit Erfahrung hat und die
Therapie nur dann ein-setzt, wenn sie auch wirklich Sinn macht. Schaden tut sie nicht, aber schlieRlich kostet sie Geld
und demzufolge sollte sie nur dann eingesetzt werden, wenn sie sinnvoll ist. Hier findet ihr zwei Infolinks. Weiterhin habt
ihr eine PDF im Anhang zur Funktionsweise von ACP.

Videoportale:

Besucht gerne eine Videoplattform und gebt dort , Faszientraining” oder , Fasziendehnung” und dazu das fur euch pas-
sende Kérpersegment; es tauchen zahlreiche brauchebare Ubungen auf, die meist einfach umzusetzen sind und keine
Gefahren bergen.
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THEMENBLOCK MYOFASZIALES TRAINING

Der Bewegungsumfang (Range of Motion) einer Bewegung hangt u. a. von der Faszienstruktur ab, die Uber ihre Elastizi-
tat und Starke die Leistungsfahigkeit der Muskulatur bedingt. Um diese zu verbessern, wird im gedehnten Zustand eine
federnde Bewegung auf die faszialen Strukturen ausgelbt. Diese Mini Bounces (hierbei reichen wenige Zentimeter bei
3-5 Mini Bounces) fordern die elastische Federungskapazitat der Faszie. Vereinfacht dargestellt kann gesagt werden, dass
diese gezielt gesetzten Impulse fir die Faszien die vermehrte Kollagensynthese férdern und sie in der Folge starker und
geschmeidiger werden.

In Analogie zum Trainingseffekt wird dieses Trainingsprinzip auch als Panther Prinzip bezeichnet. Ein umgekehrter Effekt
ist auch moglich, wenn man beispielsweise hypermobile Gelenksstrukturen wieder stabilisieren will (z.B. bei Gummimen-
schen oder nach Verletzungen).

Ausflihrungshinweise:

Aus der stehenden Position langsam mit gradem Riicken in die Beuge gehen. =
In der Spannungsposition 3-5 Mal kontrolliert wippen (nur wenige Zentimeter). =
Etwas zlgiger, aber unter Einbehaltung der Kontrolle wieder hochkommen.
Die Knie kénnen, missen aber nicht, wéhrend der gesamten Ausfihrung ge- ©
streckt bleiben (je nach Mobilitits- und Schmerzgrad).

N N

Modellprinzip:
- In der Phase, in welcher der Oberkérper nach vorne/unten geneigt wird, tragt
die Faszie die Kraftleistung (kinetische Energie).
Am Umkehrpunkt wird die Kraftleistung auf den Muskel iibertragen.
In der Phase, in welcher der Oberkérper wieder aufgerichtet wird, trdgt der Muskel die Kraftleistung.
Das Wippen im Umkehrpunkt beansprucht die Faszie und zieht diese auseinander.
Der aktive Flissigkeitstransport versorgt Muskel- und Fasziengewebe.
Dieses Prinzip Iésst sich auch auf andere Gelenksstrukturen (ibertragen, z.B. der Wade.

N VNN
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KORT.X © - BRING BEWEGUNG IN DEIN OBERSTUBCHEN

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschritte gemacht ®
als in den vergangenen tausenden Jahren. Es ergeben sich plotzlich Maglichkeiten,

gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten einzuwirken und fir ein agi- () r o

les Leben vorzusorgen. Entscheidend daflr ist, dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

BenUtz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die hdchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Kérper ist mit einem Korsett aus Nerven durchzogen,
das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet. Dort wird alles ana-
lysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron durch-
schnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen Nervenzellen.
Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird, stellt es mehr oder
weniger VerknUpfungen zu anderen Nervenzellen her, und so wird letzt-
endlich auch Wissen in unserem Kopf gespeichert - in Form von losen
Verknipfungen zwischen Nervenzellen.
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In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen = Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindriicke einzuordnen sind und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf
agiert dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewinschtes Resultat zu er-
halten.

Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergroRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieen. Dadurch festigt sich diese VerknUpfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift:
Strukturierte Trainingsmethoden und neue innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessern sich, und man wird vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Kort.X®
nutzt Kérper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekligelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Synapsennetz
im Kopf aus.

WER RASTET, DER ROSTET ...

Gehstock, langsame Reaktion, Steifheit, Schwache und Zittern, das sind einige Begriffe, die immer wieder mit dlteren Leu-
ten in Verbindung gebracht werden. In der Gesellschaft zeigt sich jedoch ein differenziertes Bild:

Es gibt die Seniorinnen, die Uber korperliche Beschwerden klagen, ihren alten Gewohnheiten nachgehen und sich fur
nichts Neues interessieren. Es gibt aber auch sehr viele fitte Oldies, die jungen Menschen konditionell und koordinativ
Uberlegen sind, die ihre Gesundheit hegen und pflegen und Gber genligend finanzielle Mittel verfiigen, um sich ein gutes
Leben leisten zu kdnnen. So oder so wird der Anteil lterer Menschen in Osterreich und Europa in den néchsten Jahren
rapid ansteigen, was einerseits durch die demographische Entwicklung und andererseits durch eine verlangerte Lebens-
erwartung bedingt ist. Daraus resultieren groRe Herausforderungen fir den Sozialstaat, und letztendlich ist jeder von uns
in irgendeiner Art und Weise davon betroffen.
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Fakt ist, dass der natirliche Bewegungsdrang mit dem Alter nachlésst und nur noch 12 % der 50-Jahrigen (Statistik Austria
2018) regelmaRig Sport betreiben. Bei den 70-Jahrigen betrdgt der Anteil 5 %. Wer seine letzten Lebensjahre nicht als
Pflegefall oder in einem dementen Zustand verbringen will, muss vorsorgen und praventiv Kérper und Kopf trainieren. Hier
gibt es keine Alternative!

Kort.X® bietet flr dltere Menschen eine optimale Moglichkeit, gezielt geistige Strukturen und korperliche Funktionen zu er-
halten und aufzubauen. Ohne Training wird es schwierig - da helfen auch die besten genetischen Voraussetzungen wenig.

Fordern, aber nicht iiberfordern!
Belastung > Ermidung > Erholung und Kompensation > Leistungssteigerung

Korper und Gehirn passen sich an veranderte Bedingungen und Belastungen an. Das Nervensystem reagiert auf ein spezi-
fisches und systematisches Training.
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Der Korper ist in der Lage, sich veranderten Bedingungen bzw. Belastungen anzupassen. Samtliche Systeme im Korper re-
agieren auf ein spezifisches Training.

— Das Herz-Kreislaufsystem adaptiert: Das Herz wird starker, hat eine hohere Pumpleistung und kann somit die Muskeln
besser mit Nahrstoffen versorgen. Die Ruhepulsfrequenz sinkt. Blutdruck und Cholesterinwerte werden positiv beein-
flusst. Dadurch verringert sich auch das Herzinfarktrisiko.

—> Das Nerven-Muskelsystem wird ausgebaut: Muskelfasern werden neu enerviert, mehr Anteile des Muskels kdnnen
aktiv angesteuert werden. Dadurch gewinnt die Muskulatur an Kraftfahigkeit dazu, ohne unbedingt an Masse zulegen
zu missen- sie arbeitet effektiver und schneller.
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Die Leistung des Atmungssystem steigert sich: Mehr Sauerstoff wird aufgenommen. Die Blutmenge verandert sich.
Bander, Sehnen und Knochen sind besser durchblutet und reilen/brechen weniger schnell. Auch das Knorpelgewebe
wird durch die Be- und Entlastung der Bewegungen strapazierfahiger und baut sich auf.

Das Bindehautgewebe wird gestrafft und gewinnt an Vitalitat.

Das Immunsystem wird unterstitzt: Man erkrankt weniger leicht und kann schneller gesunden. Die Regeneration be-
schleunigt sich.

Die hormonelle Situation fordert gesteigerte Enzymbildung und effektivere Stoffwechselvorgange (z.B. abnehmen wir
einfacher).

N AN N2

Diese positiven Veranderungen des Korpers sollen durch ein optimales und sinnvolles Training provoziert werden. Man
spricht von biopositiven Adaptionen. Wird falsch trainiert (zu hart, zu oft und ohne Regeneration), folgen bionegative
Konsequenzen (Verletzungen, Pulsrasen, Gelenksbeschwerden, Entziindungen und andere gesundheitliche Irritationen).

Erfolgreiches Training besteht darin, die Homoostase so zu stdren, dass sich biopositive Anpassungen zeigen. Zu beachten
ist, dass die einzelnen Strukturen unterschiedlich lange brauchen, um sich anzupassen. Der passive Bewegungsapparat
(Bander, Sehnen, Knochen, Knorpel) benétigt ca. 3 Wochen, um auf das Training zu reagieren, die Skelettmuskulatur zeigt
nach 3 Tagen erste mikroskopische Veranderungen und das Gehirn und Nervensystem adaptieren bereits nach einer Nacht
ausgiebigen Schlafens.

Symptome biologisch dlterer Menschen

eingeschliffene Bewegungsmuster

wenig Variationen

korperliche Dysbalancen und daraus resultierende Gelenksbeschwerden
verringerte Koordinationsfahigkeit (Eingeschrankte Gleichgewichtsfahigkeit)
Konzentrationsschwankungen aufgrund limitierter kognitiver Ressourcen
Horstorungen

verminderte Sehleistung

NN NN N2

Wichtige Aspekte

Gruppengrofe 12 bis max. 15 Personen
kirzere Einheiten (45 — 50 Minuten) planen
soziale Aspekte beachten!

Musik und Lautstdrke gezielt wahlen

klare, laute und einfache Anweisungen geben

N AN
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Neues zuerst anklindigen, dann erst vorzeigen
einfache Variationen

viel wiederholen!

Durchfiihrungstempo steuern

Erholungsphasen einplanen und Wasser trinken!

Das Kort.X®-Training fir Seniorinnen und Senioren passt sich an die Bedurfnisse dieser Zielgruppe an ...

~AWN R

Neue Bewegungsmuster aufbauen

Im Seniorenalter sind individuelle Bewegungsmuster stark verankert, und sehr oft ergeben sich daraus Ge-
lenksprobleme und AbnUtzungen. Durch das gezielte Herausflihren aus alten Mustern kdnnen neue Bewe-
gungserfahrungen gemacht werden. Alles was neu ist, sich komisch anfihlt und wortber man kurz nach-
denken muss, simmt die jeweilige Position Uberhaupt, ist perfekt!

Reize setzen

Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhoht die Gehirnaktivitat. Seniorlnnen dirfen
allerdings nicht Gberbelastet werden: In den ersten 5 Minuten keine Armbewegungen Uber Schulterhohe.
Vorsicht bei Drehbewegungen und schnellkraftige Springe vermeiden. Es ist aber KEIN Tabu, beidbeinige
Landungen dann und wann ein- und gezielt aufzubauen.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht Giberfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese stetig
schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstlitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern
das Erlernen neuer Ablaufe.
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Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen Spal, weckt man positive Emotionen, die das Lernen er-
leichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht. Die intrinsische Motivation steigt!

Wenn diese 5 Regeln eingehalten werden, hat man bereits ein grundlegendes Gerlst, auf dem aufgebaut werden kann.

Wichtig:

Altere Menschen, die Kort.X®-Einheiten besuchen, wollen trainieren und etwas fiir ihre Gesundheit tun. Erklarungen sind
wichtig. Hintergrundinfos werden gerne weitergegeben. Deshalb bewusst Kursteilnehmerinnen auf Details hinweisen und
eventuell sogar Zusatzunterlagen vorbereiten.

GESTALTUNG EINER KORT.X®-EINHEIT

Ein Kort.X®-Training fur Senior:innen strukturiert sich nach folgenden Phasen:

AKTIVIERUNG
(15 Minuten)

AUFBAU
(25 Minuten)

ABSCHLUSS
(10 Minuten)
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Gezielt angewendet, kann man damit anhaltende kognitive und motorische Effekte generieren:

Gehirnentwicklung

r

Alter

Verwendet wird der Kort.X®-Gehirntraining-Teppich, mit dem man auf nur 1 m? ein effektives und anspruchsvolles Trai-
ning aufbauen kann.

Abgebildet am Teppich sind auch die grolRen Gehirnstrukturen: Nr.1 bis 5 sind die Kortex-Regionen des Gehirns. Hier wird
alles, was wir wissen, an Erfahrungen gesammelt haben, alles was wir kdnnen oder woran wir uns erinnern in Form von
Nervenverbindungen/Mustern abgespeichert:

Nr. 1: Frontallappen (Frontaler Kortex)
Hier sind Muster abgespeichert, die das soziales Verhalten, kulturelle Werte, Erziehung, Empathie, das Miteinander be-
stimmen.

Nr. 2: Der Motorische Kortex
Hier finden sich alle Bewegungen, die wir erlernt und gelbt haben: stricken, ndhen, mit Werkzeugen hantieren, Rad
fahren, ...

Nr. 3: Der Parietallappen oder Somatosensorische Kortex (das Korpergefiihl)

Die Eindrlcke einer Bewegung, die von Rezeptoren in der Muskulatur, in Sehen und Bandern und rund um die Gelenke
aufgenommen werden (Das Korpergefiihl, ob die Landung bei einem Sprung hart oder weich war oder welche Korperstel-
len nach einem Sturz schmerzen ...), werden hier verarbeitet.
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Nr. 4: Der Okzipitallappen (Visueller Kortex)

In diesem Bereich des Gehirns werden optische Eindricke verarbeitet. Farben, Muster und alles, was wir mit den Augen
erkennen kdnnen. Sehr oft missen wir die Dinge gar nicht klar sehen, sondern kdnnen durch die optischen Erfahrungen/
Muster Bilder automatisch ergdnzen: z.B. Wretor Iseen, deren Buchstabenordnung nicht stimmt.

Nr. 5: Der Temporallappen (Auditiver Kortex)
Der Temporallappen zieht sich seitlich rechts und links Richtung Stirn nach vorne und ist vor allem fir das Héren und die
Verarbeitung akustischer Signale zustandig.

Nr. 6: Das Stammbhirn und das Kleinhirn.

Im Stammbhirn wird alles gesteuert, was wir nicht willentlich beeinflussen kdnnen (vegetatives Nervensystem): z.B. ob unse-
re Haare wachsen, wie schnell das Herz schlagt, ob wir schwitzen oder ob die Nieren arbeiten.

Im Kleinhirn befinden sich 60% aller Nervenzellen des Kopfes. Hier werden die Bewegungsmuster koordiniert — das bedeu-
tet auch, dass man allein durch Bewegung 60% des Gehirns aktiviert.

In Summe sind alle Gehirnbereiche eng miteinander vernetzt und voneinander abhangig. Beispiel dafiir ist z.B. die Sprache
— die Sprachzentren verteilen sich im Frontallappen (was verstehe ich —was wurde gemeint) eng zur Grenze des Temporal-
lappens (was hore ich). Auch der Motorische Kortex ist involviert (Zunge, Mund) und z.B. auch der Visuelle Kortex, wenn
wir Sprache lesen. Deshalb werden die Gehirnfelder auf dem Kort.X-Gehirntraining-Teppich symbolisch von einem Netz
zusammen gehalten.

USE IT OR LOSE IT

... soll uns stets daran erinnern, dass es keinen Stillstand gibt und dass sich alles weiter entwickelt. Das gilt auch fir unseren
Kopf. Entweder wir tun etwas und lernen Neues dazu, oder wir tun nichts, und verlieren Tag flir Tag an Erfahrungen, Wissen
und kénnen somit weniger als gestern.
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AKTIVIERUNG

Geist und Korper sollen in dieser Phase ein optimales Fokusniveau erreichen: Die Damen und Herren sollen schwitzen, ein-
fache Konzentrationstibungen durchfiihren und sich freudvoll auf die Kort.X®-Einheit einstimmen.

Die Aktivierung kann bei Seniorinnen ausgiebig genutzt werden, um den Herz-Kreislauf in Schwung zu bringen, die Kon-
zentration auf den Kort.X®-Gehirntraining-Teppich zu lenken und auch die groRen Muskelgruppen zu kraftigen. Als alter
Mensch bewegt man sich immer auf denselben ,StrafRen” — Abldufe haben tiefe Kerben in die neuronale Struktur geschla-
gen, aus denen es mihsam ist, auszubrechen. Deshalb zu Beginn jeder Kort.X®-Einheit

- Mit einfach verstandlichen Abldufen starten. Bewegungen anleiten (unkompliziert, einfach zum Nachmachen), die
man schnell verstehen und austben kann.

— Auf das zielgenaue Hinsteigen auf dem Teppich hinweisen.

- Ausgiebig in Ubungen verweilen, damit ,der Geist” den Fokus aufbauen kann.

— Unschwierige Arm-/Handvariationen miteinbauen und bei Bedarf auch die Richtung wechseln (vorwarts, riickwarts, seitwarts)

— Den vollen FuR aufsetzen (Fersenkontakt)

Aufgrund der Abnahme kognitiver Ressourcen wird fir viele Menschen im Alter die koordinative Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts immer schwieriger. In der Aktivierungsphase ist dies besonders zu beachten:

* Keine Einbein-Stand-Ubungen zu Beginn
¢ Keine Armbewegungen Uber Kopf
¢ Keine schnellen Drehbewegungen
¢ Keine gegengleichen Bewegungen
» Ubungen im Rhythmus ausfihren

AKTIVIERUNG — EINSTIEG

00 Grundposition einnehmen.

e 1(L) — 1(R, tippen) — O(R) — O(L, tippen) ... langsam vorzeigen und ofters wiederholen

e Tempo steigern

e Hiande mitnehmen: auf 11 klatschen und auf 00 (mit Handen auf die Oberschenkel KLOPFEN)
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00 Auf Grundposition marschieren und zur rechten Seite drehen

* 6(R) — 6(L, tippen) —0O(L) — O(R, tippen) ... langsam vorzeigen und 6fters wiederholen
e Tempo steigern

e Hande wieder mit dazu geben

Das Ganze in der Rickwartsbewegung ausfiihren (Fersen in die Bergspitzen reinstellen) und gleich wie vorher wiederholen.

HERZ-KREISLAUF-AKTIVIERUNG

Die Herz-Kreislauf-Aktivierung dient dazu, zusatzliche Neurotransmitter zu produzieren. Diese Botenstoffe helfen, neu
Erlerntes schneller und nachhaltiger zu verarbeiten. Als Faustregel gilt: Je hoher der Puls, desto mehr Neurotransmitter
werden im Korper hergestellt. Das Ziel ist deshalb, dass Kursteilnehmerlnnen ins Schwitzen kommen.

Einfache Schrittkombinationen am Stand in Kombination mit Armbewegungen helfen, die Pulsfrequenz zu heben und den
Kreislauf in Schwung zu bringen.

00 Position im Tal einnehmen und dort marschieren (Knie hoch ziehen)
Start mit Links

1(L)und 6 (R) Arme abwinkeln und seitlich vor/riick mitschwingen
5 (LR) Arme auf Schulterhdhe seitlich abwinkeln und strecken

2 (L)und 3 (R) Arme auf Schulterhohe im Wechsel vorboxen und zur Brust ziehen
4 (LR) Arme nach unten strecken und Faust zur Schulter ziehen.
00 Zurtck ins Tal marschieren
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Nun rlickwadrts — Fersen in die Berggipfel stellen
1(R)und 6 (L) Arme abwinkeln und seitlich vor/riick mitschwingen

5 (RL) Arme auf Schulterhdhe seitlich abwinkeln und strecken

2 (R)und 3 (L) Arme auf Schulterhohe im Wechsel vor boxen und zur Brust ziehen
4 (RL) Arme nach unten strecken und Faust zur Schulter ziehen.

00 Zurick ins Tal marschieren

Das Ganze nochmals von vorne ...

AKTIVIERUNG - KRAFTIGUNG

Durchflhrung beidbeiniger Kniebeugen.

¢ Langsam tief gehen — die Knie ziehen entlang der FiiRe Richtung Zehen
Position| Position| e Oberkdrper bleibt aufrecht
Links | Rechts | e Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule
e Nabel zur Wirbelsaule ziehen
e Schultern weg von den Ohren und Schulterblatter nach hinten unten ziehen
5 5 ¢ Den Hintern nach hinten schieben und die Spannung entlang der Rickenstrecker (Muskeln links
und rechts der Wirbelsdule) splren

Die Bewegung bis zum individuellen Endpunkt durchfiihren und langsam wieder hoch gehen.

e Mehrfach Wiederholen.

¢ In die FuRflachen hinein spiren: Tiefgehen und Gewicht auf den Fersen, Tiefgehen und Gewicht auf den FuRRballen,
Tiefgehen und Gewicht mittig auf der gesamten Fuf¥flache.

* Die Position am tiefsten Punkt halten (Knie und Kopf/Wirbelsaule kontrollieren). SteiBbein nach hinten schieben.

¢ Die Arme langsam und kontrolliert nach vorne und hinten ziehen — Knie kénnen leicht mitwippen.
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Langsam hoch gehen, Ubung auflésen, Beine ausschiitteln und neue Position einnehmen:

Position| Position| Das gesamte Programm auf der neuen Position wiederholen.
Links | Rechts

13

Zum Abschluss im Wechsel:
3 langsame Kniebeugen auf 55 .., auf 13 ... auf 55 ... auf 13- ... bis das Lied zu Ende ist.

Pausen zum Wasser T rinken immer wieder nach Bedarf einplanen!

AUFBAU UND AUTOMATISIERUNG

Schritt 1 | schritt 2 | Schritt3 | schritt4 | Ausgangsposition im Tal einnehmen und 4 Schritte mit links startend im langsamen Tempo
Links (L) | Rechts (R) | Links (L) | Rechts (R) Uben

5 5 0 O e Gezieltes Steigen auf die 5

e Gezieltes retour Steigen ins Tal (am Teppich bleiben!)

Zusatziibung, um den Blick vom Teppich wegzubekommen: Benutze deine Hande und Finger und zeige verschiedene Va-
riationen — die Leute mussen die Anzahl der gezeigten Finger laut ausrufen. Gehe dabei durch den Raum, sodass die Leute
den Kopf drehen und dich mit ihrem Blick verfolgen missen. Die Leute darauf aufmerksam machen, dass sie das Tempo
steigern kdnnen, wenn sie méchten: Wie schnell kénnt ihr die Ubung richtig ausfiihren?

Wenn das vorwirts gut klappt, dann macht die Ubung riickwarts.

Ausgangsposition im Tal einnehmen ... Fersen in die Berggipfel und wieder mit dem linken FuR starten.

Programm wiederholen und gezielt darauf achten, dass die Teilnehmerinnen den Blick bewusst vom Teppich wegnehmen!
Zusatzlbung auch hier in der Riickwartsbewegung wiederholen.

Pause einlegen, um Wasser zu trinken!
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AUTOMATISIEREN

Im Wechsel vorwarts — rickwarts — vorwarts — riickwarts — vorwarts — riickwarts die Schrittkombination durchfihren; ins-
gesamt 6 Runden: 30 Sekunden aktiv — 12 Sekunden Pause.

KOMBINATION ARME
Zuerst Trockentraining ohne Beine, dann mit Schrittabfolgen. Der Wechsel der Armposition erfolgt beim Betreten eines
neuen Feldes (sobald der linke FuR in 5 —in 0 —in 5 ... aufsetzt) und wird gehalten bis der rechte FuR das jeweilige Feld

berihrt.
. I

e Die Kombination im langsamen Tempo Uben. Die Leute gelegentlich
auf das richtige Hinsteigen hinweisen.

e Dann den Blick wegnehmen vom Teppich — Geschwindigkeit steigern.

e Das Ganze rlckwarts Gben — zuerst langsam und dann schneller.

AUTOMATISIEREN

Im Wechsel vorwarts — rlickwarts — vorwarts — riickwarts — vorwarts — rickwarts die Schrittfolge mit der Armkombination
durchfihren; insgesamt 6 Runden: 30 Sekunden aktiv — 12 Sekunden Pause.
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TEAM CHALLENGE

e Das Spielblatt und Stifte vorbereiten.

e Teams zuteilen (maximal 3 Teilnehmerinnen pro Blatt)

¢ Die Teammitglieder sollen ihre Teppiche in einem Bereich des Raumes auflegen und ihr Spielblatt in der Nahe platzieren
(z.B. Auf eine Holzwand kleben).

Es gilt, so schnell wie moglich, die Rechenaufgaben zu 16sen. Vor jedem Ausfiillen muss man 3-mal die Schritt-Arm-Kombi-

nation aus der Vorwartsposition durchfihren — dann erst darf man eine Rechnung l6sen.

Welches Team ist am schnellsten?

Wahrend des Spiels lauft das Lied Kort.X 2A.

Einbau von Musik

Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X®-Einheit macht es sehr viel Spals, wenn man sich zur Musik
bewegen darf. Kort.X® funktioniert aber auch ohne Musik. Macht es so, wie es flir euch am einfachsten und fir euer Gefihl
am besten ist.

Informationen, weitere Ubungsvariationen und Fortbildungsméglichkeiten unter www.kortx.info und www.facebook.com/
kortx.info.

UBUNGSVARIATION 1

Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt | Schritt
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Links | Rechts | Links | Rechts | Links | Rechts | Links | Rechts | Links | Rechts Links Rechts

6 60055001100

Ausgangsposition im Tal einnehmen ... 00
Mit linkem FuB starten
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Zusatzaufgabe:

Mit der Zahl 1.465 starten. Wahrend jeder absolvierten Runde muss 7 abgezogen werden und die neue Zahl von einer
Person genannt werden: 1.465 ... 1.458 ... 1.451 ...

Alle starten gemeinsam, die Trainerin schaut wéahrenddessen eine Person an, und diese Person muss die erste Losung
nennen und darf dann gleich die néachste Kollegin anschauen, die nun dran ist, eine Runde Zeit hat, um die richtige Zahl
zu nennen .... Danach schaut sie eine andere Person ihrer Wahl an, und diese Person muss das nachste Ergebnis nennen,
wiederum eine neue Person ansehen usw.

ACHTUNG: NIE STEHEN BLEIBEN!

Ubung in Riickwirtsbewegung durchfiihren und dann AUTOMATISIEREN!

Armvariation

Die jeweilige Armposition muss immer am entsprechenden Gehirnfeld
eingenommen werden. Auf der 00-Position ist Zeit zum Wechseln.

&>

N

Team Challenge
Positive Worter auf ein Blatt Papier schreiben.
Welche Gruppe schafft mehr positive Worter?
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UBUNGSVARIATION 2

Schritt 1
Links

Schritt 2
Rechts

Schritt 3
Links

Schritt 4
Rechts

Schritt 5
Links

Schritt 6
Rechts

Schritt 7
Links

Schritt 8
Rechts

5

5

2

3

5

5

0

0

Ausgangsposition im Tal einnehmen ... 00
Mit linkem Ful® starten
Uben im langsamen Tempo mit und ohne Blickkontakt ... Tempo steigern

Zusatziibung:
Eine Person startet, nennt einen Vornamen und schaut dabei irgendeine andere Person an, diese muss dann mit dem letz-

ten Buchstaben des genannten Vornamens den nachsten Vornamen nennen ... Jakob ... Berta ... Antonia ... Anni ...

Ubung in Riickwartsbewegung durchfiihren und dann AUTOMATISIEREN!

Armvariation

2mal klatschen
1mal auf die Oberschenkel klopfen
1mal klatschen
2mal auf die Oberschenkel klopfen

Bei jedem Schritt eine Armbewegung ausfihren!
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Team Challenge

 Diesmal spielen wir Tirme-Bauen mit den Erwachsenen.
e Teams zuteilen (maximal 3 Teilnehmerinnen pro Team)
e Die Kiste mit den Holzklotzen wird an das Ende des Raumes gestellt.

Auf ,Los” starten alle mit der Ubung. Sie miissen die Sequenz (Schritte + Arme asynchron) zweimal komplett durchfithren
(55-2-3-55-00-55-2-3-00). Erst dann dirfen sie einen Holzklotz holen und den Turm bauen. Welches Team hat den héchs-
ten Turm?

Grins — das wird bestimmt lustig. :-)

UBUNGSVARIATION 3

Schritt 1 | Schritt 2 | Sehritt 3 | Schritt 4 | Schritt 5 | Schritt 6
Links Rechts Links Rechts Links Rechts

1 4/0 4.1 0

Ausgangsposition im Tal einnehmen ... 00
Mit linkem FuR starten, Uben im langsamen Tempo mit und ohne Blickkontakt ...

Zusatziibung:
Mitzahlen bei jedem Schritt, von 1 bis 18 und dann wieder bei 18 starten und retour zéhlen bis zum 1. Diese Kombination
mehrmals hintereinander wiederholen lassen.

e Die Leute missen laut zéhlen — das ist wichtig!

e Den Rhythmus halten — keine abgehakten Schritte bzw. rhythmisch zéhlen ohne Pausen.
¢ Das Tempo entsprechend anpassen und wenn moglich steigern.

e mit und ohne Blickkontakt ... Tempo steigern

Ubung in Riickwartsbewegung durchfiihren und dann AUTOMATISIEREN!
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Armvariation

Die Armpositionen zuerst im Stand Gben. Achtung: Bitte nachfragen, ob jemand Schulterprobleme hat und die Arme nicht
nach oben fihren kann. Wenn das der Fall ist, die Arme bei Position 3 zur Seite strecken.

Position A einnehmen — 140 — Position B— 410 — Wechseln auf Position C — 140 — Position D — 410 —

Team Challenge

e Ubungsblatt fiir den Buchstabensalat ausdrucken.
e Teams zuteilen (maximal 3 Teilnehmerinnen pro Team)
e Jedes Team bekommt ein Blatt und Stifte zum Schreiben.

Auf ,Los” starten alle mit der Ubung. Sie miissen die Sequenz (Schritte + Arme) dreimal komplett durchfiihren (3mal 140-
410). Erst dann durfen sie die Losung fur ein Wort suchen. Welches Team 16st zuerst alle Worter?

Tipps und Tricks
' a. Die Verwendung der richtigen Musik spornt an und gibt entspre-
chend den Takt vor.
b. Genug Pausen einplanen (WC-Besuche sind kein Problem). Ausgie-
o big Wasser trinken!
c. Klare und deutliche Anweisungen geben! Wenn man zu viel reden/
erkldren muss, ist wahrscheinlich die Ubung zu schwierig!
s d. Fur die Team Challenges benotigt man sehr oft Lesebrillen!
e. Das Miteinander in den Vordergrund stellen. Spal3 steht im Mittel-
punkt — nicht die Leistung!
. Die Ubungen méglichst einfach/unschwer gestalten. Wenn die Leute
an an s an nur rumstehen, ist die Ubung garantiert zu schwierig fiir sie.
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Die Kort.X®-Basismodulausbildung wird dieses Jahr noch angeboten. Alle Informationen unter www.kortx.info.

Man erhailt folgende Unterlagen bzw. den Zugang zur Kort.X®-Trainingsplattform:

e Ausfihrliches Skriptum mit theoretischen Grundlagen und hunderttausenden Kombinationsmoglichkeiten — das ist
untertrieben, denn es sind fast eine Million Ubungsvariationen.

¢ Alle kognitiven Tests, Testblatter und Auswertungen

e Stundenbilder fir den Aufbau eines Kort.X®-Kurses.

e Unterlagen fiir Team Challenges

¢ Wissensrecycling von Antonia Santner fir die Mundpropaganda
e Die Kort.X®-Musik fur jede Einheit

* Die Ubungsvideos fiir sich und auch fiir die eigenen Kursteilnehmer*innen zum Versenden per WhatsApp oder zum An-
sehen auf der Kort.X®-Trainingsplattform.

Impressum
Kort.X®

MMag. Antonia Santner
Achenkirch 91, 6215 Achenkirch
info@kortx.info | www.kortx.info
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MMag®. Antonia Santner
Dipl. Sportwissenschafterin, staatl. geprifte Snowboardlehrerin und Skilehrerin, Instruktorin
(Fitness, Haltungspravention)

KORT.X®- DAS SPORTLICHE GEHIRNTRAINING MIT DEN KORT.X® KOORDINATIONSREIFEN

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschritte gemacht ®
als in den vergangenen tausenden Jahren. Es ergeben sich plotzlich Maglichkeiten,

gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten einzuwirken und fir ein agi- () r o

les Leben vorzusorgen. Entscheidend daflr ist, dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

BenUtz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die hdchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Kérper ist mit einem Korsett aus Nerven durchzogen,
das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet. Dort wird alles ana-
lysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron durch-
schnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen Nervenzellen.
Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird, stellt es mehr oder
weniger VerknUpfungen zu anderen Nervenzellen her, und so wird letzt-
endlich auch Wissen in unserem Kopf gespeichert - in Form von losen
Verknipfungen zwischen Nervenzellen.
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In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen = Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindriicke einzuordnen sind und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf
agiert dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewinschtes Resultat zu er-
halten.

Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergroRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieen. Dadurch festigt sich diese VerknUpfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift:
Strukturierte Trainingsmethoden und neue innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinder-
bereich sind die wahrnehmbaren Veranderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Prazision und Schnelligkeit
der Bewegungsausfiihrung extrem spannend. Eine laufende Studie des Instituts fur Sportwissenschaften der Universitat
Innsbruck erforscht momentan die Effekte eines 4-wochigen Kort. X®-Trainings auf Gehirntatigkeit, Bewegungsgenauigkeit
und Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten.

Ergebnisse und Berichte zur Kort.X®-Studie kénnen schon bald auf www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info
nachgelesen werden.

Kort.X® nutzt Koérper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekllgelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Synap-
sennetz im Kopf aus. Dabei gilt es, folgende Rahmenbedungen zu beachten:

Auf bestehenden Bewegungsmustern aufbauen

Jedes Kind besitzt individuelle Bewegungsmuster, die automatisiert wurden. Diese Ablaufe werden als Aus-
gangspunkt herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu automatisieren. Be-
stehende Muster dienen als Anker flr neue Fahigkeiten.
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Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhéht die Gehirnaktivitat- interessant ist, was
neu ist. Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht Giberfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese stetig
schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstlitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern
das Erlernen neuer Abldufe.

Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen SpaR, weckt man positive Emotionen, die das Lernen er-
leichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht. Die intrinsische Motivation steigt!

P wWwN ®

GESTALTUNG EINER KORT.X®-EINHEIT

Ein Kort.X®-Training fur Senior:innen strukturiert sich nach folgenden Phasen:

AKTIVIERUNG
(15 Minuten)

AUFBAU
(25 Minuten)

ABSCHLUSS
(10 Minuten)
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AKTIVIERUNG
(MOBILISIEREN, FOKUSAUFBAU UND HERZ-KREISLAUFAKTIVIERUNG)

Mobilisieren der Gelenksstrukturen

e Leichte Kniebeugen

e Knie kreisen

e Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kreisen
e Hifte locker kreisen

e Schultern kreisen

i i.
1
i. i
]
e Rhythmustbung:
o Beine (4 Takte): Im Rhythmus ein Bein vorstellen und wieder retour — links und rechts im Wechsel.

o Hande im Takt dazu: Klatschen und dann auf Oberschenkel klopfen ...
o Handbewegen doppelt, Beine bleiben im Takt: 2xklatschen, 2x klopfen, 2 x schnipsen, ...

Fokusaufbau

2:3 Ubung:

Der rechte Arm fuhrt zwei Bewegungsschritte aus (1: gestreckter Arm; 2: Arm ab-
winkeln und Faust). Der linke Arm macht 3 Bewegungsschritte (1: gestreckter Arm;
2: Arm abwinkeln und Faust; 3: schnipsen).
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Herz-Kreislauf-Aktivierung

e Laufen am Stand: Fersen hochziehen und Arme mitnehmen
e Laufen am Stand mit Armkombination (Arme links/rechts) in Kombination

by
by
A1)

e Lockeres Laufen mit Fokustbung

it

Arme und Beine im

gleichen Rhythmus.

Arme wechseln bei
jedem Takt.

Beine wechseln bei
jedem 2. Takt.

Beine wechseln bei
jedem Takt.

Arme wechseln bei
jedem 2. Takt.
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e Arme versetzt um einen Schritt

Ak

e Einbeinige Spriinge 2x dann Wechsel anderes Bein + Arme rechts/links im Rhythmus
e Rhythmuswechsel: Beine und Beine unterschiedlich schnell

o o
Arme und Beine im
gleichen Rhythmus.
L] L]
* *
u u
[ o
Arme wechseln bei
jedem Takt.
. Beine wechseln bei
%4 jedem 2. Takt.
* *
u u
Beine wechseln bei
jedem Takt.
Arme wechseln bei
- 5 jedem 2. Takt.
* *
u u
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AUFBAU

Schulung und Training der koordinativen Fahigkeiten: Orientierungsfahigkeit, Gleichgewicht, Reaktion, Differenzierung,
Rhythmisierungsfahigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfahigkeit.

e Kalibrieren (3 Runden: langsam, mittel, schnell)

3 (=)(=)=)=X 2

e Je 2 Runden rickwarts (Uber die rechte Schulter schauen, Uber die linke Schulter schauen)

JOOOOO -

e Einsatz der Reifenfarben (2 Reihen vorwarts, 1 Reihe rickwarts und dann nochmal 1 Runde vorwarts)

JOOON

e Danach Variationen aufbauen:
o Braun = klatschen + ,Ja, ja“
o Orange = mit der linken Hand schnipsen + ,Nein, nein”
o Grin = rechter Arm gestreckt nach oben + ,Super”

¢ Lockere Runden: Jeweils im Wechsel 2 Runden mit dem rechten Bein und mit dem linken Bein fihren.
e Signale einbauen.
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¢ Lockere Runden: Jeweils im Wechsel 2 Runden mit dem rechten Bein und mit dem linken Bein fihren.
e Signale einbauen.

.._ OO0

e 3er_Schittkombination (auch rtckwarts)

--= 23S

Fokustbung zusatzlich miteinbauen: Wechsel sobald man in den neuen Reifen steigt.

it
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AUTOMATISIERUNG

Fir den Abschluss einer erfolgreichen KORT.X®-Einheit wird das gesamte Kopf-Kérper-System nochmals intensiv gefordert:
Ziel ist es, erlernte Ubungen zu automatisieren und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Aktivitat zu steigern.

Auswahl gezielter Ubungsreihen
In dieser Phase der KORT.X®-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht
automatisiert sind. Im Normalfall wahlt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits gelibt wurden:

Einfache Ubungsvariation:
Vorwarts und riickwarts durchlaufen (abwechselnd tber die linke und rechte Schulter blicken.

Schwierige Ubungsvariation:
3er-Schrittkombination vorwarts und rickwarts; rickwarts mit Handvariation.

Alle Teilnehmerlnnen erhalten je 5 Reifen und legen damit ihre eigene Kurzreihe im Saal auf.

Automatisierungssystematik

- 2 Bewegungsvariationen

- Jede Ubungsfolge wird fiir 30 Sekunden ausgefihrt; dann 12 Sekunden Pause (30 —12-30-12 ...)

- 6 Abfolgen hintereinander

— Konzentrierte Durchfiihrung in hohem Tempo

— Gegen Ende steigt die Fehleranfalligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen fordern das Lernen und unterstit-
zen das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen- Fehler markieren neue StraRenkreuzungen.

Einbau von Musik

Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X®-Einheit macht es sehr viel Spals, wenn man sich zur Musik
bewegen darf. Kort.X® funktioniert aber auch ohne Musik. Macht es so, wie es flir euch am einfachsten und fir euer Gefihl
am besten ist.

Informationen, weitere Ubungsvariationen unter Fortbildungsméglichkeiten unter www.kortx.info und www.facebook.

com/kortx.info.
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Karl-Heinz Sauseng
MTB Guide, Kinder MTB Trainer, Bike Pro Trainer

MTB FAHRTECHNIK ADVANCED - SICHERES ABFAHREN VON GELANDESTUFEN

Der Einfachheithalber werden Biker und Bikerinnen im Folgenden als Teilnehmer oder Trainer bezeichnet.

Gelandewabhil:

B Mit Kamelbuckeln eine Geldandestufe nachbauen.

B Mit Paletten eine Gelandestufe nachbauen.

B Abfallendes Geldnde mit einer Geldndestufe von ca 30 cm Hohe
B Untergrund Asphalt, Rasen, Schotter, Pfad

Ubungsmittel:
B Markierungsteller, Paletten, Wippe als Rampe
B Aus Holz gebaute Uberrollbare Higel (Kamelbuckel)

Theorie:
B Gelandestufen mit einer Hohe bis zur Radachse, konnen mit der richtigen Fahrtechnik ohne weiteres gemeistert werden.
B Man sagt auch dazu Vorderrad droppen.

AUFBAU DER UBUNGEN:

Schritt 1:

- Mit den Kamelbuckeln eine Geldandestufe auf ebenem Grund nachbauen.

- In der Grundposition anrollen und durch leichtes Ziehen am Lenker den Kamelbuckel hinaufrollen. Die Arme nehmen,
wie StoRdampfer, die Erhohung der Fahrposition auf. Der Lenker kommt zum Korper.

- Am Scheitelpunkt des Kamelbuckels wird durch Strecken der Arme (wie bei StoRdampfern) das Vorderrad nach unten
gedrlckt. Somit wird ein Vorneigen des Oberkdrpers verhindert.
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- Bei korrekter Ausfiihrung der Ubung bleibt der Oberkérper immer in gleicher Héhe.
- Wahrend diesem Bewegungsablauf wird die Bremse nicht betatigt.

- Trainer:innen positionieren sich am Hindernis, um helfend eingreifen zu kénnen.

- Die Ubung so lange wiederholen, bis die Teilnehmer:innen ein sicheres Gefiihl haben.

Schritt 2:

— Aufbau einer Gelandestufe mit Paletten, bis zu einer Hohe von 45 cm (drei Paletten) in ebenem Geldande.

- Gestartet wird mit 2 Paletten (30 cm)

— Die Auffahrt mit einer Rampe fertigstellen.

— Achtung: Trainer:in stationiert sich wieder so, dass er jederzeit helfend eingreifen kann.

—> Hierbei ist die Blickfihrung wichtig.

- Der/die Teilnehmer:in rollt in der Grundposition die Rampe hinauf.

— Umso naher die Gbende Person der Stufe kommt, umso mehr beugt sie die Arme und verringert gleichzeitig die Ge-
schwindigkeit. Als Hilfestellung soll Anfangs die Gbende Person in die Arme des Trainers/der Trainerin rollen. Diese:r
stellt sich vor der Stufe hin und Gbernimmt die Person indem er/sie den Lenker halt und sie beim runter rollen unter-
stutzt.

Kurz bevor das Vorderrad hinunter droppt 6ffnet er die Bremse und driickt gleichzeitig das Vorderrad nach unten.

Die Pedalstellung sollte 100% waagrecht sein, um ein Hangenbleiben zu vermeiden.

Bei exakter Ausfihrung bleibt der Oberkorper fast in gleicher Hohe.

Erst nach perfekter Ausfithrung der Ubung, die Geldndestufe auf 3 Paletten erhéhen.

- Auf eine korrekte Ausfliihrung dieser Fahrtechnik ist zu achten, um ein sicheres Abfahren von Gelandestufen zu gewahrleisten.

NN

Schritt 3:

- Jetzt wird diese Ubung im passenden Geldnde angewandt.

= Auch hier unterstiitzt der Trainer/die Trainerin die Teilnehmer:innen wie bei den vorangegangenen Ubungen.
- Am Trail ist auf das Timing, beim Vorderrad-Droppen, besonders zu achten.

- Das Beugen der Arme ist bei hheren Gelandestufen starker auszufiihren als bei niedrigeren.

— Das Bremsen ist auch oft ein Problem. Es ist darauf zu achten, dass ein ruckartiges Bremsen vermieden wird.
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Karl-Heinz Sauseng
MTB Guide, Kinder MTB Trainer, Bike Pro Trainer

MTB FAHRTECHNIK ADVANCED - ENGE RICHTUNGSWECHSEL SICHER MEISTERN

Der Einfachhalber werden Biker und Bikerinnen im Folgenden als Teilnehmer oder Trainer bezeichnet.

Gelandewabhil:

B Ebene Fliche mit ca. 200 m?

B Parkplatz, Rasenflache,

B Untergrund Asphalt, Rasen, Schotter, Beton

Ubungsmittel:
B Markierungsteller,
B Holzstocke oder Richtungsstangen, Richtungskegel,

Theorie:

B Bei engen Richtungswechseln besteht die Gefahr in die Kurve zu kippen.

B WMit der richtigen Steuerungstechnik bekommst du die Sicherheit, bei engen Kehren nicht ins Schwanken zu kommen.
Der Schlussel dafir ist wieder die richtige Blickfiihrung.

AUFBAU DER UBUNGEN:

Achter fahren:
— Ein Feld mit Richtungsstangen abstecken. Die Breite des Feldes betragt 2 Radlangen, und die Lange des Feldes betragt

3 Radlangen. In der Mitte des Feldes werden zwei Richtungskegel aufgestellt. Die Kegel werden im Abstand von ein-
einhalb Radlangen aufgestellt.

— Am Bike sitzend und pedalierend einen Achter um die Kegel fahren. Dabei wird ein leichter Gang eingelgt.

— Der Blick bleibt so lange am zu umrundenden Kegel, bis das Vorderrad vorbei ist. So wandert das Becken nach aufRen
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und dient als Gegengewicht.
— Jetzt wandert der Blick weiter zum anderen Kegel. Mit dem Vorderrad wird der Platz des ganzen Feldes ausgenutzt.
- Mit standigem Pedalieren wird das Gleichgewicht gehalten. Sollte man zu schnell sein, wird mit schleifen der Bremse
und gleichzeitigem Pedalieren der Kegel weiter sicher umfahren.
- Die Ubung wird durch Verengen des Feldes und eEhéhen der Anzahl der Teilnehmer:innen im Achter erschwert.
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Mag. Patricia Schuhajek
Lehramt Bewegung und Sport & Germanistik, Yogalehrerin, Referentin

BODEGA MOVES

BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Kérper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von Innen heraus zu star-
ken und dadurch lange gesund und vital zu halten. Der Name steht fir ,Bodyworks meets Yoga“ und damit fur ein funktio-
nales Ganzkorper-Workout, Fatburning garantiert.

Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga. Kraft und Bewegungsfreude treffen auf
Korperspannung und Balance. In jeder Phase wird das muskuldre System koordinativ gefordert und die Core Muskulatur
trainiert! BODEGA moves® stirkt den Riicken, macht ihn stabil und belastbar. Im Fokus des Workouts stehen die funk-
tionale Kraftigung der gesamten Muskulatur, die Stabilisierung des Bewegungsapparates sowie die Verbesserung unserer
Beweglichkeit.

Patricia Schuhajek, die osterreichische Ausbilderin und Referentin fiir Bodega Moves und Bodega Reflow der IFAA zeigt
dir einen super-effektiven Mix mit Elementen aus dem Vinyasa Power Yoga und klassischen Ubungen aus dem Functional
Workout. Das entwickelte Training steigert wirksam deine Fitness, sorgt fiir mehr Kraft aus der Mitte (Core, Riicken, Bauch),
strafft deinen Body und verbessert deine Haltung.

In verschiedenden Varianten von Bodega moves® werden jede Menge Kalorien verbrannt und der Fettstoffwechsel kommt
richtig toll in Schwung. Gelbt wird im Flow, das heil’t, alle Bewegungen gehen flieRend ineinander Uber und werden sehr
kontrolliert ausgefihrt. Du wirst dabei trotzdem schon ins Schwitzen kommen- versprochen!

Bitte achte beim Mitmachen immer darauf, eine gute Kérperspannung aufrecht zu erhalten und fiihre die Bewegungen
prazise nach Anweisungen aus. Das Workout bietet in verschieden vorliegenden Version von Level 1-3 viel Steigerungs-
potenzial und ist fir Jeden adaptierbar. Wenn du nicht direkt alles mitmachen kannst, gib dir Zeit und Raum- mit regelma-
Rigem Training wirst du bald Verbesserungen feststellen kbnnen.
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ENTHALTENE UBUNGEN

1. Mobilisation

Wir beginnen fast immer in der Position des Kindes — oder Childs Pose, um langsam zu unserer Atmung zu finden und uns
auf die wesentliche Spannung langsam heran zu tasten. Es sollen Uddiyana Bandha und Mulha Bandha langsam aktiviert
werden, um sicher in flieRende Bewegungen starten zu konnen.

2. Sonnengriie

Ein Klassiker unter den Yoga-Ubungen: Der Sonnengruf

Dann kommt der SonnengrulR. Dafir die Arme lang Uber die Seite mit dem Einatmen nach oben strecken. Beim Ausat-
men facherférmig nach unten fihren. Tauchen Sie ein in eine Vorwartsbeuge. Jetzt den rechten Fuls nach hinten setzen.
Mit dem nachsten Ausatmen den linken Full ebenfalls nach hinten nehmen. Nach vorne in die eine Brettposition gehen.
Danach den rechten Ful an die rechte Hand nehmen. Einatmen und ausatmend den linken FuR heranholen und langsam
wieder zum Stehen kommen. Mehrfach wiederholen.

3.Flow 1

4. Flow 2

5. Flow 3

6. Active Stretch

7. Shavasana /Endentspannung

Hinweis: Nicht geeignet flr Teilnehmer:innen mit starkem Bluthochdruck, akuten Entziindungen im Koérper bzw. in den
Gelenken. Teilnehmer:innen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen sollten vorher das Training mit dem Arzt/der Arztin abkldren
(besonders, weil der Kopf oft nach unten gerichtet ist).

Bei youtube findest Du einen kleinen Mitschnitt vom IFAA Kongress in Heidelberg:
https://www.youtube.com/watch?v=CCjOEktuZp4
https://www.youtube.com/watch?v=UZpORuljuCY

BODEGA reflow:
http://www.stefanie-rohr.de/trainingskonzepte/bodega-reflow.html
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Mag. Patricia Schuhajek
Lehramt Bewegung und Sport & Germanistik, Yogalehrerin, Referentin

BODEGA REFLOW®

Mit BODEGA reflow® kommt die Energie wieder zum FlieRen! Ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute Stret-
chingflows, welche Bewegungen aus dem Yoga und dem funktionellen Stretch vereinen, machen unseren Korper nicht nur
mobiler und beweglicher, sondern |6sen mogliche Blockaden und bringen die Energie wieder zum flieRen. Der Grundge-
danke basiert auf dem gleichen System wie bei BODEGA moves® — ,Bodywork meets Yoga“ — aber dieses Mal auf eine ganz
ruhige, sanfte und entspannende Art und Weise.

Wirkungen von Bodega Reflow:

Entspannung und Stressreduktion aufgrund der tiefen Bauchatmung
Energiegewinnung, verbesserter Energiefluss, da das Chakrensystem aktiviert wird
Stretch in Motion — Meditation in Motion. Durch die dynamisch gestalteten Stretchingflows kommt auch der Geist
automatisch zur Ruhe. Konzentration auf eine Sache.

Steigerung der sportlichen Leistung moglich

Beugt Muskelkater vor

Gesteigertes Wohlbefinden

Mehr Bewegungsfreiheit

Verbesserte Haltung

Anregung der Durchblutung

Wirkung von Bodega Reflow auf die Faszien:

Als Faszien bezeichnet man das Bindegewebe im Bewegungsapparat, sowie die festen Hillen um die Organe. Unsere Mus-
keln kénnen ohne ihre Faszien-Hillen weder arbeiten noch ihre Form behalten. Sie wiirden einfach auseinanderflieRen. Die
Faszien melden Informationen Uber Bewegung, Lage, Spannung, Druck und Schmerz an unser Gehirn und das vegetative
Nervensystem. Sie sind das entscheidende Organ fir die Kérperwahrnehmung.
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Das Fasziengewebe spricht auf vier verschiedene Trainingsimpulse an:

B Dehnibungen wie BODEGA REFLOW, YOGA

B Federnde Ubungen wie hiipfen und schwingen

B Massage; Selbstmassage wie Black-Roll Training
Wahrnehmungstbungen (splren von Bewegungen)

In Bodega Reflow sprechen wir das Fasziengewebe gleich Uber drei Trainingsimpulse an, vor allem Gber Dehnlibungen,
durch sanftes Federn darin und Gber die intensive Wahrnehmung des SELBST.

Das Dehnen der Faszien regt ihre mechanischen Eigenschaften als formgebende Substanz an. Es kann den Bewegungs-
radius erweitern und tut nicht nur den Muskeln, sondern auch den Gelenken gut. Aber es kann noch MEHR. Es verandert
zum Beispiel auch den Blutdruck und den Puls: beide sinken!

Wenn Fasziengewebe gedehnt wird, gehen Signale an das vegetative Nervensystem, das den sogenannten Parasympathi-
kus (Teil davon) aktiviert und darauf folgt eine Entspannungsreaktion. Zuséatzlich kann yogaahnliches Strecken und Dehnen
Schmerzen lindern und Entziindungen im Ricken mindern.

AUFBAU EINER BODEGA REFLOW STUNDE:

Warm up — erstes Ankommen, tiefe Bauchatmung, Sufi-Kreise, Mobilisation,

Energiegrull — kleine Erwdarmung und Nachspuren

Flow 1 — Aktivierung der ersten beiden Chakren, Dehnung der unteren Extremitiaten

Flow 2 — Aktivierung der Chakren 3-5 Nabel, Herz und Halschakra, Dehnung der oberen Extremitaten und Oberkorper
Flow 3 —Verbindung von 1 und 2, Aktivierung der Chakren 1-5

Verschiedene Mudren passend zum Chakra werden eingesetzt

Abschlusssequenz — Wasserfall, kleine Herz6ffnung

Endentspannung — SHAVASANA
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EINFACH STARK MIT KOGNITIVEN UND KOORDINATIVEN BEWEGUNGSUBUNGEN

In den letzten Jahren konnten viele engagierte und gegeisterte Sporttrainer:innen gemeinsam mit vielen Initiativen und
Organisationen zeigen: Sport kann so viel — Sport steigert die Fitness, fordert die Gesundheit, macht schlau und mental
stark, bringt Lebenslust, Freude und fordert die Gemeinschaft. Ein wichtiger Stein im Puzzle des ,Sportbildes” sind neue
Trends, neue Sportarten, Trainingsinnovationen und neue Formen der Wahrnehmung Uber die Konzentration bis hin zur
Kreativitat. Alle Ubungen gibt es fiir die Teilnehmer:innen als Video und- ganz aktuell- auch am Fitstream. Die im Work-
shop-Ubungen kénnen interessierte Leserinnen und die zukiinftigen Workshopteilnehmer:innen schon jetzt auf der Home-
page www.simplystrong.at anschauen und machen. Dazu gibt es auf der Homepage auch Skripten mit den koordinativen
Ubungen aus ,Vital4Brain“ in Wort und Bild zum , Download” und das Kartenset ,Vital4Brain“ zeigt alle Ubungen in Wort
und Bild zusammengefasst und sogar mit Spielanleitungen.

Daher sollen an dieser Stelle nicht Ubungsanleitungen zu Bewegung, Sport und Training erfolgen, sondern Ratschldge zum
»Know how” welche Bewegungen, welcher Sport, welches Training wie und wann gemacht werden kann, sollen vorge-
stellt werden. Nachfolgend will der Workshopleiter Schlaglichter auf die Kognition und die Koordination werfen und deren
Wechselwirkungen bei Bewegung und Sport thematisieren. Damit soll das ,,Know why* fiir Bewegung und Sport stark und
starker in den Mittelpunkt der Uberlegungen geriickt werden.

KOGNITION UND KOGNITIVE FAHIGKEITEN

Die Kognition schnell und kurz beschrieben: Gesamtheit aller Prozesse, die mit dem Wahrnehmen und Erkennen zusam-
menhangen. Die Kognition wird unter andern in der Kognitionspsychologie erforscht. Anschaulich erklart, vermittelt die
Kognition mit und neben der Emotion und der Motivation zwischen dem , Input” und ,Output” des Gehirns. Die Exterozep-
tion ist ein Teil des Eingangs (,Input”) in das Gehirn, liefert Informationen tGber und von der AuRenwelt Uber unsere ,finf
AuRensinne” des Sehens, Horens, Riechens, Schmeckens, Tastens. Neben ihr ist die Interozeption, als Eingangskanal ins
Gehirn, diesmal jedoch von der Innenwelt des Korpers (,,Output”). Sie liefert Informationen von unseren , Innenfihlern”im
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Korper, wie beispielsweise aus Muskeln, Sehnen, Gelenken, Faszien und der Haut. Der ,Output” aus unserem Gehirn zeigt
sich in unserem Verhalten, Reflexen und vegetativen Reaktionen. Ein Bild dazu gibt die Abbildung 1.

Die kognitiven Fahigkeiten, schnell genannt und unvollstdndig aufgezahlt:
Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Konzentration, Denken, Planen, Mer-
ken, Zuritickhalten, Umschalten, Kreativitdt (Abbildung 2). Die Wahrneh-
mungsfahigkeit wird bei Bewegung und im Sport sehr gefordert. Sowohl
die optische und akustische Wahrnehmung als auch die vestibulare, die
kindsthetische und die taktile Wahrnehmung sollten im Sport gut ausge-
pragt sein. Sie sind wichtige Komponenten und Voraussetzung fiir motori-
sches Lernen und eine gute sportliche Leistungsfahigkeit. Oft genannt und
eine wichtige Gruppe unter den kognitiven Fahigkeiten sind die sogenann- [[EErEiEn
ten exekutiven Fahigkeiten. Diese setzen sich aus dem Arbeitsgedacht-
nis, der Inhibition und der kognitiven Flexibilitdt zusammen. Das Arbeits-
gedachtnis ist fir das erfolgreiche Bestreiten des normalen Alltags, aber
auch beim Lernen von grofRer Bedeutung. Obwohl das Arbeitsgedachtnis
nur bis zu sieben Elemente fiir wenige Sekunden speichern kann, wird
dadurch die Aufnahme und Verarbeitung von Informationen maéglich, was
die Voraussetzung fir Planung und spateres Verhalten ist. Die Inhibition
kann als kontrollierte
e st v Diedrei Ks | Verhaltenshemmung beschrieben werden, welche flexible Handlun-
gen oder die gezielte Lenkung der Aufmerksamkeit ermdglicht. Die
kognitive Flexibilitat ist die Fahigkeit, sich auf neue Anforderungen
schnell einstellen zu kdnnen, andere Sichtweisen auf Personen und
Situationen erzeugen zu konnen und zwischen diesen zu wechseln.
Dies ermoglicht aus Fehlern zu lernen und sich schnell auf neue Ge-
gebenheiten einzustellen. Die exekutiven Fadhigkeiten werden im
Sport intensiv gefordert und damit gut und bestens geférdert und
entwickelt. Daher stimmt der Satz: ,Bewegung und Sport starken

Abbildung 1: Kognition, Motivation und Emotion

Die kognitiven Fahigkeiten:

» Wahrnehmungsfahigkeit
« Aufmerksamkeitsfahigkeit
» Konzentrationsfahigkeit
« Exekutiven Fahigkeiten

- Arbeitsgedachtnis

. ;:ﬁ;;znmd kognitive Flexibilitzt die Lernfahigkeit. Erfolgreich Lernen durch, mit und im Sport!“ Die

+ Merkfahigkeiten Merkfahigkeit ist die Fahigkeit, Informationen langerfristig im Ge-

* Kreative Fahigkeiten dachtnis abspeichern zu kdnnen, um diese zu einem spéateren Zeit-
f—— PUNKT Wieder abrufen zu konnen. Diese Fahigkeit ist besonders im
Abbildung 1: Kognition, Motivation und Emotion Schulkontext sehr wichtig, da sie eng mit der Lernfahigkeit verbun-
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den ist und demnach eine wichtige Voraussetzung fur erfolgreiches Lernen darstellt. Kreativitat beschreibt die Fahigkeit
eines gut ausgebildeten Vorstellungsvermogens, neue, originelle und brauchbare Losungsmaoglichkeiten in den verschie-
densten Anwendungsbereichen zu schaffen.

KOORDINATION UND KOORDINAITIVE FAHIGKEITEN

Zum zweiten ,K“ — zur Koordination und zu den koordinativen Fahigkeiten. Die Koordination als motorische Fahigkeit
neben der Kondition lasst sich schnell und kurz definieren als das Zusammenwirken vom Zentralnervensystem als Steue-
rungsorgan und der Skelettmuskulatur als Ausfiihrungsorgan innerhalb eines Bewegungsablaufs. Die Koordination kann
man als das harmonische und gelingende Zusammenwirken von Exterozeption und Interozeption —dem Input, der Planung
im zentralen Nervensystem und der Ausfihrung inder Skelettmuskulatur als Output verstehen. Koordinative Herausfor-
derungen entstehen durch die Quantitat und Qualitat des Inputs und durch spezifische Druckbedingungen bei Bewegung
und Sport. Diese Druckbedingungen sind unter anderem: Prazisionsdruck, Zeitdruck, Komplexitatsdruck, Situationsdruck,
Belastungsdruck. Koordinationstraining hat dabei auch immer mit Kognition und mit Druckbedingungen zu tun.

Die Kognition und Koordination stehen daher in engster Wechsel-
wirkung, bedingen und beeinflussen sich gegenseitig, fordern und
fordern sich gegenseitig. Das ist der zentrale Ansatz und die Kernidee
von SIMPLY STRONG, insbesondere mit seinem Bewegungsprogramm | Die koordinativen Fihigkeiten:

Die drei Ks

Vital4Brain.
+ Orientierungsfahigkeit P
_ L . ) * Gleichgewichtsfahigkeit
Die koordinativen Fahigkeiten, schnell genannt und in engem Kon- | . Rhythmisierungsfahigkeit |
sens mit der Literatur aufgezahlt: Orientierungs-, Gelichgewichts-, | - Differenzierungsfahigkeit '

Rhythmus-, Differenzierungs- und Reaktionsfahigkeit. Oft werden in | * Reaktionsfahigkeit

der Literatur auch noch die Anpassungs-, Umstellungs- und Koppe- | weiers auch ot genannt:
» Hoppelungsishighei!

lungsfahigkeit genannt (Abbildung 3). « Anpassungatanigieit

= Umstelungsfahigkeit

Schlussendlich und der Vollstandigkeit halber — aber auch mit einem
Verweis auf den ,Partner-Workshop: ,Einfach stark mit konditionellen
Basistbungen ...” — zum dritten , K“ — zur Kondition und zu den kondi-
tionellen Fahigkeiten. Die Kondition als motorische Fahigkeit neben der Koordination 1Rt sich anschaulich beschreiben als
das gegebene Fahigkeitenbindel, welches die Voraussetzung und Grundlage fir die Ausfiihrung eines Bewegungsablaufes
durch die Skelettmuskulatur sind.

Abbildung 3: Die koordinativen Fahigkeiten
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Die konditionellen Fahigkeiten sind die Ausdauer-, Kraft-, Schnelligkeits- und Beweglichkeitsfahigkeit (Abbildung 4). Sie
stehen in Wechselwirkung mit den koordinativen Fahigkeiten und werden zu den motorischen Fahigkeiten zusammen-
gefasst (Abbildung 5).

QY e Die drei Ks / Sportliche
=L —_— ‘—h\,\ F“Hﬂhhm___/
~ Motorische —_——
Die konditionellen Fihigkeiten: Fihigkeiten
Hondigionalla | Heasrdintive
= Ausdauer Flikigkaiten Fahigkeiten
* Kraft )
- Schnelligheit t / I—I}W. 'wmf \mm
+ Beweglichkeit .Mﬂm J it RakigknRen ] mmgm
Roaktions- Rebnywminion-
wat | Bchnatiy | fihighaten |t
L Fihigkesten
Abbildung 4: Die konditionellen Fahigkeiten Abbildung 5: Die motorischen Fahigkeiten

Zusammenfassend zu den drei groRRen ,Ks“-Kognition, Koordination und Kondition — kénnen die engen Wechselwirkungen
und Bedingungen in einem Satz genannt werden: Bewegungen werden nach einem Input (Exterozeption und Interozep-
tion) ins Gehirn von der Kognition (im Verein mit Emotion und Motivation) erdacht und geplant, von der Koordination der
Skelettmuskulatur als Steuerungsbefehle Gbermittelt und auf der Grundlage der Kondition durch die Skeletmuskulatur
ausgefihrt. Bewegung braucht und entwickelt, fordert und férdert die Kognition, Koordination und Kondition. Kognition,
Koordination und Kondition brauchen zur Entwicklung Bewegung!

Die exemplarisch ausgewdahlten und vorgestellten Bewegungseinheiten von www.simplystrong.at wurden, wie im Artikel-
text erklart, fir den Einsatz im Unterricht im Klassenzimmer konzipiert. Erfahrungen unserer Sportlehrer:innen aber auch
unserer externen Vereinstrainer:innen zeigen uns, dass sich die Bewegungseinheiten wunderbar als Teile Ihrer Sporteinhei-
ten in der Schule und im Verein fir Koordinations- und Konditionstraining eignen oder kombiniert mit zweiten und dritten
Bewegungseinheiten ein wunderbares Workout im Sportunterricht und im Vereinstraining ergeben.

Wir, eure Trainerkolleg:innen vom Schulverein SIMPLY STRONG, wiinschen euch mit unseren Ubungen und Einheiten viel
Spal und Erfolg beim Training mit euren Schutzlingen.
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Dr. Werner Schwarz
Sportwissenschaftler, Trainer, Lehrer, AHS-Direktor

EINFACH STARK MIT KONDITIONELLEN BASISUBUNGEN UND GRUNDSPORTARTEN

In den letzten Jahren konnten viele engagierte und begeisterte Sporttrainer:innen gemeinsam mit vielen Initiativen und
Organisationen zeigen: Sport kann so viel — Sport steigert die Fitness, fordert die Gesundheit, macht schlau und mental
stark, bringt Lebenslust, Freude und fordert die Gemeinschaft. Ein wichtiger Stein im Puzzle des ,Sportbildes” sind neue
Trends, neue Sportarten, Trainingsinnovationen und Bewegungsanimationen. Vergessen wir aber bei allem guten Neuen
am Bewegungs- und Sportartenmarkt nicht bewdhrtes Altes und Erprobtes.

Im aktuellen Workshop werden Basistibungen aus dem Konditionstraining — alt, aber bewdhrt —vor den Vorhang gebracht,
die konditionell fordernd und fitness-fordernd sind, von jung bis alt ausgefuhrt werden kdonnen, immer und Gberall zur
Anwendung kommen kénnen und sich hervorragend im Hauptteil einer Sporteinheit im Verein einbauen lassen. Dazu kom-
men als neuer Ansatz die Wechselwirkungen mit der Koordination vom Gleichgewicht bis zur Differenzierungsfahigkeit
und der Kognition von der Wahrnehmung tber die Konzentration bis hin zur Kreativitdt. Die Strukturen und Gliederungen
der drei genannten Fahigkeitsbindel wurden im Bericht zum Partnerworkshop schon vorgestellt.

Alle Ubungen zu den konditionellen Basisiibungen gibt es fiir die Teilnehmerinnen als Video und — ganz aktuell —auch am
Fitstream. Die Workshop-Ubungen kénnen interessierte Leserinnen und die zukiinftigen Workshopteilnehmer:innen schon
jetzt auf der Homepage www.simplystrong.at anschauen und machen. Dazu gibt es auf der Homepage auch Skripten mit
den konditionellen Ubungen aus ,Vital4Body“ in Wort und Bild zum ,Download”, und das Kartenset , Vital4Body“ zeigt alle
Ubungen in Wort und Bild zusammengefasst und sogar mit Spielanleitungen.

EINFACH STARK MIT KONDITIONELLEN BASISUBUNGEN

Grundlegende, wesentliche, ja fast unverzichtbare Ubungen aus dem Bereich des Sports zur Entwicklung von Kondition
bringt das Bewegungsprogramm ,Vital4Body". Es ist jedoch schon viel geschrieben und daher wollen wir das jetzt zeigen.
Und zwar wollen wir Basisbewegungsibungen aus dem Bewegungsprogramm Vital4Body vorstellen und mit Bildern und
Text zu Papier bringen. Im Bewegungsprogramm wurden keine neuen Ubungen erfunden. Es wurden bekannte, ja schon
klassische” Ubungen aus dem Trainingsbetrieb vieler Sportart zusammengesucht und in ,,Form” fir einen motivierenden,
freudvollen und dynamischen Auftritt im Klassenraum der Schiler:innen gebracht. Von den vielen Einheiten wahlen wir
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nachfolgend Auszige aus einer Ausdauer-, einer Kraft- und einer Schnelligkeitseinheit. Mehr dazu und alle unsere Bewe-
gungseinheiten finden Sie kostenlos und mit freiem Zugang auf unserer Homepage www.simplystrong.at.

DIE VITALABODY-EINHEIT ,RUNNING KID“ IN WORT UND BILD:

MX3 Laufschrittmobilisation

J' )r Ausgangsposition:
Stehe im Beidbeinstand und hebe das Spielbein in die
Beugepesition, Fulisohle ist parallel zum Boden
gerichtet.

‘. Bewegung:
f ] ] f 1 Ahme nun die Laufbewegung nach und fihre das
Spielbein gestreckt nach hinten und wieder gebeugt
( nach vorne. Das Spielbein bleibt immerin der

Flugphase und wird nicht abgestellt. Arme schwingen
wechselseitig mit.

10 Wiederholungen pro Bein

Kreuzmobilisation

Ausgongsposition:

Stelle das Spielbein Uber das Standbein. Lege die
gegenuberliegende Hand Ober die Kérpermitte und
die anders Hand an das Brustbein.

Bewegung:

Heb das Spielbein und die gegeniberlisgende Hand
gestreckt zur Seite. Achte darauf, dass das Spielbein
aus der Mitte zur Seite dreht. Du kannst dir dabei
helfen, indem du die Zehenspitzen in der Bewegung
vam Kérper wegdrehst.

10 Wiederholungen pro Bein

Standlauf

Laufe am Stand.

Schultern lockerlassen und Arme wechselseitig
mitschwingen. Achte auf sine gleichmiRige Atmung
und einen angenshmen Rhythmus.

Dauer: 1 Minute
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KXB Kniehebelauf
l 4 £ ) . .
o [ Laufe am Stand und flhre das Knie dabei vor dem
Karper hoch in die Wasgrechte.
F P Dauer: 1 Minute
X0 Fersenlauf

Laufe am Stand und fihre dabei die Fersen an das
GesER. Lehne deinen Kérper etwas nach vorne und
schwinge die Arme wechselseitig mit.

Dauer: 1 Minute

Langlauf

Springe aus dem Beidbeinstand auf das Standbein
und verlagere das Gewicht darauf. Dein Oberkérper
ist nach vorne geneigt. Das Spielbein ist gestreckt in
der Luft und nach hinten gerichtst. Der gleichsesitige
Ellenbogen ist gebeugt, die Finger zeigen nach oben.
Dann wechsle das Bein — das Spielbein wird zum
Standbein.

Dauer: 1 Minute

Ausgangspasition:
Stehe im engen Beidbeinstand, Knie sind leicht
gebeugt und die Hande liegen am Ricken

Bewegung:

Springs mit beiden Beinen zuf sine Seite, das innere
Bein bleibt in der Luft. Springe aus der Positicn auf
die andere Seite, das innere Bein bleibt wisder in der
Luft. Achte auf einen geraden Ricken.

Dauer: 1 Minute
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Stell dir vor, du hast ein Springseil in den Hénden,
und drehe das Seil aus den Handgelenken und mache
kleine Hopzer.

Dauer: 1 Minute

Laufschrittdehnung

Aus dem Beidbeinstand beuge ein Kniz und zieh dis
Ferse Richtung Gez&k. Halte dich zur Stltze an einem
Sessel an, um das Gleichgewicht nicht zu verlieren.
Hzlte die Dehnung for 20 sec. und wechsle das Bein.

Diagonaldehnung

Ausgangsposition:
Aus dem Beidbeinstand stelle ein Bein nach vorne
und winkle es an. Die Hande liegen am Ricken.

Dehnung:

Ziehe it dem disgonalen Arm Richtung
angewinkelten Ful.

Hzlte die Dehnung for 20 sec. und wechsle das Bein.
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DIE VITALABODY-EINHEIT ,SPEEDY KID“ IN WORT UND BILD:

MX15 Mobiknie
-. Stell dich auf &in Bein, bringe den Oberschenkel des freizn Bains
in eine Waagrechte und umgreife ihn mit den Handan. Schwings
den Unterschenkel des Spislbeins nach vorne und zuriick — achte
 { dabei, auf sinen ruhigen, sicheren Stand. Dann wechsls die

Seite.
10 Wiederholungen pro Bein.

Variation:
Wersuche in dieser Position die Zehenspitzen nach links und
- rechts zu drehen — somit entsteht sine Rotation des

Unterschenkels.

MX16 Mobiefuf

stell dich auf ein Bein und bring das Spielbein gestrackt vor dich,
50 dass dein Sprunggelenk frei beweglich ist. Strecke und beuge
! [ nun abwechselnd im Sprunggelenk.

10 Wiederholungen pro Bein.
o -
Variation:
Versuche nun im Sprunggelenk nach innen und dann
abwschseln nach aufien zu drehen.
10 Wiederholungen pro Bein.

KX43 Komm nicht vom Fleck
Beginne langsam am Stand zu laufen — steigere dein Tempo.
o Mimm dsine Arme wechselseitig mit und versuche immer
2 schneller zu werden.
| Du wirst merken, dass deine Schritte mit zunehmendem Tempo

- immer kirzer werden und du deine Beine nicht mehr so
hochhebst.

Mach nach dem Erreichen der ,Hochstgeschwindigkeit” eins
kurze Pause und wiederhole diese Ubung 3-5 Mal.
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K44 Hebe das Knie

| Beginne langsam am Stand im Kniehebelauf zu laufen — steigere
1 nach und nach dein Tempo.

Fihre deine Arme aktiv wechselseitig mit und achte darauf, dass
&, die Kniz bis in die Waagrechte geshoben werden. Schau auch,
dass dein Oberkérper in einer aufrechten Position bleibt.

Mach zwischendurch eine Pause und wiederhole dies Ubung 3-5
Mal.
KX45 Stop and Go

Laufe langsam am Stand im Kniehebelauf — auf Kommando des
Coaches bleibst du in der jeweiligen Position, in der du dich
befindast, wie erstarrt, stehen— achte dabei auf eine

i L angespannts Muskulatur.

- Mach dem kurzen Stop l3ufst du wieder im Kniehebelauf weiter
und wartest auf das nachste Kommando des Coaches.

Sprint

Stelle dich in dis Ausgangsposition eines Sprints — achte dabei,
dass du genug Platz in deinem Umfeld hast.

Auf Kommando des Coaches beginnst du fir 6-8 sec. einen
Sprint am Stand. Der Coach z3hlt laut die Sekunden mit.

Mach dann eine kurze Pause und wiederhole die Ubung 3-5 Mal.
Intervall

Laufe ganz ruhig am Stand — achte darauf, dass du genug Platz in
deinem Umfeld hast.

Auf Kommando des Coaches beginnst du fir 10-15 sec. mit siner
deutlichen Erhéhung deiner Laufgeschwindigksit.

Laufe nach dem Zwischensprint wisder entspannt weiter und
warte auf das neuerliche Kommandeo des Coaches.
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Fantasielauf

Deine Klasse [3uft mit dem Coach eine gemeinsame Fantasie —
Laufrunde — dabei beschreibt der Coach die Umgebung und du
musst durch Anpassung der Laufgeschwindigkeit und des
Laufstils auf die Gegebenheitan Ricksicht nehmen.

Der Coach verwendst Begriffe wie , wir laufen den Berg hinauf —
es wird steil”, ,wir legen einen Zwischensprint ein”, ,wir laufen
entspannt zurick zur Ausgangsstelle”, ,wir mlssen Gber ein
Hindernis springsn”.

EX17 Os-Strech
Stell dich in einen gesicherten Stand hinter deinem Stuhl auf.
Winkle ein Bein so ab, dass du es mit deiner Hand erreichen
o kannst und bringe die Ferss langsam in Richtung Gesalk.
Halte die Spannung fir ca. 20 sec. und wechsle dann die Ssite.
EX18 Us-Strech

Mache sinen Ausfallschritt nach vorne. Stitze deine Hande an
der Hofte ab, um Balance zu schaffen.

Beuge das vordere Kniz und versuche nun diz Ferse des hinteren
Beins zum Boden zu bringsn. Halte die Spannung fir ca. 20 sec.
und wechsle dann die Seite.
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DIE VITALABODY-EINHEIT ,POWER KID“ IN WORT UND BILD:

- M Ausgangsposition:

Stell dich hiftbersit hin und strecke deine Arme
zur Seite bis in die Waagerechte.

Beide Handflachen zeigen nach oben.

Bewegung:
Drehe deine Arme jetzt so, dass die Handflachen
nach unten —und wenn méglich — nach hinten
zeigen. Gehe zurlck in dis Ausgangsposition.
20 Wiederholungen.
s Variation:
i Drehe nun deine Arme gegengleich mehrmals
50, dass am Ende der Bewegung eine
Handflache nach oben, die andere nach unten
zeigt.
20 Wiederholungen

Baum im Wind
Ausgangspoasition:
Stell dich hoftbreit mit leicht gebeugten Knien
hin. Deine Finger berdhren deine Schultern.

Bewegung:

Drehe nun mit festem Stand deinen Oberkérper
abwechselnd nach links und nach rechts. Dein
Blick ist dabei immer nach vorne gerichtet.

20 Wiederholungen

Variation:

Stell dich mit nach vorn geneigtem Oberkorper
hin, dein Blick ist nach unten gerichtet. Fihre
nun die Ubung in dieser Position aus.

20 Wiederholungen
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Ellbogen zu Knie

Ausgangsposition:
Stell dich hiftbreit hin und verschranke die
Hande hinter dem Kopf.

Bewegung:

Fuhre nun den Ellbogen in die Richtung des
gegeniberliegenden Knies, welches du
gleichzeitig bis zur Waagrechten anhebst.
20 Wiederholungen

Variation:

Strecks einen Arm und das gegeniberliegends
Bein schrag diagonal aus.

20 Wiederholungen

Ich helfe gern im Garten

Unkraut jdten:

Stelle dich hoftbreit hin, beuge dich leicht nach
worne und gehe dabei in die Knie — die
Zehenspitzen zeigen leicht nach auzen. Fihre
nun wechselseitig deins Arme dynamisch zum
Boden und wieder zurick. Versuch den Ellbogsen
in der Endposition sehr hoch zufthren.

20 Wiederholungen

Rasenmdher starten:

Stitze dich mit einer Hand auf dem Knie ab und
fuhre die Spielhand hoch und tief. Beim
Hochziehen strecke auch das Kniegelenk.
Wariation:

Beim Hochziehen des Ellbogens springe leicht in
die Héhsa.

20 Wiederholungen
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Schmetterlingsstart

Ausgangsposition:

Stell dich hiftbreit hin und hebe deine Arme
neben dem Kbrper so, dass deine Ellenbogen
gebeugt sind und deine Fauste nach cben
zeigen.

Bewegung:

Sehe in die Kniebeuge und fihre dabei deine
Dberarme in einer flielenden Bewegung
zusammen.

20 Wiederholungen

Variation:

Stelle beim Hochgehen abwechselnd sinmal das
rechte und dann das linke Bein zur Seite.

20 Wiederholungen

KX28 Die Heckenschere
A Ausgangsposition:
Stehe im hiftbreiten Beidbeinstand mit leicht
| ; gebeaugten Knien.
11 L
i 4 i a
Bewegung:
Kreuze nun deine ausgestreckisn Arme so, dass
- = einmal die linke und dann die rechte Hand chan
ist.
{ 20 Wiederholungen

L

Wariation:

Fuhre nun gleichzeitig sine Rotation mit dem
Oberkdrper aus — drehe dich einmal nach links
und dann nach rechts. Achte dabei auf einen
geraden Ricken.

20 Wiederholungen
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K29 Twist Schritt
o, A Ausgangsposition:
Stehe im hoftbreiten Beidbeinstand mit leicht
| f( gebeugten Knisn. Fingerspitzen berlihren daine
i 4
118 8 Schultern.
Bewegung:

Rotiere mit geradem Rucken den Oberkarper nach links
und nach rechts. Dein Blick folgt der Bewegung.
20 Wiederholungen

Variation:

Fihre bei jeder Rotation sinen langen Ausfallschritt nach
vorng aus. Kehre nach jedem Schritt wisder in die
Ausgangsposition zurlick.

20 wWiederholungen

Ganz nach oben

Bewegung:

Stelle dich huftoreit hin und fihre nun dynamisch
abwechselnd deine Arme hoch und wieder tief.
20 Wiederholungen

Variation 1:

Bei der Streckung des Arms stelle das gleichseitige Bain
zur Seite, sodass du in eine seitliche aber gestreckie
Lage kommst.

20 Wiederholungen

’ Variation 2:

r Fihre nun einen Arm nach oben und drehe dabei deinen
Oberkorper soweit es moglich ist zur Seite des
/ gebsaugten Kniss. Folge dieser Bewegung mit deinem

| ganzen Korper. Dabei drehen die Fulispitzen des

hinteren Beines in Richtung des ausgestrecki=n Arms.
Fluhre die Bewegung abwechselnd nach links und nach
rechts aus. 20 Wiederholungen
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Die Windmiihle

Ausgangsposition:
Stehe im gedffneten Beidbeinstand und strecks beide
Arme bis in die Waagrechte zur Seite.

Bewegung:

Beuge und drehe nun im Hiftgelenk und fihre einen
gestreckten Arm zum gegengleichen Fulf. Dein anderer
Arm zeigt dabei gestreckt nach oben.

Halte diese Position fir ca. 20 Sskunden und wechsle
dann dis Seite.

Hinter dir ein Apfelbaum

Ausgangsposition:

Stehe im hiftbreiten Beidbeinstand und fihre sinen
Arm schrag nach hinten oben und folge dieser
Bewegung mit deinem Korper.

Bewegung:

Stelle dabei das gegenidberliegends Bein nach hintan
und beuge das vorders Knie. Halts diese Position fir ca.
20 Sekunden. Achte auf sine ruhige und regelmélige
Atmung. Dann wechsle die Seite.
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Die exemplarisch ausgewahlten und vorgestellten Bewegungseinheiten von www.simplystrong.at wurden, wie im Artikel-
text erklart, fir den Einsatz im Unterricht im Klassenzimmer konzipiert. Erfahrungen unserer Sportlehrer:innen aber auch
unserer externen Vereinstrainer:innen zeigen uns, dass sich die Bewegungseinheiten wunderbar als Teile Ihrer Sporteinhei-
ten in der Schule und im Verein fir Koordinations- und Konditionstraining eignen oder kombiniert mit zweiten und dritten
Bewegungseinheiten ein wunderbares Workout im Sportunterricht und im Vereinstraining ergeben.

EINFACH STARK MIT EINEM SPORTFUNDAMENT VON GRUNDSPORTARTEN

Wie im Titel angekindigt, wollen wir in diesem Workshop eine neue Seite — im doppelten Sinn: ein neuer Inhalt und eine
neue Hompage-Seite — von SIMPLY STRONG vorstellen. Dieser Seite wurde der Name Sport Practice gegeben. Dort finden
interessierte Besucher:innen Technik- und Methodikvideos ausgewdahlter Grundsportarten.

Die aktuell prasentierten Sportarten sind:

Laufen

Walking Nordic Walking
Roadbike Mountainbike
Schwimmen | Skilanglaufen
Ski alpin Snowboard

Wir, eure Trainerkolleg:innen vom Schulverein SIMPLY STRONG, wiinschen euch mit unseren Ubungen und Einheiten aus
Vital4Body und mit unseren Sportarten-Videos aus SportPractice viel Spals und Erfolg beim Training.
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KX15 Ausfallschritt seitwarts

Ausgangsposition
Stehe im engen Beidbeinstand, Knie sind leicht gebeugt.
Beuge die Ellbogen, Daumen zeigen nach oben.

Bewegung:

Mache einen Ausfallschritt zur Seite mit geradem
Ricken. Achte darauf, dass dein Knie nicht dber die
Zehen ragt. Nimm beide Arme mit gebeugtem
Ellenbogen mit, die Unterarme halte parallel zum Boden.
Komm zurick in die Ausgangsposition und mache einen
Ausfallschritt zur anderen Seite.

Dauer: 20 Sek. Belastung, 10 Sek. Pause, 2 Serign

Hampelmann

Ausgangsposition:

Stehe im engen Beidbeinstand. Halte die
Karperspannung vom Oberschenkel bis zum Rumpf,
bringe deine Schultern nach hinten und unten, stolze
Brust. Arme liegen eng am Korper.

Bewegung:

Mache einen Hampelmann. Springe in den gedfineten
Beidbeinstand, strecke die Arme nach oben und
klatsche mit den Handen zusammen. Springe
zusammen und fiinre deine Arme in ein tiefes V.

Dauer: 20 Sek. Belastung, 10 Sek. Pause, 2 Serign

Hockstrecksprung

Bewegung:

Springe aus dem engen Beidbeinstand in die Hocke und
berdihre mit deinen Fingern den Boden. Aus der Hocke
springe in den Strecksprung und fihre die Arme nach
oben mit.

Dauer: 20 Sek. Belastung, 10 Sek. Pause, 2 Serign
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KX18

Sumostrecksprung

Bewequng:

Stehe im breiten Beidbeinstand., Zehen zeigen nach
aulien. Beug die Knie und beriihre mit den Fingern den
Boden, Ricken bleibt dabei gerade. Springe aus der
breiten Hockposition in den Strecksprung mit gedfineten
Armen in der V-Position.

Dauer: 20 Sek. Belastung, 10 Sek. Pause, 2 Serien

Ausfallschrittdehnung

2 Serien

Mache einen Ausfallschritt nach vorne und bringe das
Knie Richtung Boden. Strecke beide Arme nach oben,
schiebe das Becken nach vorne und achte auf einen
stabilen Rumpf.

Halte die Dehnung fur ca. 20 Sek., dann wechsle das
Bein.

Ausfallschrittdehnung seitwirts

2 Serien

Mache einen Ausfallschritt zur Seite. Drehe den
Oberkdrper mit zur Seite und stitze deine Hande am
Knie des zu dehnenden Beins ab. Den anderen Arm
strecke Uber Kopf in Richtung des zu dehnenden Beins.
Halte die Dehnung fur ca. 20 Sek., dann wechsle das
Bein.
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Sebastian
Balletoning® Instructor, Stretch your limits® Instructor, Zumba® Trainer

ZUMBAZ® FITNESS

,,Bist du bereit, dich fit zu feiern?
Vergiss das Training, lass dich von der Musik treiben und bring dich in Form — bei der originalen Tanz-Fitnessparty.

In Zumba®-Kursen erwarten dich exotische Klange zu kraftvollen Latino-Rhythmen und internationalen Beats. Ehe du dich
versiehst, steigerst du deine Kondition und deine Energie. Der Einstieg ist einfach, das Training ist effektiv und macht SpaR.”

Zumba® Fitness bezeichnet sein Programm selbst als ,,die von Lateinamerika inspirierte, leichtverstandliche, kalorienver-
brennende Dance-Fitness-Party.”

In der Tat ist es Ausdauer-Training auf hochstem SpaR-Niveau. Das Thema hat sich am Fitness-Markt etabliert wie kein
anderes.

Weltweit (Stand JUNI 2022):
M 180 Lander

B 15 Millionen Menschen

M 200.000 Standorte

Bl 425.000 lizenzierte Trainer

WER IST DIE ZIELGRUPPE FUR ZUMBA © FITNESS STUNDEN
Zielgruppe sind die Erwachsenen die sich durch Spal, Lachen, Freude und viel Tanzen bewegen und fit sein wollen. Die In-

tensitdt des Tanzens ist von jeder Teilnehmer:in individuell abhangig, deswegen kann wirklich jeder mitmachen. Im Grunde
ist es ein Ausdauer-Training — verpackt in jeder Menge Spalk.
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Was sind die Merkmale von Zumba® Fitness, und was ist der entscheidende Unterschied zu anderen Sportprogrammen:

B Hervorragendes Training fir den Rumpf viele Programme
B Hoher Kalorienverbrauch viele Programme
B Gewichtsabnahme viele Programme
B Formung des Korpers viele Programme
B Zwanglose, einladende Lern-Atmosphare Zumba speziell

B Positives Selbstbild Zumba speziell

B Training, dass sich nicht nach Plagerei anfihlt Zumba DEFINITIV

Nehmen alle das linke und Du nimmst das rechte Bein — so ist das auch WUNDERBAR!

ZUMBA®-GRUNDSCHRITTE FUR MERENGUE

Die Dominikanische Republik wird gewohnlich als Ursprungsland des Merengue bezeichnet, auch wenn viele lateinameri-
kanische Lander stilistische Adaptionen dieses Rhythmus angenommen haben.

Es handelt sich um einen schnellen Rhythmus mit ca. 120 bis 160 Beats pro Minute, bei dem jeder Beat tUber den gleichen,
schweren Akzent verflgt. Haufig verwendete Instrumente sind die Tambora, Conga-Trommeln, Mambo-Trompete und
Guiro.

Betonung: Jeder Taktschlag ist gleichermafRen betont — wie bei einem Marsch-Rhythmus.
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ZUMBA®-GRUNDSCHRITTE FUR SALSA

Salsa ist eine Mischung vieler Kulturen, die stark von Kuba, Puerto Rico und Afrika beeinflusst wurde. Haufig @@
verwendete Instrumente beinhalten Timbales, Conga, Klangstédbe, Trompete und Posaune. Salsa verflgt |o

Uber einen unverwechselbaren Beat.Salsa-Musik nutzt viele Instrumente, die dabei helfen, den Beat zu
bestimmen.

Wenn wir die Tanzbewegungen lernen, verwenden wir folgendes Timing: 1, 2, 3, Pause

ZUMBA®-GRUNDSCHRITTE FUR CUMBIA

Obwohl Cumbia als typischer Rhythmus aus Kolumbien gilt, finden sich in ihr auch Einflsse aus Afrika und
Europa. Cumbia ist dafiir bekannt, tropische oder kreolische Klange in der Musik zu haben. Perkussions-
4] instrumente spielen hierbei eine wichtige Rolle. Dazu gehdren Guiro, Akkordeon und Tambora. Betonung:
'- Cumbia wird im 4/4-Takt gespielt.

,' = — Die Betonung ist ,hart, weich®, ,hart, weich” , hart, weich”, wobei das ,und” weich ist: 1 und 2 und 3 und
m 4 und.

ZUMBA®GRUNDSCHRITTE FUR REGGAETON

Reggaeton hat jamaikanisch-karibische Wurzeln und wurde in Puerto Rico und Panama popular. Die
Musik zeichnet sich durch die starke Betonung der Bassdrum aus. Wichtigste Instrumente sind Reggae-
Drums.

Betonung: In zwei Malien von jeweils 4 Beats, Beats 1 und 5 sind stark betont. Beats 2 und 6 sind deut-
lich geringer betont als 1 und 5.

WARUM SOLLTEN WIR ALLE TANZEN?

|/1

,Der menschliche Kérper ist nicht konzipiert fir unseren modernen Lebenssti

Das standige Sitzen, Liegen und mit dem Auto fahren statt gehen und den Kérper wenigstens ein bisschen in Bewegung zu
bringen, kann langfristig ernste gesundheitliche Konsequenzen haben.
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Die Nahrung, die wir heute zu uns nehmen, wurde jeglichen Nahrstoffes beraubt, den das Essen einmal hatte. Stattdessen
umso mehr Konservierungsmittel, Geschmackstoffe, Zucker, die sich im Kérper sammeln.

Wenn wir dazu die Tatsache hinzufligen, dass wir uns nicht bewegen, womit wir diese schadlichen Mittel aus dem Kérper
raus schwitzen konnten, ist die gesundheitliche Katastrophe vorherzusehen.

,Der Tanz ist die einfachste Methode, diesem Mangel an Bewegung zu entkommen und dabei Spalk zu haben.”
Sebastian — Vicemeister der slo. Dancingstars
Die Ausbildung zum/zur Zumba®-Trainer:in erfolgt ausschliefRlich durch Zumba®. Zumba ist ein Lizenzsystem.

Quellenangaben www.zumba.com und AFAA (Aerobics and Fitness Association of America): Fitness Theory & Practice,
Flnfte Ausgabe. 2010

Flr JEDE Person, die sich gerne zur Musik bewegt, geeignet!

426




Sebastian
Balletoning® Instructor, Stretch your limits® Instructor, Zumba® Trainer

DER SESSEL IST NICHT NUR ZUM SITZEN DA!

Sesselgymnastik war gestern- heute tanzen wir mit dem Sessel!

Zuerst die Sicherheit: Bitte achten Sie vor Beginn darauf, dass die vorhandenen Sessel der Choreographie entsprechend si-
cher sind. Bei Kindern und Jugendlichen werden wir von den Sesseln runterspringen und die Senior:innen brauchen stabile
Sessel- eventuell mit Lehne! Deshalb gestalten Sie den Tanz nach Stabilitat der Sessel!

Alle 3 Zielgruppen (Erwachsene und Jugendliche; Kinder; Senior:innen) konnen mit den Schritt-Affirmationen arbeiten, die
wir hier bildlich mit Erklarungen haben. Die Bilder sind mit 3 Kindern aufgenommen, aber die Erklarungen passen zu jeder
Zielgruppe.

Ariana Grande: “SIDE TO SIDE” - hier konnen wir alternativ die Sessel Lehne an Lehne stellen:
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CHOREO-NOTES ARIANA GRANDE: ,SIDE TO SIDE”

1- 8! L INTRO!

1-8!

———————————————————————— 13”1
1- 8! | STROPHE!

1-8111

1- 8! | STROPHE!

1-8!

________________________ 36"
1- 8! | BRIDGE!

1-8111
________________________ 49"
1- 8! | REFRAIN!

1-8111

1- 8! | REFRAIN beat!

1-8

------------------------ 113"
1- 8! | STROPHE!

1-8111

1- 8! | STROPHE!

1-8

———————————————————————— 138"
1-8!

1-8 | | BRIDGE!

1-2!

———————————————————————— 152"
1- 8! | REFRAIN beat!
1-8111

1- 8! | REFRAIN beat!

1-8

------------------------ 217"
1- 81 I NICKI!

1-8!!
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SPEZIELLES ZUR ZIELGRUPPE KINDER

Mit dem Beginn der Schulzeit bis zu deren Ende erhoht sich die Zeit, die die Kinder auf dem Sessel sitzend verbringen. Was
aber kann man mit diesem wunderbaren Instrument noch machen? Tanzen, Akrobatik und Spiele. 5 Minuten im Unter-
richt oder in einer ganzen Tanz-Einheit. Der Sessel als Showact oder als Bewegungsinstrument. Wir bauen unsere Choreos
in Bausteinen auf. Die Profis unter den Tanzer:innen werden die Bausteine gut verwenden kénnen um eigene Choreos zu
erstellen. Aber diese Bausteine sind auch fur diejenigen geeignet, deren Schwerpunkt nicht das Tanzen ist, aber trotzdem
mit Rhythmus arbeiten mochten.

Mit diesen Affirmationen ist es leicht, die einzelnen Bewegungen auszufihren und — unter Beachtung des Taktes und des
Liedaufbaues — geschickt zu einer kompletten Choreographie mit einem eigenen Musikstlick zusammenzusetzen.

Il Die Sonne
Die ausgestreckten Arme machen einen grofRen Kreis von Uber dem Kopf und seitlich runter zum Korper. Die Beine sind im
Stehen ausgestreckt und geoffnet.

Bl Der Baum (ohne Wind)
Wie die Sonne, Beine sind nun geschlossen.




Bl Der Baum (mit Wind)

Wie ,,der Baum ohne Wind“, nur dass man in den Knien gebeugt ist und sich mit ihnen hin und her/links und rechts im
Rhythmus bewegt.

B Die Schlange

Die Beine sind geoffnet, die Knie sind gebeugt, die Hande sind auf den Knien. Man tut so, als ob man sitzt (oder man
sitzt), und dann bewegt sich der Kopf links und rechts. Der Kérper folgt dem Kopf in einer Schlangenlinie.

Il Die Spinne
Rechten Arm nach oben strecken, linken Arm nach hinten unten, diagonal linkes und rechtes Bein vorne weg strecken wie
die Spinnenbeine.




Bl Die Toilette
Die Beine sind gedffnet, die ausgestreckten Arme bewegt man seitlich von ausgestreckt Gber dem Kopf und geschlossen tief
auf die Knie, linker Arm am linken Knie, rechter Arm auf dem rechten Knie; Alternativ, beide Arme auf dem gleichen Knie.

B DieInsel

Beide FuRe stehen auf einer Insel. Man steigt mit dem rechten FuR seitlich rechts ins Wasser und wieder auf die Insel
zurtick. Man steigt mit dem linken FuR links seitlich ins Wasser und wieder auf die Insel zuriick. Variante: vorne mit dem
rechten FuR ins Wasser-wieder auf die Insel, vorne mit dem linken Ful ins Wasser - wieder auf die Insel zurlck.

r - . 7

B Die Luftballons
Die Beine sind getffnet, man dreht sich seitlich und beide Arme mit den Fausten nach oben auf die gleiche Seite, als ob
man einen Luftballon platzen lassen mochte. Alternativ Arme Seite unten.
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B Das Lasso

Il Der Schrank

Beine geschlossen, Arme nach vorne ausstrecken. Wir 6ffnen mit beiden Handen vorne die beiden Schranktlren und
treten mit einem Bein nach vorne, als ob wir in den Schrank steigen. Wir schliefen die Turen wieder (Arme wieder vorne
zusammen) und steigen mit dem Bein wieder zurtick.
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M Hip Hop

Rechte Ferse tippt vor den linken FuR und retour, linke Ferse tippt vor den rechten FuR und wieder retour. ,Jojo Mama*“-
Zeichen mit den Fingern fur GroRere.

W Ballett
Schlittschuhlaufen mit ausgestreckten Armen in der Diagonale, Slide links=linker Arm oben, rechter tief. Slide
rechts=rechter Arm oben, linker tief.

e

Bl Die Dusche
Arme seitlich vom Kérper im Kreis Gber den Kopf und dann die Hande und Finger vor dem Korper runtergleiten lassen wie
Wasser, das herunterrinnt.
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B Das Wasser wild schaufeln
Die Beine sind ausgestreckt oder ein bisschen gebeugt, die Arme schwingen rechts und links, als ob wir mit den Handen
Wasser von einer Seite zur anderen schaufeln. Bewegung schnell.

B Die Wellen sanft
Wie ,Wasser wild schaufeln”, Bewegung langsam; Kombinationsmoglichkeit schnell-schnell-langsam.

M Der Laser

Hinter dem Sessel, in Paaren oder mehrere hintereinander. Der hintere Person geht mit den Armen nach vor als ob man
die vordere Person umarmen wirde und geht mit den Armen in der Position tief und wieder hoch- als ob man die vordere
Person scannen wirde.




B Das Riesenrad

Beine geschlossen, Ferse schiebt Links-rechts-links. Wahrend die Ferse schiebt, schwingen die Arme von vorne nach hin-
ten. Am Ende von li-re-li bleiben die Beine, und der rechte Arm (dies ist jetzt die offene Korperseite) schreibt einen groRen
Kreis- wie ein Riesenrad- schwieriger.

Bl Nutella
Beine geoffnet, beide Arme gebeugt, linke Handflache schaut nach links, Handflache oben (Brot). Nun schmiert die rechte
Hand das Nutella auf das Brot. Andere Seite wiederholen. Variante: single-single; single-single-double; double-double.

B Armbewegung Wolle aufwickeln oder Fahrrad fahren
Arme locker, Hande kurbeln, jede in eine andere Richtung. Siehe die ersten beiden Fotos , die Inse

|1/
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SPEZIELLES ZUR ZIELGRUPPE SENIOR:INNEN
¢ Was braucht die Zielgruppe Senior:innen:

Wertschdtzung und Freude am sozialen Miteinander stehen ganz oben.
Die Wichtigkeit der koordinativen Fahigkeiten

Kraft in den Extremitaten und im Rumpf

Der Bewegungsumfang muss so lange wie moglich erhalten bleiben,
um den Alltag lange gut zu bewaltigen!

Beckenboden + Tanzen bilden eine wunderbare Beziehung.

Zielgruppe Seniorlnnen- in jedem Alter kann getanzt werden! Hier achten wir auf langsames Aufstehen und sicheres Hin-
setzen. Das Drauf steigen auf den Sessel weglassen! Die Musikauswahl wird an die Zielgruppe angepasst. Ebenso achten
wir auf die Lautstirke. Wenn wir verschiedene Themen besprechen oder eine Ubung erkldren, empfiehlt es sich, die Musik
auszuschalten, damit jeder unsere Stimme wahrnehmen kann.

* KOMMUNIZIEREN SIE

¢ Motivation zu kreativer Bewegung

Mit dieser Zielgruppe sprechen wir eine Generation an, die in jungen Jahren ,Tanzen gehen” noch als soziale Kommunika-
tion erlebt hat. Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund. Es ist nicht leistungsorientiert. , Alle Bewegungen sind
richtig.” Keine Uberforderung im kérperlichen und seelischen Bereich.

¢ Erweiterung des Bewegungs-Repertoires

Durch die Erweiterung des Bewegungs-Repertoires entsteht auch ein erweitertes Handlungsrepertoire. Der Tanz ist eine
,Koordinations-Ubung” (= Bein nach rechts, Arme schreiben einen Kreis usw.), die geistige Mobilitdt erhalt bzw. wieder
herstellt (,use it or loose it“). Was durch oftmaliges Wiederholen gelingt, spiegelt sich im Alltag in den verschiedensten
Situationen durch Sichersein bzw. Sicherer-werden wider. Ein Wiederholen der Lieder in den Einheiten ist wichtig. Je 6fter
die Schritte oder Choreographien wiederholt werden, desto besser gelingen die Schrittkombinationen. Mit zunehmender
Sicherheit interpretieren die Teilnehmer:innen auch emotionaler (klatschen, singen mit, schreien, setzen ténzerische Ak-
zente wie z. B. Schlussposings).
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KOORDINATION

B Timing. Bestimmung des geeigneten Zeitpunkts, Wahl des richtigen Zeitpunkts, Zeiteinteilung, zeitliche Abfolge, zeit-
liche Abstimmung, zeitliches Aufeinander abstimmen, Zeitplanung

B Reaktio. Sich als von etwas beeinflusst erweisen; sich auf einen Anreiz hin in bestimmter Weise verhalten

B Rhythmus. Der berihmte Osterreichische Dirigent Herbert von Karajan sagte einmal: ,,Der Rhythmus ist fiir mich der
Grund aller Dinge. Mit dem Rhythmus beginnt das Leben.”

Er hat damit den Herzschlag gemeint, der ja tatsachlich Ursprung allen Lebens ist.

B Orientierung eine kognitive Fahigkeit, die die Orientierung eines Subjekts in Zeit, Raum und beziglich der eigenen
Person umfasst; die Fahigkeit, sich im Nahraum (Raum-Lage-Orientierung) und weitrdumig zu orientieren

B Gleichgewicht. Statischer oder stationdrer Zustand eines dynamischen System:s.

Gleichgewicht:
B Statisch
B Dynamisch
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Muriel Sutter, MSc.
Leiterin Burner Motion AG

BURNER GAMES

«Das isch der Burner!» ist ein beliebter Ausdruck vieler Jugendlicher. Er umschreibt eine «coole» Sache, in diesem Falle «coo-
le» Spiele. Burner Games sind Spielideen mit grofSiem Spafsfaktor und hoher Bewegungsintensitdit.

Burner von 0 auf 100

Man kann sie im Prinzip zu jeder Tageszeit mit allen Menschen zwischen 9 und 50 Jahren spielen. Je nach Klasse und Situ-
ation eignet sich ein Spiel besser als das andere. Dieses Monatsthema ist deshalb in drei Bereiche eingeteilt: Kennenlern-
und Kommunikationsspiele, Aufwarmspiele und intensive Spiele. Jede Spielform ist nach Intensitat, Materialbedarf und
Zeitaufwand grafisch charakterisiert.

Burner Unterrichtseinstiege und Bewegungspausen

Diese Spielideen wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lerngruppen. Korperlich nicht sehr
intensiv, konnen deshalb im Alltagskontext bzw. im Schulzimmer gespielt werden. So kann ein «Burner Game» z. B. als Be-
wegungspause in einer Mathematikstunde dienen, als Einstimmung nach der groRen Pause, vor einer Theaterprobe, oder
als Teil des Abendprogramms im Sportlager etc.

Burner zum Aufwarmen
Diese Spielformen bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Traditionelle Laufspiele werden mit neuen Ideen gemischt und
motivierend inszeniert. Standige Aufmerksamkeit und voller Einsatz ist gefordert.

Burner zum Vollgas geben

Intensives Bewegen und Erleben stehen bei diesen Spielen im Zentrum. Viele Erklarungen sind nicht ndtig — hier werden
einfache Spiele-Settings mit spannenden Inszenierungsideen verbunden. Die daraus entstandenen Produkte bieten alles,
was das Spielerherz begehrt: Fantasievolles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball.

Alle Spiele dieser Broschire sind praxiserprobt und stammen, z. T. in leicht abgednderter Form, aus den «Burner Games»-
Blchern (siehe Seite 14) der Autorin.
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LERNZIELE

Burner Games sind in erster Linie kleine Spiele, die viel SpaRs, Bewegung und Abwechslung in die Sporthalle bringen. Sie
bieten aber auch viel Potential fir die Realisation verschiedenartiger Lernziele: Burner Games kdnnen unter anderem viel
dazu beitragen, Selbstkonzept und Sozialverhalten von Kindern und Jugendlichen zu verbessern.

1. Weglaufen und abwerfen
Diese Spiele brauchen physische und mentale Kraft. Starkere Kinder haben moglicherweise mehr Erfolgserlebnisse als
andere. Die Spielenden sollen sich messen, gegeneinander laufen und kdmpfen, sich gegenseitig jagen und abwerfen. Das
macht mehr als nur Spal: Man lernt dabei, angemessen mit Erfolgserlebnissen und Niederlagen und ggf. auch mit Frustra-
tionsgefihlen umzugehen. Entsprechend ihren individuellen Fahigkeiten entwickeln die Spielenden Strategien, wie sie sich
im Sinne des Teams gewinnbringend ins Spielgeschehen einbringen konnen.

2. Selbstvertrauen und Respekt

Die Praxis hat gezeigt, dass die Burner Games dazu beitragen kdnnen, den Umgang der Kinder und Jugendlichen unter-
einander zu verbessern. Die Teilnehmenden erleben und erfahren in den Spielen, dass zu einer Rolle auch Verantwortung
gehort. So merken sie zum Beispiel meist von selbst, dass es dem eigenen Image schadet, einen schwacheren Schiler in
aussichtsloser Situation rlcksichtslos abzuwerfen. Wenn nicht, bieten solche Situationen gute Ansatzpunkte flr entspre-
chende Hinweise oder Gesprache — einzeln oder im Klassenplenum. Auf diese Weise entwickelt sich eine Atmosphdare von
gegenseitigem Respekt und angemessener Fairness.

Die Tatsache, dass die Spiele ein sehr niedriges Einstiegsniveau haben, bietet jedem Jugendlichen die Chance, mitzuma-
chen und sich einzubringen. Dies tragt dazu bei, dass auch sportlich schwéachere Kinder und Jugendliche mehr Freude an
der Bewegung gewinnen und ihr Selbstkonzept im sportlichen Kontext verbessern kdnnen.

TRAINIEREN UND LEISTEN

Die Spiele setzen kaum technische Fertigkeiten voraus. Unabhangig von sportlichem Talent und Fitness kann sich jeder
sofort ins Spielgeschehen integrieren. Es geht zwar in den Spielen sehr oft um Zweikdmpfe und andere Situationen von
Uber- und Unterlegenheit. Das Regelwerk dampft aber stets die Stigmatisierung von Rollen und sorgt dafir, dass schwache
Spielende niemals ausgegrenzt oder ausgeschlossen werden. Sie nehmen im Spiel andere Rollen ein als die Starkeren, kén-
nen sich aber mit ihren Fahigkeiten voll einbringen. Fr die Starkeren bieten die Burner Games immer wieder Chancen, sich
im Interesse des Teams zu profilieren und hervorragende Leistungen zu zeigen. Auf diese Weise sind alle Teilnehmenden
standig gefordert und entwickeln spielerisch mehr Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit, Ausdauer und Kraft.

439



SICHERHEITSASPEKTE

Burner Games sind fir alle Spielenden attraktiv. Sobald so ein Spiel im Gang ist, achtet in der Regel niemand mehr auf
korrekte Bewegungsausfiihrungen und den Umgang mit potentiell risikobehafteten Aufgaben (z. B. Hindernisparcours).
Die Praxis hat gezeigt, dass bei den «Burner Games» trotzdem nur sehr wenige Unfalle passieren. Die hohe Konzentration
und der ansprechende Adrenalinpegel sorgen daflr, dass die Spielenden stets sehr aufmerksam sind. Zudem kann der
Unterrichtende durch Beachtung der folgenden Punkte die Verletzungsrisiken noch weiter minimieren.

1. Straffe Spielleitung
Ist ein Spiel einmal gestartet, wird sich jeder Teilnehmende mit duRRerster mentaler und physischer Kraft auf seine Spiel-
aufgabe konzentrieren. Im Wettkampfeifer kann es schon mal zu bewussten und/oder unbewussten Regeltbertretungen
kommen. Durch eine straffe Fiihrung der Spiele und eine umgehende Ahndung von Regelibertretungen kénnen die Emo-
tionen im Zaum gehalten und allfallige Risiken minimiert werden.

2. Korrekter Spielaufbau und -Abbau

Oft passieren Unfdlle beim Auf- und Abbau groRerer Geratekonstruktionen, wie sie auch in manchen Burner Games be-
notigt werden. Ab und an werden beim Verstellen der Stufenbarren (z. B. fir Matterhorn) Finger eingeklemmt oder beim
Herausfahren von schwereren Geraten FuRe Uberfahren. Besonders das Gerangel im Gerateraum, wenn viele Jugendliche
gleichzeitig etwas holen mochten, ist gefahrlich. Abhilfe schaffen schltssige Organisationsskizzen fir den Aufbau von Gera-
tekonstruktionen (z. B. auf Flipchart), klare, sinnvoll gestaffelte Beschaffungsanweisungen und eine stindige Uberwachung
des Aufbauprozesses. Besondere Aufmerksamkeit braucht auch der Gerdte-Abbau. Wenn alle Spielenden ermidet und
emotional noch aufgeladen sind, muss der Spielleitende einen klaren Kopf bewahren und den Aufradumprozess sauber an-
leiten.

3. Personliche Ausriistung und Spielmaterial
Fir alle Burner Games mit Abwurfaufgaben missen unbedingt Softballe verwendet werden. Bei den anderen Spielen ist
darauf zu achten, dass die Bélle nicht allzu hart gepumpt werden. Das Tragen von Turnschuhen ist sehr zu empfehlen, ab-
solut ausgeschlossen ist das Spielen in Socken. Vor Spielbeginn prift der Spielleitende, ob alle Gerate korrekt verankert
bzw. gesichert sind. An kritischen Stellen (z. B. hervorstehende Heizkdrper, Kletterstangen o. A. werden ggf. diinne Matten
platziert. Auch bestimmte Hindernisse und andere Geratekonstruktionen missen je nach spezifischer Hallenausstattung
zusatzlich abgesichert werden.

440




SPIELE

1. BURNER KOMMUNIKATION

Diese Spiele wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lern-
gruppen. Sie sind korperlich nicht sehr intensiv, kdnnen daher auch im Alltagskon-
text bzw. im Schulzimmer gespielt werden.

M Tigg bumm brrrr Stopp!
Anzahl Spielende: 12-24
Die Spielenden stellen sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter zeigt auf Spieler 1 und ruft ...«Tagg!». Spieler 1 muss schnell
reagieren und ganz laut und schrill «brrrrrrl» rufen, und seine Hande bebend an die Ohren halten. Die Spielenden rechts
und links neben ihm halten jeweils die duRere Hand ans Ohr und machen auch «brrrr». Dann zeigt Spieler 1 unvermittelt
auf eine neue Person und ruft «Tagg», und so weiter. Sobald die Spielenden das Spiel beherrschen, werden folgende Zu-
satzregeln eingefihrt:

—  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man auch mit «Bumm» reagieren und auf einen neuen Spielenden zeigen.
Das Signal geht dann an diesen weiter.

-  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man sich blitzschnell ducken. Das «Tagg» geht dann ins Leere; der Absender
gibt das «Tagg» sofort an einen anderen Spielenden.

- Jeder Spielende kann jederzeit seine Hand in die Mitte strecken und «Stopp» rufen. Sofort mussen alle Spielenden
ihre Hande auf die Ohren pressen. Das Spiel geht weiter, sobald der Spielende, der «Stopp» gerufen hat, das Spiel
mit «Tagg» wieder fortsetzt.

Variation:

- Das Spiel kann auch als Wettkampf ausgetragen werden:

- Die Person, die einen Fehler macht, muss eine Zusatzaufgabe erfillen, z. B. einmal die Sprossenwand hochklettern,
eine Runde laufen, 20 Rumpfbeugen machen, etc.

Hl callBall
Anzahl Spielende: 10-30
Materialaufwand: 8-12 verschiedene Biille

Die Spielenden stellen sich inklusive Spielleitendem in einem Kreis auf. Der Spielleitende hat einen Behalter mit Béllen hin-
ter sich. Er bringt einen Ball ins Spiel: Er passt diesen zu einem Spielenden und ruft dessen Namen. Auf diese Weise wird
der Ball weitergepasst, bis jeder Spielende diesen einmal hatte. Jedes Mal muss dabei der Name des Angespielten gerufen
werden. Gleichzeitig mussen sich alle Spielenden merken, von wem sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn gepasst
haben. In der zweiten Runde muss der Ball genau demselben Weg folgen.
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Nun bringt der Spielleitende immer mehr verschiedene Balle ins Spiel. Es gelten folgende Regeln: Wenn ein Spielender
einen Ball fallen lasst, muss er ihn so rasch als moglich holen und weiterpassen. Wenn der Spielende, den man anspielen
will, bereits einen Ball hat, wird gewartet, bis er ihn weitergepasst hat, bevor man ihm den nachsten Ball zuspielt.

B Blind Alien ke
Anzahl Spielende: 16-30 ®
Die Spielenden stellen sich in zwei Kreisen auf, einem Aussen- und einem Innenkreis. Im-
mer zwei Spielende agieren zusammen, einer davon steht im Innenkreis, der andere im —e ®
Aussenkreis. Ein Spielerpaar ist das «Alien», die anderen sind Menschen. Die Spielenden l °

im Aussenkreis (A) mussen auf ihrem Platz stehen bleiben und durfen ihre Partner nur °

mit der Stimme dirigieren (Links! Rechts! Zu mir! Geradeaus! Schnelll....) Die Spieler im
Innenkreis (B) agieren mit geschlossenen Augen. Sie dirfen den Kreis nicht verlassen und
missen versuchen, moglichst gut auf ihre Partner zu horen und entsprechend zu agieren. Die Menschen versuchen, dem
Alien auszuweichen, das Alien versucht, die Menschen zu erwischen (berihren). Wer erwischt wurde, darf die Augen 6ff-
nen und neben seinem Partner warten, bis das Spiel zu Ende ist. Wer als letzter Mensch tberlebt, hat gewonnen und darf
bei der nachsten Runde ,Alien” sein. Bei mehr als 18 Spielenden sind 2 Aliens zu bestimmen.

o

o— @
[}

«zu mirl»

«geradeaus schnell!»

2. BURNER AUFWARMEN

Diese kleinen Lauf- und Bewegungsspiele bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Standige Aufmerksamkeit und voller Ein-
satz ist gefordert. Dafir ist ein groRartiger Stimmungsfaktor garantiert!

B Schere-Stein-Papier-Stafette

Anzahl: 10-20

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstabe plat-
ziert. Auf ein Signal lauft Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier» gespielt.
Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt zurlick zu seinem Team und schlief3t
hinten an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»—Spiel entschieden ist, lduft
aus der Verlierer-Kolonne der nachste Spieler los. Der siegreiche Spieler lduft weiter.
Sobald er auf den nachsten Gegenspieler stoft, wird wiederum «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Dies wiederholt sich so lange, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu Gberqueren. Dann erhalt dessen Team einen Punkt. Bei Punkt-
gewinn starten sofort neue Spieler aus beiden Kolonnen.
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B Kldammerlifangis
Anzahl Spielende: 15-35
Material: Widscheklammern in verschiedenen Farben
Jeder Spielende erhélt vom Leiter finf Wascheklammern, welche er an seiner Kleidung befestigt (empfindliche Koérper-
stellen sind auszusparen). Auf ein Startzeichen hin versucht jeder Spielende, den andern die Klammern abzunehmen.
Erbeutete Klammern missen sofort an der eigenen Kleidung befestigt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine
Zusatzaufgabe ausfihren und erhélt darauf vom Spielleiter eine neue Klammer. Es ist verboten, sich hinzulegen oder an
die Wand zu drucken.
Hinweis: Wenn es Spielende mit Gbertriebenem Fluchttrieb hat, Spielfeld mit Markierungen eingrenzen. Wer auf der Flucht
das Feld verldsst, muss eine Klammer an den letzten Verfolger abtreten.
Variationen

- Den Klammerfarben verschieden Punktzahlen zuweisen.

- In Zweierteams oder kleinen Mannschaften spielen.

B Familienfangis

Anzahl Spielende: 16-30

Material: Spielbédndel, Musik

Alle Spielenden und 1-2 Fanger (mit Spielbandeln markiert) laufen zu Musik in der Halle herum. Der Spielleitende stellt un-

vermittelt die Musik ab und ruft eine Zahl, z. B. «2». Dann geht die Jagd los. Es dirfen aber nur Spieler gefangen werden, die

sich noch nicht in der verlangten Formation «2» gefunden haben. Wer in der gewiinschten Formation steht, ist «sicher».

Wer erwischt wird, tauscht Rolle und Spielband mit dem Fanger. Dann geht das Spiel von vorne los.

Variation

- Wer erwischt wird, holt beim Spielleitenden ein neues Spielband und gehort zu den Fangern. Die Fanger werden im-
mer mehr. Wer bleibt zuletzt Ubrig?

Il Spielkartenstafette

Anzahl Spielende: 8-30

Material: Pro Team 1 Malstab und 8 Jasskarten gleicher Farbe ool —————————————1 {

Es werden zwei bis vier Teams a drei bis acht Spielende eingeteilt. Die Teams stellen sich e ‘\
an der Grundlinie des Volleyballfelds auf. Fir jedes Team hat es acht Jasskarten der- ool “'l

selben Farbe. Diese werden gemischt und auf der gesamten Breite der Halle hinter der "\:‘

gegeniberliegenden Grundlinie verdeckt verteilt. Auf ein Signal laufen die ersten Spie- ecel—= -_';' "l
lenden jedes Teams los. Auf der anderen Seite dirfen sie eine einzige Karte umdrehen ",\~
und anschauen. Entspricht sie der Farbe des Teams, darf sie mitgenommen werden. ‘“l“— Ll
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Ansonsten wird sie wieder umgedreht und abgelegt. Nach Abklatschen lauft der nachste Spielende. Welches Team hat
zuerst alle Jasskarten der eigenen Farbe gefunden und zurtickgebracht?

3. BURNER VOLLGAS

Intensives Bewegen und Erleben stehen hier im Zentrum. Diese Spiele bieten alles, was das Spielerherz begehrt: Fantasie-
volles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball. Go for it!

Bl Zombie-Sitzball

Anzahl Spielende: 16—-36
Material: 6—-8 Softbdille
Es wird Sitzball jeder gegen jeden gespielt. Wer abgeworfen wird, kriecht wie ein «Zombie» auf dem Spielfeld herum (pas-
sende Gerausche sind erlaubt!). Kann ein «Zombie» einen lebendigen Spielenden berihren, wird dieser zum «Zombie»,
der «Zombie» wird dabei erlost. Kann ein Zombie einen Ball erhaschen, ist er ebenfalls erldst und darf aufstehen. Mit dem
Ball dirfen drei Schritte gelaufen werden.

Il Parchen-Sitzball

Anzahl Spielende: 16—40
Material: 6—-8 Softbdille
Es werden Zweierteams gebildet, die zusammen spielen. Es wird Sitzball ge-
spielt: Wer abgeworfen wird, muss sich hinsetzen. Mit dem Ball darf nicht ge-
laufen werden, die Partner diirfen sich aber gegenseitig zuspielen. Erlost werden
kann man, wenn man einen herumliegenden Ball erwischt oder vom Partner
einen zugespielt erhalt. Jedes Team muss darauf achten, dass nicht beide Spie-
ler abgeworfen werden. Passiert dies, missen beide Spieler eine Zusatzaufgabe
ausfihren (Runden ums Feld laufen, Rumpfbeugen...), bevor sie wieder mitmachen dirfen. Wer den Ball fangen kann, gilt
nicht als abgeworfen. Er darf zur Belohnung 3 Schritte mit dem Ball
laufen.

1 Lgs 1 Lige NLB NLA

B Aufriumen

Anzahl Spielende: 12-30

Material: 12-16 diinne Matten, Springseile oder Spiel
bdndel zum Zusammenbinden der Matten
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Auf den Badmintonfeldern werden Matteninseln a 4 dinne Matten platziert. Damit diese nicht auseinander rutschen,
missen sie eventuell an den Henkeln zusammengebunden werden. Die Spielenden werden gleichméRig auf die Inseln ver-
teilt. Auf ein Signal darf gekampft, bzw. dirfen die Matten «aufgeraumt» werden. Man muss dabei auf den Knien bleiben
und darf den Gegner nur fair anfassen (Haare, Kleider und verletzliche Koérperteile sind tabu, ebenso das Kitzeln). Gelingt
es einem Spielenden, einen anderen von der Matteninsel zu drédngen, steigt er gemal Ligasystem eine Insel auf. Der unter-
legene Spielende steigt eine Insel ab. Wer auf der NLA-Insel jemanden besiegt, erhélt einen Punkt. Wer auf der untersten
Insel verliert, fihrt eine Kraftibung aus und steigt dann wieder auf der untersten Insel ins Spiel ein. Nach 6 Minuten ist
derjenige Spielende Sieger, der am meisten Punkte gesammelt hat.

B Flundern-Volkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Spielbéndel, 2 Softbdlle

Es wird Volkerball Variante 1 gespielt (s. Skizze 1 im Anhang). Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel gehen, aber man
kann sich wie folgt erlésen: Man muss sich an der Grenze des Himmels auf den Bauch legen. In einem unbeobachteten
Moment steht man auf und versucht, durch das gegnerische Feld zu rennen. Erreicht man das eigene Spielfeld, ohne von
einem gegnerischen Spielenden berthrt zu werden, ist man erldst. Andernfalls muss man in den Himmel zurickkehren.
Man darf unbegrenzt oft versuchen, sich zu erlésen. Vor jedem Versuch muss man sich auf den Bauch legen.

Das Spiel endet, wenn eines der Teams keine Spielenden mehr im Feld hat.

Bl Neandertaler-Voélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Parteibénder, 2 Softbdille

Volkerball Grundform 2 (s. Anhang) wird mit folgenden Zusatzregeln gespielt: Jedes
Mal, wenn jemand aus dem Himmel einen Feldspieler abwirft, darf er zurtck ins
eigene Feld. Neben dem Abwerfen besteht fir die Spieler im Himmel die Moglich-
keit, gegnerische Spieler aus dem Feld in den Himmel zu zerren (bitte nur grolRe
Korperteile packen, NICHT die Haare, den Turnbandel, etc.). Dabei muss immer ein
FuR im Himmel bleiben. Sobald der gegnerische Spielende mit beiden Flssen im
Himmel steht, gilt er als «gestorben» und muss in den eigenen Himmel gehen. Der
erfolgreiche Spielende darf ins Feld zurlickkehren. Die Mitspielenden dirfen einem Gezogenen helfen, indem sie ihrer-
seits an ihm ziehen, um ihn im Feld zu behalten. Wenn mehrere Spielende im Himmel sind, darf auch eine Kette gebildet
werden, um gegnerische Spielende zu erwischen. Dabei muss der hinterste Spielende immer einen Fuf im Himmel haben.
Die Kette darf nicht zerreillen. Ketten dirfen auch eingesetzt werden, um Balle zu fischen oder gegnerische Spielende fest-
zuhalten, um sie dann abzuwerfen.

445



B Ravioli-Biathlon
Anzahl Spielende: 16-24
Material: Spielbédndel, 10 Biichsen pro Team, weiche Wurfbdlle, Markierungspfosten

Die Klasse wird in Teams a 3 oder 4 Spielende eingeteilt. Pro Team wird eine Biichsen- Strafrunde / Hauptrunde Pyramide
aufgebaut (s. Grafik). Es gibt zwei Laufrunden, eine grofRe (Hauptrunde) und eine

kleine (Strafrunde). Spieler 1 lduft zuerst die grofe Runde, dann wirft er mit Start ] ¢+ i Y

/ =
R

Hauptrunde

den Stoffballen auf die Blichsen. Zwei Wirfe sind «gratis», fir jeden weiteren Wurf 1
muss eine Strafrunde gelaufen werden. Nachdem alle Biichsen von der Bank gewor-
fen sind, absolviert Spieler 1 seine Strafrunden. Danach startet Spieler 2. Nachdem
jeder Spielende 2 x an der Reihe war, ist das Spiel zu Ende. Das schnellste Team 1
gewinnt.

— Die groRe Runde mit Hindernissen ausstatten.

l Strafrunde

l Striptease-FuBball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 6—-8 Kastenteile, 1 Ball, Turnbéindel, Kleidungsstiicke

Es werden zwei Teams a vier bis sechs Spielende gebildet. Jedes Team stellt auf der Grundlinie des Volleyballfeldes (auf der
eigenen Spielfeldhalfte) je drei Kastenteile (oder andere Objekte, unter denen man durchschieRen kann) auf. Der Abstand
zwischen den Kastenteilen muss mindestens zwei Meter betragen. Auf die Kastenteile werden Kleidungsstiicke (oder auch
Uberziehdresses, Turnbandel) gelegt. Nun wird FuRball gespielt. Jedes Mal, wenn Team A durch ein Kastenteil von Team B
schielRen kann, muss Team B dort ein Kleidungsstlick entfernen. Kastenteile, die keine Kleidungsstiicke mehr darauf haben,
kann man nicht mehr angreifen. Das Team, dessen Kastenteile zuerst leer sind, verliert. Dieses Spiel kann man auch mit
unausgeglichenen Teams gut spielen, da die Treffflache immer kleiner wird, je mehr Tore man schief3t.

B Matterhorn-Ball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 2 Softbdille, Spielbdndel, 4 Barren, 4 dicke Matten, 6 diinne Matten, 4 16er-Matten, 1 Bank, 5
Schwedenkdsten, 1 Minitramp, Schlisselbund

Vorbereitung

In der Mitte der Halle wird das «Matterhorn» aufgebaut (s. Foto): Vier Barren werden parallel platziert, darauf werden im

90°-Winkel sechs diinne Matten gelegt, bis alle Holme bedeckt sind. Darauf kommen im 90°-Winkel zwei dicke Matten.

Zuoberst kommen vier 16er-Matten und darauf der grofRe Lehrer-Schlisselbund. An der Frontseite des Matterhorns wird

senkrecht eine dicke Matte angebracht, davor ein Minitramp aufgestellt. Auf der rechten Seite wird aus flinf Schwedenkas-
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ten eine Treppe gebaut. Auf der Hinterseite wird eine Bank befestigt. Auf der 4. Seite wird eine dicke Matte zum Herunter-
springen platziert.

Ablauf

Es werden zwei Teams gebildet und es wird Brennball-dhnlich gespielt: Die Angreifer
agieren in 2er-Teams. Sie werfen von der Grundlinie des Volleyballfelds her zwei Soft-
balle weg, laufen sofort los und versuchen, aufs «Matterhorn» zu klettern. Gelingt dies
via Treppe, gibt’s einen Punkt, via Trampolin drei Punkte und via Bankli vier Punkte.
Die Punkte zahlen nur, wenn der Spielende auf der obersten Mattenschicht ist und
den Schlusselbund schittelt, bevor er getroffen wird. Es kdnnen beide angreifenden
Spieler auf verschiedenen oder auch dem gleichen Weg punkten. Wenn ein Spieler getroffen wird, darf der andere trotz-
dem noch weiterklettern und punkten. Die Spielrunde endet, wenn beide Spielende entweder auf dem Gipfel oder getrof-
fen sind. Dann kommen die nachsten dran. Auf diese Weise versucht das angreifende Team innerhalb sieben Minuten
moglichst viele Punkte zu erzielen. Das verteidigende Team erlduft sich sofort die Balle und versucht die angreifenden
Spielenden abzuwerfen. Treffer via Gerate zahlen dabei nicht. Spielende, die bereits den Schlissel geschittelt haben, dir-
fen nicht mehr abgeworfen werden. Die Verteidiger dirfen nicht im Weg stehen (Trampolin!) und NICHT das «Matterhorn»
betreten. Nach sieben Minuten Materialaufwand: X X X werden die Rollen der Teams gewechselt.

4. TURNIERFORMEN: BURNER CHALLENGE

Die Burner-Games lassen sich nicht nur als einzelne «Highlights» in eine Sportstunde einbauen — man kann damit auch
einen vielfaltigen Teamwettkampf gestalten. Hierfir bieten sich verschiedene Organisationsformen an:

Bl Burner circuit
Anzahl Spielende: ab 50 Personen
Platzbedarf: 3-fach-Turnhalle

Zeitbudget: 90 Minuten ] N
Auf drei Feldern werden drei verschiedene Burner-Spiele aufgebaut, z.B. Bich- ® & ®
sen- Biathlon, Matterhorn und Flundern-Volki. Die Spielenden werden in 7 Teams A
aufgeteilt. Die Disziplinen werden auf Zeit gespielt, immer nach 8 Minuten wech- oiscpln 1 isciplin2 Disciplin3 .
seln alle Teams im Uhrzeigersinn eine Position weiter (vgl. Grafik), bis jedes Team /
gegen jedes und insgesamt jede Disziplin zwei Mal gespielt hat (eine Rotation). @<~ D@

447



Falls das Volkerballspiel beim Wechsel nicht zu Ende ist, gewinnt dasjenige Team, das noch mehr Spielende im Feld hat. Fur
jeden Sieg gibt es drei Punkte, flr ein Unentschieden einen und fur eine Niederlage keinen Punkt. Welches Team sammelt
am meisten Punkte wahrend einer vollen Rotation?

Il Burner Super League

Anzahl Spielende: ab 16 Personen
Platzbedarf: Normale Turnhalle
Zeitbudget: variabel

Eine Disziplin wird in beliebiger Zahl parallel aufgebaut. Sehr gut eignet sich dazu z. B. «Aufrdumen». Die Spielenden wer-
denin Teams a 68 Personen eingeteilt. Wichtig ist, dass alle Spielfelder von je zwei Teams besetzt sind. Die Spielstationen
werden aufsteigend mit Liga-Bezeichnungen versehen, z. B. 1. Liga Promo, Challenge League, Super League. Nun wird auf
Zeit gespielt. Im Unterschied zur Grundform bleiben nun jeweils zwei Teams bei der gleichen Matteninsel. Wer die Insel
verlassen muss, hat Pause, bis die Runde zu Ende ist. Nach drei Minuten wird der Spielbetrieb unterbrochen. Sieger ist das
Team, das noch mehr Spielende auf der jeweiligen Matteninsel hat. Uberlegene Teams erhalten drei Punkte und steigen
eine Station auf, unterlegene Teams steigen ab. Bei Unentschieden erhélt jedes Team einen Punkt — Gber Auf- und Abstieg
entscheidet eine Runde «Schere Stein Papier» (siehe Seite 7). Der Sieger des obersten Feldes und der Verlierer des unters-
ten Feldes bleiben an ihrem Platz.

Variationen
- Es kdnnen auch verschiedene Disziplinen im Championsleague-Modus bestritten werden.

B Burner King of the Court

Anzahl Spielende: 20-50 Personen Platzbedarf: Zwei Turnhallen

Zeitbudget: variabel

Es werden parallel zwei Disziplinen aufgebaut, zum Beispiel Neandertaler-Volkerball und Striptease-FulRball. Die Spielenden
werden in 5-6 Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Je zwei Teams beginnen die Spiele, die anderen Teams bleiben zunachst
auf der Warteposition. Jedes Mal, wenn eine Spielbegegnung zu Ende ist, wechselt die Verliererpartei ein Team auf der
Warteposition ab. Das Siegerteam erhdlt einen Punkt und bleibt auf dem Feld. Mit diesem Modus kdnnen beliebig viele
Runden gespielt werden. Die Zuteilung und Gewichtung der Disziplinen erfolgt zuféllig.

Variationen

— Inder Form kann auch gut nur eine einzige Disziplin auf zwei Feldern bestritten werden.
- «King of the court» kann auch mit einer Disziplin und 3 Teams gespielt werden.
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Die intensive, aber technisch niederschwellige Hockey-Variante bietet Spielfreude fiir alle Levels und kann auch in hetero-
genen und grofien Gruppen immer wieder mit viel Freude gespielt werden. Fiir den Einstieg braucht es kaum technische
Fertigkeiten, deshalb kénnen auch Spielanfénger:innen bereits nach kurzer Zeit attraktive Moves zeigen und effizient im
Team spielen. Somit eignet sich Donut Hockey sowohl als Schulsport-Spiel wie auch als attraktive Abwechslung und Komple-
mentdrtraining im Sportverein.

SPIELFREUDE FUR ALLE

Donut Hockey ist toll fir Hockey-Einsteiger:innen, aber auch fir fortgeschrittene Spielende bietet das Spiel jede Menge
Herausforderungen: Es gibt eine Vielfalt an technischen Elementen und taktischen Varianten, und je breiter das person-
liche Repertoire wird, desto erfolgreicher kann man sich im Spiel durchsetzen. Alle Altersgruppen kommen zum Zug: Donut
Hockey ist ein Lifetime-Spiel, das Damen und Herren gleichermallen begeistert. Bereits Kleinkindern macht es Freude,
den Ring mit dem Stock herumzuschieben und auf ein Ziel zu schieRen. Mit einigen Regelanpassungen gelingt auch schon
im Kindergartenalter ein kleines Teamspiel. Auch fir altere Menschen eignet sich das Spiel ausgezeichnet. Das Spielen im
Team starkt das soziale Geflige und sichert Lebensfreude, Fitness und geselliges Miteinander bis ins hdhere Alter.

SCHNELL ORGANISIERT!

Es braucht eine Halle oder ein Feld mit glattem Boden, Wande oder Banden sind von Vorteil. Zudem 2 Hockeytore und
Tape zum Markieren der Torrdume. Es wird 3 gegen 3 + ein:e Torhditer:in gespielt. Der Donut muss mit Hilfe des Stocks ins
gegnerische Tor befordert werden.
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GRUNDREGELN:

Bl Start: Zu Spielbeginn und nach jedem Tor gibt es einen ,,Crush”. Dieser funktioniert wie ein Bully im Unihockey, nur dass
der Donut flach tGber den Boden geworfen wird.

Bl Verhalten im Angriff: Man darf mit dem Donut so weit laufen, wie man will. Geschossen werden muss von aullerhalb
des gegnerischen Torraums. Gepasst und geschossen wird nur mit dem Stock. Gestoppt werden darf der Donut auch
mit dem Ful3, hochfliegende Donuts dirfen mit der flachen Hand zu Boden geschlagen werden. Der Donut darf beliebig
oft gepasst werden.

B Verhalten in der Verteidigung: Der/die Gegner:in ist durch geschicktes Stellungsspiel vom Tor abzudrangen —in zweiter
Linie versuchen die Verteidiger:innen mittels Abfangen von Pdssen, Stick-Check oder Body-Check die Gegner:innen
vom Donut zu trennen.

B Body-Check: Checks dirfen nur an dem/der Spieler:in ausgefiihrt werden, der/die den Donut fuhrt. Erlaubt sind Checks
mit Schultern und Hifte. Der Einsatz von Kopf, Stock, Ellbogen und Knie sowie das Checken von hinten und gegen die
Bande ist verboten. Ein Body-Check darf nur ausgefiihrt werden, wenn beide Spieler:innen den Stock im Donut platziert
haben.

B Stick-Check: Im Zweikampf darf der Stock der Gegner:innen mit dem eigenen Stock von unten angehoben werden, um
den/die Gegner:in vom Donut zu trennen.

B Tor: Wenn der Donut vollstandig die Torlinie Gberquert hat, gilt dies als Tor. Nach einem Torerfolg erfolgt ein Crush, oder

der/die unterlegene Torhuter:in bringt den Donut direkt wieder ins Spiel.
Torhuter:in/Torraum: Torhuter:innen durfen den Donut mit allen Korperteilen abwehren und auch fangen, so lange
sich ein Korperteil im Torraum befindet. Sie dirfen den Donut max. 5 Sekunden blockieren und max. bis zur Mittellinie
werfen. Im Torraum darf nicht geschossen werden, ansonsten darf der Donut im Torraum von allen gespielt werden.
Ausnahme: Aktives Behindern von gegnerischen TorhUter:innen.

M Out: Verldsst der Donut das Spielfeld (dies ist nur in den Ecken mdoglich, die mit Banken abgegrenzt sind), erfolgt ein

Freeplay flr das gegnerische Team an der Stelle, wo der Donut das Feld verlassen hat.

Freeplay: Beim Freeplay missen die Gegner:innen 2m Abstand einhalten, bis der Donut bewegt wird.

Penalty: Wird durch einen Regelverstol’ eine sichere Torchance zunichte gemacht, erfolgt ein Penalty. Hierzu startet

ein/eine Spieler:in am Mittelpunkt, lduft aufs Tor und schief3t. Es ist verboten, sich dabei rickwarts zu bewegen. Der/

die Torhuter:in darf den Torraum nicht verlassen.

B Bodenspiel: Feldspieler:innen dirfen nur mit den FilRen und einem Knie Bodenkontakt haben. Es ist verboten, sich in
die Schusslinie oder in den Laufweg der Gegner:innen zu werfen.

B Spiel mit dem Stock: Der Stock darf nur verwendet werden, um den Donut zu spielen (Ausnahme: Stick Check). Verbo-
ten ist jegliches Schlagen, StolRen, Checken, Haken sowie Wrfe mit dem Stock.

Strafen: Bei kleineren Vergehen (z.B. Out, Bodenspiel, zu langes Blockieren des Donuts) erfolgt Freeplay, bei Verhinde-
rung einer klaren Torchance Penalty, bei schweren Fouls eine 2-Minuten-Strafe.
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Alle Grundlagen und Regeln finden sich hier: https://www.mobilesport.ch/donut-hockey de/donut-hockey-grundlagen-
spielfeld-und-grundregeln/

TIPPS & TRICKS

Il Spiel mit fliegenden Wechseln: In groRen Klassen eignet sich diese Organisationsform. Hierzu werden 2 gleich groRRe
Teams gebildet. Der/die TorhUter:in bleibt fix im Tor (wird in einer Spielpause in Ruhe ausgewechselt), die Feldspie-
ler:innen reihen sich in einer der Ecken der eigenen Spielfeldhélfte in 3er-Gruppen auf. Immer wenn ein Tor fallt, oder
auf Signal der Spielleiter:innen (spatestens nach 40 Sekunden) erfolgt ein fliegender Wechsel. Das heilit, alle Feldspie-
ler:innen verlassen sofort das Feld, die nachsten 3er-Gruppen wechseln ein und spielen ohne Unterbruch weiter. Wer
schneller ist, hat Donut-Besitz!

Bl Spiel ohne Korperkontakt: Das Spiel mit Kdrperkontakt ist sehr attraktiv, bringt aber naturgemaf auch Risiken mit sich.
Es ist deshalb nur fir korperlich trainierte Spielende geeignet. Einsteiger:innen und ggf. auch Senioren:innen spielen
ohne Kérperkontakt.

B Noch mehr Tempo: Um das Spiel zu beschleunigen, kann nach dem Tor auch der/die unterlegene Torhiter:in den
Donut direkt wieder ins Spiel bringen. Oder aber, der/die Spielleiter:in bringt nach jedem Tor einen neuen Donut ins
Spiel. Nach dem 5. Tor oder nach einer definierten Zeitdauer werden in beiden Toren die Donuts gezahlt. Wer weniger
hat, gewinnt.

ORGANISATION & SICHERHEIT

Wie in jedem Spiel kann auch im Donut Hockey eine Verletzung passieren. Mit guter Unterrichtsorganisation, Fairness und
angemessener Ausristung lassen sich viele Risiken vermeiden. Konkret ist Folgendes zu beachten:

Klare Instruktion, evtl. unterstttzt durch Visualisierungen (Flip Chart mit Zeichnung...)

Straffe Spielleitung

Angemessene persdnliche Ausristung (Hallenschuhe, im Notfall barful3, auf keinen Fall in Socken)

Individuelle Sicherheitstipps bei den jeweiligen Spielen beachten

Geeignetes Material

MATERIAL

Die Grundausrustung besteht aus Stocken, zwei Torhiiter-Masken und einem Donut. Der/die Torhiter:in muss zum Schutz
der Augen stets eine Maske tragen. Unsere ersten Spielversuche mit Gymnastikstaben, Tauchringen, Klebrollen und Ahnli-
chem empfehlen wir nicht zur Nachahmung. Wer es dennoch versuchen mochte, dem sei gute Polsterkleidung empfohlen.
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Das von Burner Motion entwickelte Donut Hockey-Material garantiert maximale Spielfreude und Sicher-

heit. Natlrlich kdnnen fur einzelne, oder auch alle Komponenten Alternativen gewahlt werden. Es ist hier-

bei unbedingt auf Folgendes zu achten:

B Der Donut sollte aus einem weichen, gut gleitenden Material bestehen und so konzipiert sein, dass er
moglichst flach am Boden bleibt. Klebstreifen-Rollen stellen sich oft auf und rollen davon, Tauchringe ' a
sind recht hart und schwer und kdnnen bei Korpertreffern schmerzhafte Kontusionen verursachen. J”
Dem Original-Donut am nachsten kommen Tennisringe, die mit textilem Material umnaht werden.

[l Die Stocke sollten nicht zu lang sein (Stolpergefahr). Es ist unbedingt vor dem Spiel zu prifen, dass sie
keine Spuren auf dem Hallenboden hinterlassen. Ferner missen die Spitzen gut auf dem Boden glei-
ten. Bleibt der Stock am Boden haften, kann der auflaufende Spieler sich daran verletzen.

Il Die TorhUter:innen-Maske muss ein Visier haben, dessen Maschen eng genug sind, um die Stockspit-
zen auffangen zu kdnnen (Schutz der Augen). Kann keine geeignete Maske organisiert werden, gibt es
zahlreiche Spielideen ohne Torhiter:innen.

TRAINING

Die Schwerpunkte im Training widmen sich den Fahigkeiten, die das Spielverhalten optimieren: Dribbling, Passen und An-
nehmen, SchielRen, Spiel 1 gegen 1, Zusammenspiel im Team, Athletik. Alle Themen kénnen mit spannenden Spielformen
erworben und trainiert werden. Die Grundtechniken werden im Buch sowie im MobileSport-Monatsthema erklart und
mit Reihenbildern und Videos gezeigt: https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=aec2aal0ec873f3c78ba60c7711
cd2c0-17456743-15509371

Dort finden sich auch vielfaltige weitere Ideen fur die Trainings- und Unterrichtsgestaltung.

LEKTIONSAUFBAU

Spielen lernt man am besten durch Spielen — deshalb sind alle flr das Spiel relevanten Fahigkeiten in spielerischer Form
aufbereitet. Fir die Vorbereitung einer Lektion muss also nur noch die zum jeweiligen Schwerpunkt passende Auswahl ge-
troffen werden. Nachfolgend wird eine Beispiel-Lektion gezeigt.
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LOS GEHT'S! EINSTIEGS-LEKTION

AUFWARMEN

B Zucker & Salz

Aufstellung im Kreis, jede:r halt mit einer Hand 1 Stock und halt diesen so fest, dass
er senkrecht steht. Auf Signal «Zucker» lassen alle den Stock los und wechseln eine
Position nach rechts. Auf Signal «Salz» dito nach links. Fallen ein oder mehrere Sts- |
cke, werden sofort alle Stocke losgelassen und die vereinbarte Zusatzaufgabe erledigt.
Dann sprinten alle zuriick und versuchen, 1 Stock zu erhaschen. Die Spielleiter:innen =
entfernen in der Zwischenzeit 3—4 Stocke. Wer einen Stock erwischt, darf sich ein &
Streusel (Klammer) holen. Wer sammelt am meisten Streusel in 7 Min.?

Varianten im Kreis (Stock muss jeweils wieder aufgefangen werden):
e Teig: 1x um sich selber drehen.
e Mehl: Hinter dem Rucken in die Hande klatschen.
e Streusel: Mit beiden Handen auf den Boden klatschen.

Varianten fur Zusatzaufgaben (untereinander kombinierbar!):
e High 10: Abklatschen mit 1-3 Personen.

e Glasur (flach auf den Boden legen).
e Marathon (alle 4 Wande berihren).

HAUPTTEIL

Il Sprinkle Hunter

Es werden im ganzen Feld Kastenteile als Tore aufgestellt mit je 10 Streuseln (Klammern) “Eﬁ" . ™

darauf. Es wird jeder gegen jeden gespielt, jeder hat einen Donut. Gelingt es einem/einer s Il o

Spieler:in, seinen Donut durch ein Kastenteil zu schieRen, darf er/sie einen Streusel dort | ® &; .

wegnehmen und ans T-Shirt klemmen. Nach jedem Treffer muss das Tor gewechselt werden. -~ lj__, a L]

Sobald es keine Streusel mehr auf den Toren gibt, wird gezahlt: Wer sammelt am meisten? é ‘ ¥ »

Varianten: L il
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e Dito, aber mit halb so vielen Donuts wie Spieler:innen (oder sogar 1/3, je nach Spielstarke)

e In 2er- oder 3er- Teams: Jedes Team bewacht ein Tor und greift gleichzeitig alle anderen Tore an. Eroberte Streusel
werden sofort auf das eigene Kastenteil gelegt. In 40-Sekunden-Intervallen werden Rollenwechsel initiiert. Wird ein
Kastenteil zwischenzeitlich leer, greifen beide Spieler:innen an, bis es wieder Streusel gibt. Welches Team hat am
meisten Streussel nach 3 Minuten?

e Dito, aber man darf nur eine Klammer nehmen, wenn jemand auf der anderen Seite den Pass annimmt.

B Mirror Passing

2 Spielende stehen sich gegeniber, Distanz ca. 4—5 Meter. Der Donut wird aus dem Stehen gepasst und angenommen.
Wichtig: Den Donut prazise passen und moglichst schnell unter Kontrolle bringen. Kommt ein hoher Pass, wird der Donut
mit der flachen Hand zu Boden geschlagen und dann erst mit dem Stock aufgenommen.

Varianten:
e Vor- und Riickhandpasse Gben.
e Pass aus der Drehung herausspielen — Vor- und Rickhandseite.
e Ein Hindernis in die Mitte stellen (Training Flip Pass).

Bl Pin Up Fight

Auf der Mittellinie werden 10 Kegel aufgestellt. Die Teams stellen sich hinter den Grundlinien auf. Jede:r hat 1 Donut. Auf
Signal versuchen beide Teams, moglichst viele Kegel umzuschieRen. Man darf ins Mittelfeld laufen, um Donuts zu holen,
geschossen werden darf nur hinter der 3-m-Linie. Liegende Kegel dirfen bis zum Spielende getrieben werden. Sobald alle
Kegel liegen, wird gezahlt. Das Team, das weniger Kegel in seiner Feldhalfte hat, gewinnt.

Varianten:
e Die Kegel werden auf 2 Banke gestellt und heruntergeschossen.
e Es gibt Kegel in 2 Farben. Jedes Team hat eine Farbe. Wenn eine Farbe komplett unten ist, ist das Spiel zu Ende. Das
schnellere Team gewinnt.

B Candy Crush
2 Teams einteilen, je drei Kastenteile werden pro Volleyball-Grundlinie aufgestellt (Mitte/Links/rechts), auf jedes Kasten-
teil kommen je 2 Zuckerhite und 4 Streusel. Nun wird in 2er- oder 3er Blocken mit fliegenden Wechseln gegeneinander
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gespielt (mit 1 Donut). Wechsel erfolgt nach jedem Treffer oder nach spéatestens 40 Sekunden (Blockwechsel). Kann man
durch ein Kastenteil durchschiefRen, darf man einen der Streusel mitnehmen. Kann man einen Zuckerhut hinunterschielRen,
darf man diesen mitnehmen. Die eroberten Schatze werden am Rand gehortet. Nach 6 Minuten ist das Spiel zu Ende und
es wird abgerechnet: Zuckerhlte geben 5 Punkte, Streusel 1. Welches Team erzielt mehr Punkte?

Il Spiel Donut Hockey 3 gegen 3

LITERATUR

Videos

e Burner Motion 2017: Reihenbilder technische Elemente und individualtaktische Anregungen: https://donuthockey.ch/
de/das-spiel

e Burner Motion 2019: Donut Hockey als Off Ice Training im Kinder-Eishockey, Fribourg 2019: https://vimeo.com/403254212
e Tuhuteru, Nick 2017: Donut Hockey Competition — 1st International Open, Mals 2017: https://vimeo.com/243267204

e Kiing, Olivier: Donut Hockey Trickbook Lernplattform (BA-Arbeit 2017): https://donuthockey.ch/de/trickbook/

e Niederer, Raphael: Donut Hockey im Lehrplan 21 — Video Teaser (BA Arbeit 2019): https://vimeo.com/302687937

Biicher und Arbeiten

e Sutter, Muriel: Donut Hockey-Lehrbuch. Hofmann Schorndorf 2017

e Schlegel, Dominik: Donut Hockey als Off-Ice Training im Eishockey-Leistungssport (BA-Arbeit Universitat Basel 2019):
https://burnermotion.ch/wp/wp-content/uploads/Bachelorarbeit Dominik_Schlegel 30.06.19.pdf

e Gminder, Gian 2020: Kompetenzorientierte Testformen fir Donut Hockey gemass Lehrplan 21 (BA Arbeit Universitat
Basel 2020

Links

¢ Website Donut Hockey: www.donuthockey.ch

e MobileSport Monatsthema mit vielen Spielideen und Videos: https://www.mobilesport.ch/donut-hockey  de/monats-
thema-08-2020-donut-hockey/

e Wikipedia Eintrag: https://de.wikipedia.org/wiki/Donut_Hockey
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e Mobile-Sport Rezension Lehrbuch Donut Hockey: https://www.mobilesport.ch/aktuell/116947/

e Praxis Bewegung — Sport und Spiel 2018: Artikel Donut Hockey: https://www.unterricht-sport.de/hefte-artikel/premium/
zwei-kaempfen/donut-hockey/

LUST AUF MEHR?

‘ Videos, Tutorials & viele Infos
Tutorial-Videos von allen Grundtechniken, das komplette Regelwerk, Kurstermine und viele wei-

/«\g tere Infos: www.donuthockey.ch %

Trainings-Handbuch & Material L
'y Mehr Spiel- und Trainingsideen finden sich im Buch ,,Donut Hockey”. Das Buch sowie auch Spiel-
material kbnnen hier bestellt werden: www.burnershop.ch
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Mag. Yue-Zong Tsai
Sportwissenschafter

NATURAL MOVEMENT - MOVNAT - FIT MIT NATURLICHER BEWEGUNG

WAS IST MOVNAT
,Werde ein Lehrer, bleibe aber immer ein Schtiler” - Erwan Le Corre (Erfinder von MovNat)

MovNat ist ein Fitness- und Bewegungssystem, das auf die maximale Bandbreite der menschlichen Bewegungsfahigkeiten
ausgelegt ist. Das MovNat-System trainiert die korperliche (physische) Kompetenz in Bezug auf die praktische Leistungs-
fahigkeit.

MovNat zielt auf Effektivitat, Effizienz und Anpassungsfahigkeit ab.

Fitness wird dabei als physische Kompetenz angesehen, die den Umgang mit Anforderungen aus der aktuellen Situation
und Umwelt ermoglicht. Umweltbezogene und situative Anforderungen bilden zusammen einen Kontext, in dem diese
physische Kompetenz praktisch realisiert wird.

In einer Fitnesswelt, umgeben von Gerateparks, ausgestattet mit apparativen Kraftigungsmaschinen und einer grofRen Aus-
wahl an Cardiogeraten, wird immer weniger auf die natirlichen Bewegungen Wert gelegt. Fitnessziele lauten: Abnehmen,
Muskelaufbau, Definition, mehr Kraft, etc. Und das meistens mit dem Training an Maschinen. Die Bewegungsablédufe sind
meist gefiihrt und funktionell wertlos. Der Transfer in den Alltag ist oft schwierig.

In einer Umgebung, wo dem Menschen alles Erdenkliche an Bewegung durch technische und maschinelle Unterstitzung
genommen wird, schreit der Korper nach mehr Bewegung, um gewisse Grundfunktionen aufzubauen oder aufrechtzu-
erhalten. Die Bandbreite unserer Alltagsbewegung nimmt ab und ist meist beschrankt auf Sitzen und Stehen.

MovNat ist eine Trainingsphilosophie, die die Grundlage fir jegliche Bewegung legt. Sie ist die Basis, um die natirliche
Funktion aller Gelenke und Bewegungsmuster zu erlernen, zu erhalten oder wiederzuerlangen.
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MovNat ist aus diesem Grund fir jede Person geeignet, da es individuell angepasst ist.

Contextual Demands -,

environment and situation create contextual demands  »

In Abhéngigkeit von der Komplexitat finden wir in unserer Umgebung eine Vielzahl an Um-
weltanforderungen wieder. Dies sind Variablen, wie zum Beispiel die Bodenbeschaffenheit,
Oberflache, Hohe, das Gewicht oder die Witterungsbedingungen. Die Situation, in der wir
uns befinden, kann ebenso eine Menge einflussreicher Faktoren mit sich bringen, wie zum
Beispiel Sicherheit oder Gefahr, die Dauer des eingetretenen Ereignisses und die zur Ver-
flgung stehende Zeit, der physische und geistige Zustand einer Person, usw.

Physical Performance -,
Um mit solchen kontextuellen Anforderungen umzugehen, bendtigen wir Effektivitat oo samee,
als Grundlage. Diese kann nur durch physische Kompetenz, d. h. Bewegungsfertigkeiten
und Konditionierung realisiert werden. Aus unserer Sichtweise sollte Fitness in erster movement
Linie diese physische Kompetenz schulen. SchlielRlich bendtigt man auch die entspre- skills
chende Mentalitat (Mindsetting) und ein Bewusstsein fir die Situation — dies sind Qua-

litdten, die durch gezieltes Training ebenfalls entwickelt werden kénnen.

Nicht zuletzt erfordert diese physische Kompetenz auch ein hohes Level an Anpas-
sungsfahigkeit. Je besser man sich an die Anforderungen der Umwelt und Situation
anpassen kann, desto effektiver wird man. Anpassungsfahigkeit steht somit im Fokus
der physischen Kompetenz.

Der Wert der physischen Kompetenz liegt somit in der Fahigkeit, praktisch-physische Aufgaben mit der groRten Effektivitat
und Tlchtigkeit zu 16sen und diese unter umfassenden kontextuellen Anforderungen zu realisieren.

3 ZIELE VON MOVNAT

1. Wiederentdeckung des nattrlichen menschlichen Dranges, sich natirlich zu bewegen.

Entwicklung der menschlichen Performance via Effektivitat, Effizienz und Adaptierung in Natural Movement.

3. Lehre Leibeserzieher:innen/Coaches im Bewegungsbereich, um Natural Movement umfassend und intelligent an wei-
tere Menschen weiterzugeben.

N
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LEBENSSTIL

Deconditionina Cycle

how Inactivity or improper movement can lead to a painful, fearful Gutiook on movement
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Gray Cook schrieb einmal: ,,Es ist unsere Bestimmung, mit Starke zu wachsen und
anmutig zu altern. Die Wiedererlangung von authentischen Bewegungen ist der
Anfang.”

Wir glauben, dass MovNat eine solche Wiedererlangung von authentischer Be-
wegung reprasentiert. Im Gegensatz zu den meisten modernen Fitnessmetho-
den, zwischen deren Auswahl sich ein Individuum entscheiden kann, ist und
bleibt die nattrliche Bewegung des Menschen eine biologische Notwendigkeit.
In der Tat ist es einfach, sich vorzustellen, welche nachteiligen physischen und
mentalen Konsequenzen es hatte, wenn ein Tier sich nicht natirlich bewegen
wirde. Warum sollte es dann bei uns Menschen anders sein?

Wahrend korperliches Training entscheidend auf die kérperliche Fitness und Ge-
sundheit einwirkt, gibt es mehr als nur Bewegung und Training, um mit Starke zu
wachsen und anmutig zu altern. MovNat kann zu einem allgemeinen Lebensstil

erweitert werden, der Training, Erndhrung, Schlaf und andere bedeutsame biologische Faktoren vereint, die fir Fitness,
Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensdauer und Gliick wichtig sind.

PRINZIPIEN

BEWEGUNGSFERTIGKEITEN UND KONDITIONIERUNG

Fitness wird nach dem MovNat-Konzept ausschlieRlich durch die praktisch- physische Leistungsfahigkeit definiert und prak-
tisch angewendet. Dabei glauben wir fest daran, dass jeder Mensch in seinem Leben physische Kompetenz als Grundlage
flr diejenigen Situationen braucht, in denen eine effektive korperliche Reaktion oder Anpassung an externe Bedingungen

gefordert ist.

Aus unserer Sichtweise gibt es evolutionar verankerte, natirliche Bewegungsfertigkeiten der menschlichen Spezies, dessen
Praktizieren wir als biologisch und praktisch relevante Art und Weise des korperlichen Trainings sehen.
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Wir haben diese natlrlichen menschlichen Bewegungsfertigkeiten in drei getrennte
Bereiche klassifziert:

- Fortbewegung (locomotion)

- Manipulation (manipulation) ;
- Kampfen (combat) Ao,

throwina, catching

13 Movement Skills: F

- Gehen, laufen, balancieren, springen, krabbeln, klettern, schwimmen B/ walking, running, Balencina

9 Heben tragen Werfen fangen juMPlf\fz\C(’awll"\(:,c[\M&lf\(:, swimminag
7 7 7

- Schlagen, ringen
locomortive groler die physische Kompetenz. Je groRRer die physische Kompetenz, desto groRer die Ef-

/ fektivitat und Effizienz der praktischen Leistungsfahigkeit.

ALLGEMEINE LEISTUNGSBEREITSCHAFT (GENERAL PHYSICAL PREPAREDNESS, GPP) UND PHYSISCHE KOM-
PETENZ

MovNat Movement Skills

Letztendlich gibt es flr jede einzelne Bewegungsfertigkeit eine Vielzahl an Techniken und
Variationen. Je mehr Techniken du meisterst, desto geschickter wirst du. Konditionierung
beinhaltet die physiologischen Anpassungsvorgange, die es dem Individuum erlauben, die-
se Fertigkeiten mit einer hoheren Leistungsfahigkeit auszutiben. Dabei spielen Qualitaten
wie z.B. Kraft, Schnellkraft, Beweglichkeit, kardio-respiratorische und muskuldre Ausdauer,
Koordination, Timing, Balance, Agilitat, Schnelligkeit oder auch Regeneration eine Rolle.

Je groRRer die Auspragung der Bewegungsfertigkeiten und des Konditionierungslevels, desto

In der Fitnessindustrie ist es sehr verbreitet, Konditionierung und Bewegungsfertigkeiten getrennt voneinander zu betrach-
ten, wahrend die Konditionierung oft in den Vordergrund gestellt wird. Oftmals wird beim Fitnesstraining der Fokus stark
auf Konditionierung gelegt, wahrend das Uben und das Entwickeln von Bewegungsfertigkeiten nur beildufig stattfindet,
wenn Uberhaupt, eine Rolle spielt. Es ist eine groRartige Sache, fit zu sein, aber bist du in deinen Bewegungen auch ge-
schickt?
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Aus der Sicht von MovNat bedeutet die Entwicklung von physischer Kompetenz keine Trennung von Konditionierung und
Bewegungsfertigkeiten, sondern beide Qualitaten werden vereint. Dies hangt nicht nur damit zusammen, dass jede dieser
Teilkompetenzen unabdingbar sind, sie stehen sogar in engem Zusammenhang. Dies fuhrt uns zu einer zweifachen Be-
trachtungsweise:

— Die umfangreichste Konditionierung wird am besten durch das Praktizieren von progressiv komplizierteren Bewe-
gungsfertigkeiten erreicht.

- Je umfangreicher die Bewegungsfertigkeiten und das technische Leistungsniveau, desto effektiver wird die Konditio-
nierung.

Physical Competence  Aus unserer Erfahrung heraus sehen wir, dass die Auspragung von allgemeiner Kondi-
tion nicht automatisch die Aneignung und das Kénnen von Bewegungsfertigkeiten nach
sich zieht, wahrend das Training von qualitativ hochwertigen Bewegungen und Fertig-
keiten nicht automatisch eine umfangreiche und anwendbare Konditionierung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit garantiert. Das Hervorheben von Konditionstraining auf
der Grundlage von Bewegungsdefiziten (z.B. Dysfunktionen) ist deshalb als fehlerhaft
anzusehen, da die physische Kompetenz dadurch verstarkt einseitig ausgebildet wird.
Kraft oder Konditionierung kann ohne die entsprechende qualitative Auspragung von
Bewegungsfertigkeiten als biomechanische und neuromuskuldre Grundlage das Ver-
letzungsrisiko erhohen.

Fit

Physical Conditioning

Unfit

Inept Movement Skill Adept

Falls du also durch dein Training eine Steigerung deiner allgemeinen praktischen Leistungsfahigkeit anstrebst, wéare ein
klassisches “GPP”-Programm (General Physical Preparedness, allgemeine Leistungsbereitschaft) nicht der optimale Ansatz.
Die erhohte Konditionierung durch dieses Training in Form von z.B. Kraftausdauer oder kardiorespiratorischer Leistungs-
fahigkeit wirkt sich nicht zwangsweise auf einer besseren physischen Kompetenz aus, um mit komplexen kontextuellen
Anforderungen effizient umzugehen.

Ohne den Einsatz von Bewegungsfertigkeiten, Technik und Effizienz geht Energie verloren, die Sicherheit ist nicht garan-
tiert, und die korperliche Handlung, die du ausfiihrst, ist an sich ineffektiv. Im Gegensatz dazu wirkt sich Bewegungseffizienz
automatisch in einer erhohten Leistung aus, Energie wird 6konomischer genutzt, und Sicherheit beim Praktizieren ist ge-
wahrleistet.
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E tficiency Outcomes Effizienz innerhalb von Bewegungen herzustellen, bezieht sich auf das achtsame
results in highest performance, lowest metabolic cost and greztersafety. — Anwenden von Prinzipien der Bewegungseffizienz, wie zum Beispiel das Zunutze-
machen der Schwerkraft durch das Verlagern des Korpergewichts, sowie spezielle-
ren Techniken.
, . Solche Techniken sind Bewegungsmuster, die nicht nur auf eine effektive Leistung
Y ' y abzielen, sondern durch Effizienz Energie sparen und Bewegungssicherheit schaf-
fen. Das Ausbilden von richtiger Technik wird durch die gekonnte Beeinflussung von
Korperhaltung, Atmung, Bewegungsabfolge und Timing, sowie durch ein angemes-
senen Umgang mit Spannung und Entspannung erreicht.

Formation of Technique--.,

Diese Erkenntnisse zeigen, warum Bewegungsfertigkeiten und Technik in unserer Hierarchie
an erster Stelle stehen. Wir werden nicht nur die Effektivitat unserer physischen Handlungen
hinterfragen, sondern vorwiegend auch die Effizienz der Bewegungen. Ein hdheres Level an
Konditionierung wird durch das progressive Uben dieser Skills erreicht, wihrend die Intensitét,
das Volumen und die Komplexitat stetig gesteigert werden, unter der Voraussetzung, dass die
Bewegungsqualitat nicht nachlasst.

Training Proaression

quality allows for three areas of difficuity to be added individually or simultaneously

e Eine spezifische Trainingsplanung, die auf die Auspragung einer bestimmten Qualitat
ausgerichtet ist, wie zum Beispiel die Energiebereitstellung, wird sicher auch Ubungen
enthalten, die in einer hohen Intensitat auszufihren sind und das metabolische Sys-

T éf; tem fordern. Dennoch legen wir selbst bei weniger technischen Bewegungen grofRen

Wert auf qualitativ hochwertige Ausfihrung und geringe Energieverschwendung.
o

Letztlich wird qualitativ hochwertige Bewegung durch das achtsame Praktizieren gelernter Techniken erreicht. Unbewusste
Kompetenz, d.h. die Fahigkeit, effiziente Bewegungen auszufiihren, ohne dartber nachzudenken, ist das hochste Ziel.
Bevor wir dieses Ziel erreichen kdnnen, missen wir zunachst Gber unsere Einschrankung oder Unfahigkeit in einer Be-
wegung Bescheid wissen, bevor wir Skills und Techniken lernen, die uns effizienter und effektiver machen. Achtsamkeit ist
dabei die grundlegendste Qualitat, um groRte Erfolge zu erreichen.
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DAS TRAINING

MovNat wird anfangs im First Contact in Kleingruppen (bis zu Bath-i Unpirsdius Chmpetamne

6 Personen) vermittelt. Danach steigt man in das Gruppen- ~ “reesmensens s e
training ein. Eine Stunde besteht aus einer Aufwarmsequenz, P . X . 2 ®
einem Hauptteil der sich mit einer Hauptbewegung beschaf- x
tigt. Am Ende folgt eine MovNat-Combo bestehend aus 3-5 ? ? x
Bewegungstechniken, die zusammengesetzt werden

we are unaware of our we are aware of our we perform efriclently we perform efniciently
lack of abliity or efficlency lack of ability or efficiency Ir we are n without thought

MOD = Movement of the day: Ist eine Ubungssequenz

TRAININGSPLANUNG

Trainingsplanung ist eine Schlisselkomponente im MovNat-System. Obwohl es einige Anwender:innen von MovNat gibt,
die unsere Skills und Techniken einzeln praktizieren, ohne einem speziellen Programm zu folgen oder ihren Fortschritt zu
dokumentieren, ist diese zufallige Anwendungsform nicht die effektivste. MovNat-Periodisierung ist gekennzeichnet durch
die gezielte Manipulation von Variabilitdt und Vielfalt der zu Gbenden Bewegungsmuster, um nachhaltige Effektivitat und
Effizienz zu garantieren.

Das Ziel ist, nahezu alle natlrlichen Bewegungsformen des Menschen in gleichem Male auszupragen, in einer Art und Wei-
se, die fir die Ubenden nachhaltig und sicher sind. Daher muss die Trainingsplanung progressiv und individualisiert sein,
um grofite Effektivitat sicherzustellen. Individuelle Ziele und Defizite bestimmen somit den Kern des Trainingsprogramms.

DIE 10 MOVNAT-PRINZIPIEN

Wir haben 10 grundlegende Prinzipien erstellt, die die philosophische Basis des Mov- 5 m——

4,
Nat-Systems formen: y it .-%“"
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117 Evolutionar

Die praktizierten Bewegungsfahigkeiten haben aus evolutionarer Sicht einen naturlichen Ursprung.

/.- i i
‘y Instinktiv

Die praktizierten Bewegungsfahigkeiten sind groRtenteils instinktiv. Wir lernen Techniken, um
unsere Geschicklichkeit zu verbessern und Skills zu entwickeln, aber niemand fangt ganz von vorn
an.

@ Universal
Unsere Bewegungsfahigkeiten betreffen jeden Menschen, unabhangig von seiner Herkunft, dem
Geschlecht oder Alter.

e Praktisch
1 Die praktizierten Bewegungsfahigkeiten haben direkten Anwendungsbezug zu sowohl einfachen als
auch schwierigen Situationen im Alltag, die eine korperliche Leistungsfahigkeit erfordem.

. Lebenswichtig
+ Die praktizierten Bewegungsfahigkeiten sind in Notfallen von Bedeutung und tragen zur Sicherheit
bei.

Adaptiv
T Die praktizierten Bewegungsfahigkeiten und korperlichen Handlungen miissen Anpassungsfahigkeit
" an die kontextuellen Anforderungen wie der Umwelt oder der Situation herstellen.

. Unspezifisch
@ Alle Bewegungsfahigkeiten, die getibt werden, zielen auf die Entwicklung eines breiten Repertoires
an Bewegungsfertigkeiten und einem hohen Konditionierungslevel ab.

Effizient

,? Die Bewegungsfahigkeiten werden mit hoher Geschicklichkeit praktiziert, z.B. mit effizienter
Technik, was sich in einer hoheren Leistungsfahigkeit, einer okonomischen Energieverwertung und
Sicherheit auswirkt.

e Kooperativ
" Die Bewegungsfahigkeiten konnen in Zusammenarbeit von zwei oder mehreren Individuen
ausgefuhrt werden, um korperliche Aufgaben zu realisieren, die ein Mensch allein nicht ausfuhren
kann. Ebenfalls konnen manche Bewegungen allein praktiziert werden, die aber der Unterstitzung
anderer Menschen dienen.

" Okologisch

Die Bewegungsfahigkeiten werden regelmagig drauen geubt, um gesundheitliche Effekte zu
maximieren und das Wohibefinden und die Verbindung zur Natur zu erhéhen.

464



e

UBUNGSKATALOG

BREATHING/ATMUNG

Zu Beginn der Stunde liegen alle auf dem Riicken. Kontrolle Uber das Ein- und Ausatmen. Einatmen durch die Nase und den
Bauchraum mit Luft fillen. Ausatmung erfolgt iber den Mund, wéhrend sich die Bauchdecke senkt.
NDS = natural development sequence

Rolling side to side: In Rlickenlage erfolgt ein sanftes Rollen von der Riickenlage in den Side-bent-sit. Die Bewegung
beginnt mit einem Einrollen des Korpers auf die Seite.

Side-bent-sit: Wechsel links und rechts ohne Einsatz der Arme. Dabei wird darauf geachtet, dass beide Sitzbein-
hocker soviel Kontakt wie moglich mit dem Boden haben. Der Oberkérper ist aufrecht.

Side-bent-sit + Reaching: Die Hande greifen in jede mdgliche Richtung.

Side-bent-sit + kneeling: Dabei wird aus dem Sitz die Hifte gestreckt um in den Kniestand seitlich zu kommen.

N N 2N

BREATHING

£ A <
Progression L J "
/ £
1. Balloon visualization and practice ‘M' A w

2. Resisted breathing drill
3. Breath in movement drill " ) e
Common Inefficiencies: excessive tension in the upper back/neck

GROUND POSITIONS & TRANSITIONS

Positions:
{ : 53
Sitting A ‘\ 2
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Supine Lying

Prone Lying

Sitting (Bent Sit, Side Bent Sit, Long Sit, Bent Long Sit, Cross Sit)
Knee Hand

Kneeling (Flexed Foot, Tall, Tall Half)

Standing

N VAN

TRANSITIONS

Front Rocking (Supine Lying to Sit)

Side Roll (Supine to prone)

Elbow Roll (Supine to Sitting)

Tripod Transition

Push Up (Prone to Knee Hand)

Base Build (Prone to Knee Hand)

Deep Hip Hinge (Knee Hand to Standing)
Deep Squat (Sitting or Kneeling to Standing)
Deep Knee Bend (Kneeling to Standing)
Split Squat (Half Tall Kneeling to Standing)

N 2 2 N 2 2N RN A A 2

TOOLKIT

Breathing reminders

Positional refinement cueing

Muscle tension and relaxation cueing

Bolsters, blocks, poles, and counter loads

Joint by Joint Articulations and Rotations

Reaching and touching

Visual reference/Visualization End range isometrics

NV VNN

Common Inefficiencies: Inability to maintain a neutral spine, insufficient mobility for efficient positioning, insufficient sta-
bility of supporting limbs (shoulder, elbow, wrist), lack of control during transitions, inability to maintain efficient breathing
pattern, excessive tension
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NATURAL DEVELOPMENTAL SEQUENCE (NDS)

MOVNAT’S OFFICIAL WARM-UPS

Main goals: Stable spine and shoulder positioning; hip and lower limb mobility

Practice a level appropriate ground movement sequence OR series of isolated drills

Inspired by the neuro-development sequence — “reverse engineering” our childhood development processes
Uses practical positions/transitions and naturally warms the body while focusing the mind

Integrates principles of technique, especially positional awareness, breathing, and mindfulness

Can be a stand-alone practice session

Should be slightly different every practice session

Encourage student to integrate into daily lives via practice or just more mindful sitting and getting up/down.
5-10 minutes total time if used as a warm up

Example

Supine Lying-> [side roll]-> Prone Lying x 2 reps Supine Lying-> [front rocking]-> Bent Sit x 5 reps Side Bent Sit Re-
verses x 5 reps/direction

Cross Sit position static hold x 5 breaths

Bent Long Sit-> [tripod transition]-> Knee Hand x 2/side reps Knee Hand Rocking x 10 reps

Knee Hand Contralateral Reaching x 5/side Knee Hand-> Flexed Foot Kneeling

Flexed Foot Kneeling static hold x 5 breaths

Tall Half Kneeling-> [split squat]-> Standing x 3/side

N2 2R R A NN AN A

N2

NV AN

GET UPS

TRIPOD GET UP
Progression:
1. Front Rocking
2. Posted Bent Sit Arm Stability
3. Tripod Transition from Bent Sit to Deep Hip Hinge or Deep Knee Bend
4. DHH or DKB to Standing
Common Inefficiencies: Inefficient rocking technique, inefficient shoulder positioning in posted bent sit, overly wide BOS
during transition from seated to standing, lack of control during transition from seated to standing.
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CROSS SQUAT GET UP

Progression:

1. Front Rocking

2. Cross Sit Ankle Positioning

3. Cross Squat to Standing
Common Inefficiencies: Inefficient rocking technique, collapsed foot/ankle, insufficient mobility to transition COG over
BOS, insufficient strength to transition from cross sit to standing

CRAWLING

FOOT HAND CRAWL

Progression:

1. Knee Hand Stability

2. Knee Hand Crawl (Contralateral Patterning)

3. Foot Hand Crawl
Common Inefficiencies: Inability to maintain a neutral spine, Inability to maintain efficient shoulder positioning, loss of
patterning, excessive hip movement, elevating the hips, lack of strength and/or conditioning to maintain efficient/effective
positioning, loud hand or foot steps

INVERTED CRAWL

Progression:

1. Posted Bent Sit Stability

2. Elevated Bent Sit Stability + Mobility

3. Forward Inverted Crawl
Common Inefficiencies: Inability to maintain a neutral spine, inability to maintain efficient shoulder positioning, loss of pat-
terning, excessive hip movement, lack of stability/mobility to initiate the movement, lack of strength and/or conditioning
to maintain efficient/effective positioning during the movement

BALANCING

Progression:
1. Static Single Leg Balance
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2. Slow Leg Swing to POC to Forward BWS

3. Counter-Balancing and Level Changing

4. Cross Reverse and Pivot Reverse
Common Inefficiencies: Use of speed to hide lack of control, over-reliance on arm counterbalancing, heel striking, ineffi-
cient foot placement.

LIFTING

HIP HINGE
Progression:
1. Standing “Hips to Wall” Tap
2. Hip, Torso, and Shoulder Stability
3. Biomechanical Breathing
4. Loaded Hip Hinge

SQUAT

Progression:
1. Knee Hand Rocking
2. Assisted Squat
3. Counter Balanced Squat
4. Lloaded Squat

SPLIT SQUAT

Progression:
1. Half Kneeling
2. “Push and Pull” to Standing
3. Loaded Split Squat
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CARRYING

HAND CARRY
Waist + Chest + Shoulder Carry
Progression:
1. Hip Hinge
Lapping Technique
4 Grip Options- Wrist, Gable, S, Fingers Crossed
Standing Positioning [CCOG]
Transition to Shoulder Carry

vk wn

THROWING AND CATCHING

PUSH PRESS THROW AND CATCH
Progression:
1. Arm Acceleration + Deceleration
2. Squat Acceleration + Deceleration
3. Loaded + Repositioning

SIDE THROW AND CATCH

Progression:
1. Standing Twist with Relaxed Arms
2. Loaded Rotational Throw and Catch

JUMPING

Downward Jump
Progression:
1. Feet Hop [Foot Eccentric Control]
2. Hop to Neutral Landing [Squat + Foot Eccentric Control]: Alternative — Heels up [narrow surface]
3. Arm Patterning
4. Downward Jump
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UPWARD JUMP

Progression:
1. Squat to Knee Tuck to Neutral Landing
2. Arm Patterning
3. Upward Jump

FORWARD JUMP

Progression:
1. Hip Hinge to Forward Hop to Neutral Landing
2. Arm Swing BWT Emphasis and Arm Patterning
3. Forward Jump

LEG SWING JUMP

Progression:
1. Leg Swing for BWT
2. LSJto Neutral Landing
3. LSJto Single Foot Landing

CLIMBING

Forward Swinging
Progression:

1. Dead Hang
Scapular Pulling
Leg Swinging for BWT
Timing
Forward Swinging
Braking Technique

ok wnN
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SIDE SWINGING TRAVERSE

Progression:
1. Side Scapula Pulling to Side Swinging
2. Side Bending for BWT
3. Sequence & Timing — Deloading the Hands
4. Side Swinging Traverse

HOOK TRAVERSE

Progression:
1. Front Hang to Foot Pinch to Leg Hook
2. Alternative: Side Hang to Leg Hook
3. Elbow Hook to Hook Traverse
4. Straight Arm Option

VAULTING

TRIPOD VAULT

Progression:
1. Balanced Tripod Transition
2. Walk to Tripod Vault
3. Runto Tripod Vault

SIDE VAULT

Progression:
1. Walk to Double Handed Side Vault
2. Walk to Single Handed Side Vault
3. Runto Side Vault
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BEISPIELE FUR EINEN AUFBAU EINES MOVNAT ,WORKOUTS".

Es gibt die Moglichkeit einer MovNat Combo bestehend aus mehreren Ubungen (2-5)
Beispiel Combo:
1. Crawling: foot-hand crawl, inverted crawl, push-pull crawl, shoulder crawl
Balancing + split squat
Tripod transition links/rechts im Wechsel
Rocking und verschiedene get ups
Jumping- under bar- Vaulting
Side bent sit links - get up - side bent sit rechts

ok wnN

Belastungszeit kann von 1-5min definiert werden je nach Leistungsstufe der Gruppe.
Movement of the Day=M O D
1min A/B/C - 20sec. Pause - 1min Station 1/2/3/4/5/6/7

A: crawling B: running C: carrying
1. Balancing/pivot reverse/split squat

2. Baumstamm push press

3. Tripod transition links/rechts im Wechsel
4. Rocking und verschiedene get ups

5. Front swing

6. Jumping

7.

Side bent sit links - get up - side bent sit rechts
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BASKETBALL — SPIELERISCH ERLERNEN

BASKETBALL - CHARAKTERISTIK

Czwalina (1976, S.45) beschreibt das Sportspiel Basketball mit folgenden Stichworten; die Erganzungen in den eckigen

Klammern geben eine Zusatzinformation Gber den heutigen Stand der Regeln, entnommen dem FIBA-Regelbuch (FIBA,

2008):

. Kleines Spielfeld [26-28m lang, 14-15m breit FIBA]

. Geringe Anzahl von Spielern [5 Feldspieler und 7 Wechselspieler:innen]

. Hochgelegenes Wurfziel [3,05 Meter Hohe]

. Hohe Spielgeschwindigkeit [durch standigen Wechsel von Angriff und Verteidigung]

. Zahlreiche Korbszenen durch Rebound

. Kein ausgepragtes Mittelfeldspiel [8 Sekunden Regel]

. Ballung des Spielgeschehens vor den Kérben

. Freiwurfraum als zeitliche und raumliche Tabuzone [3 Sekunden Regel]

. Stark reglementierte Fortbewegung mit dem Ball [nur mittels Dribbling]

10. Prinzipielle, wenn auch zeitlich eingeschrankte Auswechselmoglichkeiten

11. Moglichkeit von Auszeiten [2 Timeouts im ersten und zweiten Viertel, und 3 Timeouts im dritten und vierten Viertel]

12. Beteiligung aller Spieler:innen an Angriff und Verteidigung bewirkt groRe Aktionsradien der Spieler:innen

13. Zeitgebundenes (statt satzgebundenes) Spiel von zwar bestimmbarer aber ungewisser Dauer, da nur die effek-
tive Spielzeit zéhlt [FIBA 4x10 Minuten Spielzeit, NBA 4x12 Minuten Spielzeit]

14. Scharfe Foulbestimmungen [FIBA 5 personliche Fouls, NBA 6 personliche Fouls, FIBA 4 Mannschaftsfouls/Vier-
tel, NBA 5 Mannschaftsfouls/Viertel]

15. Zahlreiche Freiwdrfe

O 00 N O Ul b WN -

Weiteres sind diese Bestimmungen mit zusatzlichen Merkmalen zu erganzen, da sich das Regelsystem im Basketball und
die daraus resultierende Spielweise seit den Ausfiihrungen von Czwalina in den 1970er Jahren verandert haben.
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REGELANDERUNGEN

Die wichtigsten Regeln beziglich Zeitregeln, Foulregelung, Punktezahlung, Auszeit-Regelung (Timeouts) und der wechseln-
den Ballbesitz-Regel (possession rule) wurden aus dem offiziellen FIBA-Regelbuch entnommen (FIBA, 2008). Durch diese
Anderungen kommt es zu einer gesamten Veranderung der Spielstile und Charakteristika. Diverse Elemente der Technik-
und Taktikschulung miissen aufgrund der Anderungen neu tiberdacht werden.

FUNDAMENTALS (GRUNDLAGEN) IN DER OFFENSE

1. Passing & Catching 4. Footwork (Beinarbeit)
2. Dribbling 5. Fakes (Finten)
3. Shooting 6. lonl

Beim Lehren der Fundamentals ist der wichtigste Aspekt genau in die Details zu gehen. Im folgenden Teil wird naher auf
den Wurf, Pass, Dribbling und 1on1 eingegangen.

PASSING & CATCHING

Passarten

1. Lateral Pass: Haufigste Passart neben dem overhead Pass 5. Off the dribble Pass
2. Overhead Pass: 6. Brustpass

3. Bodenpass 7. Hand off Pass

4. Baseball Pass

Details beim Pass

1. Erlangung des Gleichgewichts

2. Empfang des Balls mit dem gesamten Korper, fangen und 3Threat-Position
3. Periphere Sicht Gber das gesamte Spielfeld, um Mitspieler:innen zu sehen
4. Einsatz von Fakes

5., Talk with the hands”
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6. Zeige 10 Finger

7. Augenkontakt

8. Passempfanger:innen verkirzen den Passweg durch einen Cut

9. Passer:innen sind in der tiefen Grundstellung

10. Die AuRRenhand muss passen

11. Gegen druckvolle Verteidigung steigen Passer:innen einen Schritt zu Empfanger:innen
12. Timing: zum richtigen Zeitpunkt an den richtigen Ort mit der richtigen Starke des Passes
13. Kérper schitzt den Ball

14. Taktischer Aspekt beim Passen: z.B. Pass zu einem Aufbauspieler bei einem Fastbreak

DRIBBLING

Arten des Dribblings

1. Control dribble: beim Spielaufbau notwendig um diverse Spielziige anzusagen
2. Speed dribble: zur Uberwindung des Spielfeldes

3. Change of speed and direction dribble

4. Retreat dribble: gegen Doubleteams oder Pressverteidigung

5. 1on1 dribble

Details beim Dribbling

1. Minimieren der Anzahl an Dribblings

2. Ein Dribbling soll immer einen Zweck haben: Gegner:in Uberspielen - besserer Passwinkel - den Ball beim Fastbreak
schnell in den Frontcourt bringen - wegdribbeln von einer Zone Gberfillt mit Spieler:innen (z.B. nach einem Rebound)

3. Wahrend des Dribbling ein Facing zum Korb

4. Blick sollte immer Uber das Spielfeld gerichtet sein, um Mitspieler:innen und Gegner:innen zu sehen

5. Einsatz beider Hande

6. Das Dribbling aufrechterhalten bis zum Wurf oder Pass

7. Dribblehdhe variieren je nach Situation
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SHOOTING

,»BEEF of shooting”

B = Balance (Gleichgewicht): Der Fuls des Wurfarmes ist vor dem anderen Ful und zeigt in Richtung Korb

E = Elbows (Arm- und Ballhaltung): Ball wird nur mit den Fingern berihrt (nicht die Handflache), 90° im Schulter- und Ell -
bogengelenk, Hand ist nach hinten geklappt

E = Eyes (Anvisieren des Wurfziels): Wurfziel kann der vorderste oder hinterste Punkt am Ring sein. Bei einer 45°Stellung
zum Brett benutzte man das Viereck auf dem Brett als Ziel

F = Follow through: Wurfbewegung mit dem Strecken des Armes und dem Abklappen des Handgelenks.

LEISTUNGSFAHIGKEIT IM BASKETBALL

DIE ERFOLGSFORMEL IM BASKETBALL — FUNDAMENTALS

Um im Basketball erfolgreich zu sein und auf hohem Niveau zu siegen, muss man viele Faktoren bei der Entwicklung be-
ricksichtigen. Eine Formel fir den Erfolg wurde vom serbischen Coach Aleksandar Nikolic aufgestellt, die alle relevanten
Faktoren beinhaltet.

S=Ant+F+M+BMA+C1+T+C2+S+0+C3+E
Aleksandar Nikolic (serbischer Coach)

S (Success in Basketball) = Erfolg im Basketball

Ant = anthropometrische Voraussetzungen (KérpergroRe, Spannweite der Arme, etc.)

F = funktionale Fahigkeiten: aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit

M = motorische Fahigkeiten

BMA (basketball motor abilities) = motorische Fahigkeiten im Basketball

C1 = kognitive Fahigkeiten: perspektivisch, symbolisch, erzieherisch

T = taktisches Verstandnis des Spielers

C2 = konative Dimensionen: Konativer Faktor im Basketball, Angst (unsicher, ruhelos, mit Angst behaftet), aggressiv
(entschlossen, kompromisslos, angreifend)

S = soziale Fahigkeiten (Herkunft)

O (other factors) = Motivation, gesundheitlicher Zustand, finanzielle Situation, Charakter und Personlichkeit des Coaches,
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Wichtigkeit der Sportart in der Region, etc.
B C3 = conative dimensions, Intention aus eigenem Antrieb heraus wollend eine Handlung vorzunehmen
B E(education) = Bildungsstand

Ein wesentlicher Faktor in dieser Erfolgsformel sind: BMA (motorische Fahigkeiten im Basketball) und Taktik. Im Fachjargon
spricht man hier von Fundamentals (Grundschule). In allen Alters- und Leistungsstufen ist die Schulung oder Festigung der

Grundelemente ein wichtiger Bestandteil.

Im Rahmen der FIBA Europe Coaching Certificate Ausbildung 2009 dulRerte sich Coach Svetislav Pesic zu Fundamentals und
Taktik wie folgt:

lactics are important for winning one game. Proper technique as in fundamentals will help forever. They last a basketball
life. With fundamentals the player will be able to create other solutions.”

TECHNIKELEMENTE IM BASKETBALL (AUSWAHL — UBERBLICK)

Stand und Bewegung Pass
- Sternschritt - Einhand-Pass
- Dribble-Start - Uberkopf-Pass
- Ballfihrung - Bodenpass
- Brustpass
Korbleger - Baseball-Pass
- Aus dem Stand - Ubergabe-Pass
- Aus dem Lauf
- Aus dem Dribbling Bewegung ohne Ball
Wurf Verteidigung
- Aus dem Stand Grundstellung und Balance
- Sprungwurf - Am Ball
- Freiwurf - Weg vom Ball
- Aus dem DribblingPass - Rebound
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TAKTISCHE ELEMENTE IM BASKETBALL (AUSWAHL — UBERBLICK)

Angriff (Offense)
- Fastbreak
Transition Offense
- Cuts (front cut, backdoor cut, I-Cut, V-cut, L-cut, basket-cut, etc.)
- Screening (man screen, backscreen, off-ball screen, double screen, etc.)
- Kombination der genannten Elemente

Verteidigung (Defense)
- Transition Defense
- Team Konzept
Man to Man
- Zonen Defense (2-3, 3-2, 2-1-2, 1-3-1, 2-2-1, 1-2-2, etc.)
-Junk defense (eg. Box and 1, Triangle and 2, etc.)
- Fullcourt defense (2-2-1, diamond and 1, etc.)
- Halfcourt zone press (1-3-1, etc.)

CHARAKTERISTIK IM BASKETBALL

B Basketball ist eine intermittierende Aktivitat mit groRen Anforderungen im anaeroben Stoffwechsel (anaerobe Kraft
und anaerobe Kapazitdt), aufgrund der groRen Anzahl von Sprints und Spriingen, die wahrend des Trainings und der
Spiele stattfinden.

Il Viele Sprints, Spriinge und generell sehr intensives Spielen erfordern die Fahigkeit der Spieler:innen, in kiirzester Zeit
maximale Kraftstufen zu erzeugen (explosive Starke oder explosive Kraft).
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BASKETBALL-DRILLSAMMLUNG

AUFWARMEN

Korblegervariation

Klassische Aufwarmibung im Basketball. Aufstellung einer Werfer- und Reboundgruppe, jeweils links und rechts an der
Mittellinie. Die Werfergruppe hat 3 Bélle und startet von der rechten Seite mittels Dribbling zum Korb. Reboundgruppe holt
den Rebound und wechselt die Gruppe nach dem Rebound.

Variation:
- Layup von oben
- Fingerroll
- Ohne Brett und ohne Ringberthrung
- Absprung vor dem 2er Kontakt auRerhalb vom Zonenrand
- ,Around the waist” Ball um die Hifte kreisen vor dem Layup
- Ball um den Kopf kreisen vor dem Layup
- Ball unter dem Bein kreisen vor dem Layup
-360° layup im 2er Schrittrhythmus
- Kombination: um die Hufte und durchs Bein
-, 1-step Layup”: verkirzen des 2er Kontakts auf einen Schritt
- ABC: Layup und Wurfspiel

FUNDAMENTALS

Balance - triple threat position

- Grundlage und Technik der Grundposition im Basketball: atheltischer Stand: HUftbreit, in % Kniebeuge, zentriert, stabil,
Ball in der Hufte (Cowboy-Duell Stellung)

- Dribblestart-Dribblestop Reifendrill 1: gerade Reifendrill 2: Zig Zag

BALLHANDLING
4 Haupt crossovers: front, between the leg, spin dribble, behind the back
Drill: zig zag

480



FASTBREAK

Wichtige Punkte beim schnellen Gegenangriff:

- Schnelles Umschalten von Defense in die Offense

- Kontrolle des Rebounds

- Laufwege einhalten zB. 3 Bahnen

- Ball in der Mitte (oder auf der Seite)

- Bei einer Uberzahlsituation mit einem einfachen Wurf (z.B. Layup) abschlieRen

3-0 (,,Three men weave“ oder ,,Criss cross”)
1 passt zu 2 und lduft hinter dem Spieler/der Spielerin auen vorbei um von 3 den Ball
wieder zu bekommen. Der Abschluss erfolgt durch einen Layup .

Variation:

- Passanzahl: 5, 4 oder 3

- Laufweg immer aulRerhalb einer Markierung (z.B. Volleyballfeldseitenlinien)

-, Three men weave in beide Spielrichtungen laufen. Nach dem Abschluss lduft das Team
erneut die Ubung auf den anderen Korb.

- Vorgabe einer Trefferzahl

-2on1: Nach dem Three men weave spielt der Werfer Defense. Die beiden anderen
greifen 2on1 auf den anderen Korb an.

“Five men weave”

1 passt zu 2 und lauft aulRen hinter 3 und 5 vorbei. 3 passt zu 2 und lauft hinter 2 und 3 aulRen vorbei. Es wird immer zum
Innenspieler gepasst. Abschluss erfolgt durch einen Layup.
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Variation:

- Five men weave + 3on2: Werfer:in und Passer:in sind die 2 Verteidiger:in-
nen. Die anderen 3 Spieler:innen greifen 3on2 an.

- Five men weave — 30on2, 2on1: Es kann die Ubung noch erweitert werden,
indem man nach dem 3on2 ein 2on1 spielt. Dabei muss der/die Passer:in
des 3er Teams wieder zuriick in die Verteidigung.

- Five men weave — 30n2, 2on1, 1onl: Nach dem 2 gegen 1 spielt der/die
Verteidiger:in gegen den/die Spieler:in des 2er Teams, der/die den Pass
gemacht hat vor dem Wurf.

FUNDAMENTALS — DRIBBLING
»Partner Ballhandling”

2er Teams werden gebildet. Spieler:in A mit dem Ball macht die Ubung, die Spieler:in B ohne Ball vorgibt. Dabei kann sich
B vorwarts/riickwarts/seitwarts/diagonal bewegen. A muss versuchen immer vor B zu bleiben, wéhrend des Dribblings. B
sagt A diverse Ubungsaufgaben an.

Variation:

- Links Rechts Dribbling

-Vw/Rw mit einer Hand

-Um die Hufte kreisen

- 2 Balle: Ballwechsel, abwechselndes/gleichzeitiges Dribbling

Control Dribbling

Spieler:in mit Ball versucht, gegen eine:n Verteidiger:in die Position zwi-
schen 3-Punktelinie und Mittellinie zu halten. Verteidiger:in versucht den
/die Angreifer:in aus diesem Bereich zu drangen und Druck zu geben. So-
bald ein:e Spieler:in am Fllgel die Hdnde hebt fir den Ballempfang, sollte
sofort ein sicherer Pass vom/von der Angreifer:in erfolgen. Es kann dann
lon1 gespielt werden mittels ,,Give & Go“ vom Fligel und 1.
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FUNDAMENTALS — PASSING
Line passing

Bei diesem Drill kdnnen 6 Gruppen gleichzeitig iben. Es werden je nach Posi-
tion immer verschiedene Pdsse mit der entsprechenden Hand gespielt. 1
muss bei einem Pass zu 2 mit der rechten AulRenhand passen. 2 passt zurlick
mit der linken AulRenhand. Die Gruppe in der Mitte wechselt nach jedem
Pass die Hand (3 und

Variation:
- Einsatz unterschiedlicher Passarten: lateral Pass, Overhead Pass, Bodenpass, Off the dribble Pass, Baseball Pass, etc.
- Ein Verteidiger wird in die Ubung eingebaut.

FUNDAMENTALS —SHOOTING

21- Fullcourt
1-2-3 Punkte Zahlung. 1. Treffer 2 Punkte, Rebound vor dem Boden + Treffer 1 Punkt

Volkerwanderung bis 4-11 Punkte
Variation: letzten 2-3 in Folge treffen

Pressure Shooting
Verteidiger:in passt zu 1 (kein Bodenpass erlaubt). 1 wirft sofort auf den
Korb. Verteidiger:in versucht sofort nach dem Pass den Ball zu berihren.

Der Abstand kann vergroRert werden, wenn der Wurf langsamer sein sollte.
Bei einem Treffer bekommt der Werfer einen Punkt. Nach dem Wurf wird
um den Rebound gekdmpft. Bei einem offensiven Rebound kann man lonl
spielen.
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FUNDAMENTALS 10N1
Jungle Ball

Coach wirft den Ball auf den Korb. 1, 2 und 3 kdmpfen um den Rebound.
Ballbesitzer:in spielt immer gegen die anderen 2 Spieler.:innen Wenn
ein:e Spieler:in 2 Korbe erzielt hat, ist man erldst und der/die nachste
Spieler:in kommt in Spiel. Es gibt in diesem Spiel keine Fouls. Ziel ist es,
trotz Fouls gegen die anderen Spieler unter Druck und physischem Kor-
pereinsatz trotzdem Punkte zu machen.

Roll out 1on1
1lon1l chase down (pressure layups)
1lon1 zig zag fullcourt

Arten der Offense:
1. Motion (invented by Henry IBA)
2. Plays
3. Continouity Offense (e.g. Flex)

FUNDAMENTALS MOTION OFFENSE — TEAM OFFENSE (MAN TO MAN)

Motion
- Selbstlose Spieler:in
- Erkenne die beste Option
- Konzept des Teams => Endziel ist es, als Team zu gewinnen
- Solide Grundlagen werden benodtigt und durch Bewegung gelehrt

Vorteile von Motion:

- Nicht scoutbar

- Die Verteidigung kann die Offensive nicht antizipieren, weil sie nach der besten Option sucht, was zu defensiven Fehlern
fahrt.
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Formationen:
5-0 4-1 3-2 (Coach Knight)
O o o L, ©
JI
o A 0
o L 10 \\g “Sf ) :
q (o} 1 o] 1

Grinde fir das Dribbling in der Motion Offense:
- Zum Korb ziehen
- Erstellen eines besseren Passwinkels
- Runter aus dem defensiven Druck

Einflihrung von motion:
- Starte mit pass & cut in der 3-0 motion
- Kein Dribbling am Anfang
- EinfUihren des Dribbling aus den genannten Griinden

Regeln fiir motion:

-Immer in der Tripplethreat Position (1. pass, 2. drive, 3.s hoot) down Position, facing, balance, loaded weapon, x-step
ist der beste Move aus der Tripplethreat Position =, Looking good position”

- 2 Sekunden Regel: Halte den Ball max. 2 sec. Option: Pass, Drive, Wurf. Andernfalls die Offense fortsetzen.

- Du kannst nicht stehen bleiben - immer eine Aktion setzen: Cut, Pick Away, Backdoor Cut, Clear, Give & Go.

- Wenn du den Ball nicht bekommen kannst, mach einen Cut.

-Immer einen Cut nach einem Pass.

- Wenn jemand auf meine Position dribbelt => Cut (Dribble-Run)

- Spacing: Spiele ,high“ and ,wide”

- AuBerhalb der 3pt-Linie

- 4 passes/4 pick rule: mindestens 4 Passe or picks bevor man einen Korb macht. Ausnahme: Freier Pass und Scoring-Option
unter dem Korb nach einem backdoor cut.
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Kalenderwoc he:‘

FSA-Kongress

Datum: 23.10.2022 goals/info material
Nr Zeit | Dauer
warm-up: layup variations : lay-ups upper shot, |aim: coordination, warmup, 3 balls/basket
finger roll, no board, swish, outside paint, behind | ballhandling, shooting,
1 9:00| 0:10|the back, behind the head, 2step 360° (+behind | concentration
the back), behind the neck, between the legs, 1
step lay-up, reverse layup
Fastbreak: 3men weave+2on1, 5men Fastbreak, switching from O to X
2 9:10| 0:20|\yeave+30n2-20n1-1on1
zig zag +line dribble: on zig zag use x-over (front, |Fundamentals: DRIBBLE: head 10 cones,
between legs, behind the back, spin), on line use |up, guarding hand explain every player
3 930! 0-10 (stutter steps +x-over, in & out) => speed dribble, | purpose of dribble: beat has a ball
change of direction & speed, retreat opponent, passing angle, push
ball on FB, crowded area;
control dribble drill &1on1 dribble: 10 vs. 1X, O |especially for the point guard teams of 4
has to dribble in PG area for 15 sec. (see basket, +1hall
4 9:40| 0:10|face X)after 15sec. 1on1, X can protect basket,
var: 2 wings if one wing shows 10 fingers O has
to pass
Passing: line passing drill: Teams of 2/1ball, passing: lateral, overhead, teams of 2
5 950 010 different passes, & meet the ball. +Defense (D bounce, baseball, off the dribble, | +1ball
has to defend 1st step), O has to attack first chest, handoff;
before the pass
2on2 after 4 passes on the wing to wing or wing |Look to score not to pass, teams of 4
to guard position. balance, reception &3threat, +1ball
6 10:00( 0:05 fakes, talk w/ hands, body
protects ball, outside hand
7 1005 0:05 Shooting: Technique @basket: BEEF: Balance, Elbows, Eyes, everyone ball
Follow Through; UP & OUT
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10:10

0:05

under pressure shooting: X passes to O (no
bounce pass), X has to slap the ball, O shoots,
reb. 1onl

focus on the rim

teams of 2
+1ball

10:15

0:05

X-Shooting: teams of 4. X1 passes to 01, O1 can
pass to 02 or shoot. X2 runs to 02, box out and
20n2 on a miss.

teams of 4
+1ball

10

10:20

0:10

1on1 roll out until score or out of bounds

lon1 especially for perimeter
players

11

10:30

0:08

2 posts run to FT on ball slap from baseline, shot
is taken by outside player/coach, posts rebound.
Rebounder is O-other is on X, Rebounder passes
towing 1-2 or 3, post up lonl

lon1l for posts & inside
movement

1 ball/basket

12

10:38

0:08

jungle ball: 3 baskets have to be scored, others
wait in line under the basket, varl: buildung
teams; var2 3 players have to rebound 1st, only
inside the paint baskets,

toughness drills

13

10:46

0:08

cut throat: 4ondon4, scoring/rebounding team
stays, new team is on X, play till 7 points

team drill, scrimmage

3 sets of

jerseys

14

11:00

0:14

Passing game: Motion 3on3
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BRAIN GAMES - SPIELEND DAS HIRN TRAINIEREN

KURZBESCHREIBUNG

den Korper, sondern auch das Gehirn beanspruchen? Bei den Brain Games
werden die grauen Zellen mit zahlreichen kleinen Ubungen, Spielen und
Sportarten gefordert. Das Gehirn langweilt sich schnell und braucht stan-
dig frische ,Nahrung”. Daher sagen wir, mit den Brain Games, den Hirn-
windungen den Kampf an. Mit den zahlreichen Ubungen, Spielen und Ak-
tivitdten, bieten wir den Milliarden Neuronen viel neuen Input, damit das
Gehirn geschmeidig bleibt und sich neue Verkntpfungen bilden kénnen. Die &
Brain Games in einem Satz? Viel Bewegung, viele Spiele, viel Abwechslung,
schnelle Wechsel und garantiert keine Langeweile!

HINTERGRUND

,Ein Kopf ohne Gedéachtnis ist eine Festung ohne Besatzung®”. Das zumindest soll Napoleon gesagt haben. Und auch wenn
die Brain Games nicht direkt auf das Gedachtnis abzielen, spiegelt dieses Zitat dennoch sehr schon die Notwendigkeit wi-
der, etwas flr unseren Kopf zu tun. Gerade in unserer modernen Gesellschaft mit 8 Stunden Blroarbeit, dem standigem
Sitzen in der Schule, der standigen Verflgbarkeit von Medien, Handys und Computerspielen, Google als Ersatz flr das Ge-
dachtnis und dem allgemeinen Mangel an Bewegung, gewinnen Hirntraining als auch Sport an Wichtigkeit.

Die Wichtigkeit von Sport und der Férderung von Motorik wird bei diesem Auszug aus einer Studie noch einmal deutlich
hervorgehoben: Die Studie von Bernhard Sandner zeigt auf, dass der ,haufige Gebrauch von Tablet, PC, Smartphone &
Co. bei Kindern zu verminderter Konzentrationsfahigkeit, motorischer Ungeschicklichkeit, Bindungsstorung und sozialen
Storungsmustern [...] fihren kann“ ",
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Genau hier setzten die Brain Games an.

Es handelt sich um eine Uber Jahre gewachsene Sammlung an abwechslungsreichen und kreativen Spielen und Ubungen,
die auch den Kopf fordern und férdern. Im Vordergrund bei allen Ubungen steht immer der SpaR. Im Hintergrund geht es
aber immer auch um die Steigerung von Koordination, Konzentration, Reaktionen, Leistungs-, Aufnahme- und Umschalt-
fahigkeit, dem Einspeichern und Umspeichern, der Denkschnelligkeit.

Ein sportlicher Ausflug, der den Anspruch hat, ganzheitlich zu arbeiten. Also Kopf und Korper herauszufordern.
Ziel: ,Muskelkater” im Gehirn.

ZIELGRUPPE DER BRAIN GAMES

Die Brain Games sind nicht direkt auf eine bestimmte Altersgruppe beschrinkt. Manche der Spiele und Ubungen sind eher
flr jungere Kids, andere fir Senioren. Aber in vereinfachter Form, geht fast alles mit jeder Altersgruppe. Ganz grundsatz-
lich gilt:

— Jejunger die Gruppe, desto mehr Bewegung sollten die Spiele beinhalten. Gerade den Kleinen fillt es schwer, sich
lange auf eine Tatigkeit zu konzentrieren. Im Spiel lassen sich viele kreative Elemente integrieren und damit Moto-
rik und das Hirn férdern.

- Bei Menschen im héheren Alter geht es meistens eher um Koordination und Motorik, nicht mehr um so viel Be-
wegung.

- Die Gruppe dazwischen kann und will vollstdndig gefordert werden. Eine gute Kombination aus Bewegung, Spiel,
Spal und Training hélt das Training interessant.

Letztlich muss man die Entscheidung Uber die Wahl der Spiele aber immer auf die eigene Gruppe zuschneiden.

VORGEHENSWEISE UND METHODISCHER AUFBAU VON SPIELEN

Eine Grundregel fur den sinnvollen Aufbau von Spielen ist der stiickweise Aufbau dieser. Je komplexer ein Spiel, desto wich-
tiger wird dieser Schritt. Denn wer will sich schon 30 Minuten Regeln anhdren? Und wer merkt sich diese dann auch noch?
Sinnvoller ist es, am Anfang die notwendigen Grundregeln einzufiihren. Im Spiel selbst kdnnen dann Sttick fur Stlick neue
Regeln hinzugefligt werden. Das halt das Spiel spannend (weil immer etwas Neues dazu kommt) und verhindert Langeweile
beim Erklaren.

Merke: Je schneller du ein Spiel starten kannst, desto besser. Gerade bei Kindern ist das ein grundlegender Schltssel zum
Spal’ sowie der Minimierung von Ablenkung.
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UBUNGEN / SPIELESAMMLUNG

Die gesamte Sammlung ist leider nicht in einem Dokument abzubilden. Daher habe ich mich hier auf einige Spiele be-
schrankt. Die Spiele sind aus Platzgriinden auRerdem nicht im Detail beschrieben. Ich gebe nur noch einmal die Eckdaten
vor, damit man sich an die Details aus dem Kurs erinnern kann.

Kapuih: Kreis immer beim Ruf in der gleichen Ordnung aufstellen. Dabei die Zeit erfassen bzw. runterzahlen. Ziel ist es, die
Gruppe schnell wieder zusammen zu bekommen. Fir die Gruppe entsteht daraus ein Wettkampf.

Holzfaller (HUA): Schnelles Spiel das einfach ist aber dennoch Konzentration erfordert. Perfekt fiir den Einstieg. Holzfal-
ler:innen, Baum, seitliches Fallen. Gerausch (maoglichst laut): HUA

LuckyLuke (Pistole — Hinde hoch; Brunnen — Pferd; Pfeil — Indianer; ...): GegenUber aufstellen. Das GegenUber reagiert
immer mit dem Gegenteil auf das Gezeigte.

Mayas Uhr: Beliebige Gegenstande weitergeben und merken, von wem der Gegenstand ist. Am Ende muss jede Person
sagen kdnnen, von wem der Gegenstand ist, den man gerade in der Hand halt. Kennenlern- und Merkspiel.

Drache und Prinzessin: Fangen mit Figuren (beliebige Charaktere wahlbar). Wechsel der Fanger:innen durch neben andere
Person stellen. Drache und Prinzessin dirfen mit Gerduschen verbunden werden, das steigert den Spielspald erheblich.

Ninja: Die eigenen Hande sind die Leben. Man versuchen die Hande der anderen zu berlhren, um das Leben zu nehmen.
Spiel 1auft im Uhrzeigersinn und der Reihe nach, also nicht alle gleichzeitig.

Hip-Hop Tippeln: Alle tippeln dauerhaft von links auf rechts. Beim Gerdausch HIP = links springen, HOP = rechts springen, Hl
=90 grad links drehen, HO = 90 grad rechts drehen. Erfordert Konzentration und Aufmerksamkeit.

Linienhipfer: neben einer Linie aufstellen. Dann immer nach dem Muster Uber die Linie springen: links, rechts, beide Filke.
Dabei klatschen auf die Oberschenkel, 3er Reihe nach oben zahlen (3,6,9,...), buchstabieren, ...)

Windmiihle: 2 Personen gegentber aufgestellt. Arme dirfen bewegt werden nach links, rechts, oben. Im Takt bewegen
beide Personen die Arme. Bei gleicher Position = abklatschen, dann direkt weiter mit der Windmdhle.
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Komischer Vogel: 1-6 laut sagen, dabei die Arme zum Zahlen benutzen (linker Arm 2er Rhythmus [also hoch-runter], rech-
ter Arm 3er Rhythmus [hoch, seitlich, runter]).

Kleine Fingerspiele: Die folgenden Fingerspiele sind eine groRartige Ubung gerade fiir zwischendurch. Sie sind wie eine
Kopfnuss, machen Spal3, gehen schnell und lenken von anderen Tatigkeiten ab.

Stier VS Widder: Peace Zeichen links (Zeige- und Mittelfinger strecken), Zeigefinger und kleiner Finger rechts. Schneller
Wechsel.

Hase und Jager:in: Hasenohren, Pistole-> schnelle Wechsel zwischen den beiden Figuren bei den Handen. Steigerung:
Jager:innen lauft dem Hasen nach.

Indisch fiir Anfinger: Peace (Zeige- und Mittelfinger) und Ohm (Daumen und Zeigefinger), dann schnelle Wechsel zwi-
schen den Handen.

Fankurve: Daumen lauft weg (Justin Biber), Daumen und kleiner Finger laufen nach. Auch hier wieder schneller Wechsel
in die andere Hand.

Elefant: Erst beide Hande auf die Oberschenkel. Dann mit einer Hand an die Nase, mit der anderen auf das gegenUberlie-
gende Ohr. Das immer im schnellen Wechsel zwischen linkem und rechtem Ohr.

Fuchsschwanz klauen: Jede Person hat einen Fuchsschwanz (Tuch). Dieser wird in den Hosenbund gesteckt und ist den-
noch gut sichtbar. Ziel ist es, den Fuchsschwanz zu klauen. Alle Fliichse ohne Schwanz sind Jager. Die letzte Person ist der
neue Jager bzw. die neue Jagerin in der nachsten Runde.

Blindenfiihrung: Person wird mit verbundenen Augen durch den Raum gefihrt. Ziel ist es, die Orientierung im Raum zu
behalten. Je schwerer die gewdhlte Route mit Drehungen und Co, umso schwieriger die Herausforderung. Bei Hintergrund-
gerduschen im Raum, wird es sehr viel einfacher.

3, 5, 7 wo bist du geblieben: verschiedene Zahlen = verschiedene Varianten. Zahlen werden durch die anleitende Person
angesagt.

> 3: klatschen, li Hand re Schulter, rechte Hand linke Schulter

> 5: wie 3 + linke hand linke Hifte, rechte Hand rechte Hiifte

> 7 wie 5 + rechter Full stampfen, linker FuR stampfen, PAUSE
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Option: mit Ansage, z.B. im Kreis herum, die ndchste Person im Kreis sagt die nachste Zahl.

Clap23: 2 Personen die abwechseln 1, 2, 3 zahlen. Die Zahlen werden Stlick fur Stick durch Aktion wie Klatschen, Stamp-
fen, drehen ersetzt. Sehr witzig auch mit Tiergerduschen. Gut zum Energie tanken und zum Ablenken nach einer langeren
Tatigkeit.

HockKlatsch-Olympiade: Im Kreis aufstellen, dabei Schulter an Schulter stehen. Ziel ist es, das alle so schnell wie moglich
im Kreis abklatschen. Daflir muss sich immer eine Person ducken, Uber ihr wird abgeklatscht. Ziel ist es, moglichst schnell
zu sein. Zeit messen!

Ein Huhn, 2 Beine, ein Abgrund, Plopp: Im Kreis aufstellen, dann wird hochgezahlt (2 Hihner, 3 Hihner, ...) und dabei ge-
rechnet. Als Variante kdnnen andere Tiere eingefihrt werden. Noch schwieriger wird es, wenn man sich die individuelle
Anzahl der vorherigen Tiere merken muss.

Ich bin allein gekommen: Alle im Kreis aufstellen. Die erste Person sagt: ,Ich bin allein gekommen*, und geht dabei in die

‘

Hocke. Die nachsten zwei: ,Wir sind zu zweit gekommen®, ,Wir sind zu dritt gekommen®, usw. GrolRer SpaR.

Fingerjager:in: Alle stellen sich im Kreis auf. Die linke Handflache zeigt flach nach oben, der rechte Zeigefinger wird auf
die Hand des Nachbarn bzw. der Nachbarin gestellt. Auf ein Startsignal wird versucht, den Finger des Nachbarn bzw. der
Nachbarin zu fangen und den eigenen Finger schnell genug wegzuziehen.

Party People: GrolRer Kreis, das Gerdusch ,Zyb” wird immer von einer Person zur nachsten mit einer Handbewegung
weitergegeben. Sponge blockiert und schickt das Gerdusch zurlck. Kanonenkugel rollt Gber den Boden und alle missen
drlber springen. Party: Alle neuen Platz aufsuchen und dabei laut jubeln.

Krokodil/Elefant & Fuchs/Hase: Jede Person sucht sich heimlich zwei Personen aus. Eine Person ist der Elefant, die andere
das Krokodil. Man selbst mochte sich hinter dem Elefanten vor dem Krokodil verstecken. Da das aber alle versuchen, gibt es
mit jeder Bewegung eine interessante Dynamik. Beim Fuchs und Hase versucht man, zwischen beiden zu stehen, um den
Hasen zu schiitzen. Das Spiel wird schnell sehr eng.

Alaska Baseball: Es braucht zwei Teams und einen Ball. Das eine Team fangt mit dem Ball an. Dieser wird im Team immer
abwechseln zwischen den Beinen und tUber dem Kopf weitergereicht. Wahrenddessen lauft das andere Team um sich selbst
herum und zéhlt die Runden. Hat das Team mit dem Ball diesen komplett Gbergeben (jede Person hatte den Ball), ruft es
laut , Alaska Baseball”, wirft den Ball weg und eine Person beginnt, um das eigene Team herum zu laufen und Runden zu
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zahlen. Das andere Team muss den Ball so schnell es geht wieder holen und wie oben beschrieben Gbergeben. Schnelles
Spiel und sehr actionreich, schnelles Umschalten und kluge Strategien nétig. Auch mit grolRen Gruppen spielbar.

Jonglieren: Alle Jongliervarianten sind auch mit Tichern moglich. Tlcher fallen langsamer und entschleunigen. Daher per-
fekt fur Kinder und &ltere Menschen.

1 Ball — eine Person

Ball hochwerfen und dabei laufen: Richtung, Farben-> alles codiert / umgekehrt
Ball hochwerfen, klatschen und wieder fangen. Mehrfach klatschen.
Hochwerfen > Hohe variieren, Pass von Hand zu Hand

2 Bélle — eine Person

Eine Hand wirft kontinuierlich hoch, die andere erst auf jetzt.
Hochwerfen, Balle kreuzen. Variante: Hande kreuzen,
unterschiedliche Hohe beim Hochwerfen, ...

1 Ball — zwei Personen
Gegenseitig zuwerfen und normales Fangen.
Gegenseitig zuwerfen, dabei rufen welche Hand zum Fangen, gegenseitiger FuR nach vorne.

2 Balle — zwei Personen

Je ein Ball pro Person, hin- und herwerfen.

Beide zuwerfen und beide Bélle gleichzeitig fangen.

Uberkreuzen der Hande beim Fangen.

Ein Ball in der Hand, einer auf dem Boden: Werfen und gleichzeitig mit dem Fuls zupassen.

LITERATUR:
Einfluss Digitaler Medien auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen: https://www.gpau.de/fileadmin/user_upload/GPA/dateien_indiziert/Sons-
tiges/Paed_Allergologie_2017_4_Umwelt.pdf

494



Jonas Weidemann
Psychologe, Zertifizierter Coach, Kletterlehrer, Baumklettern

ROUNDNET - FITTER KORPER, FITTER KOPF

KURZBESCHREIBUNG

4 Spieler:innen. 3 Ballkontakte pro Team, 2 Teams, 1 kleiner weicher Ball, keine Grenzen

Roundnet ist der trendige Sport mit dem kleinen ,Trampolin“ im Park, um das 4 Personen herumstehen und den gelben
Ball auf das Netz schlagen. In den letzten Jahren hat der Sport immer mehr Zulauf gefunden. Und das nicht ohne Grund:
Die Lernkurve ist extrem steil und der Sport abwechslungsreich und kreativ. Der Sport ist jedenfalls fir alle Altersgruppen
geeignet.

Roundnet erfordert eine gute Raumwahrnehmung, fordert die Hand-Auge-Koordination und verlangt schnelles Reagieren
auf eine sich standig verandernde Situation auf dem 360-Grad-Spielfeld.

Dieses Skript soll in Kombination mit dem Kurs einen Einblick in das Spiel, Tipps fur die Vorbereitung auf das Spiel und ver-
schiedene Ubungen, Spielvarianten und Differenzierungsméglichkeiten geben.

HINTERGRUND

Roundnet kommt aus Amerika und war vor tber 30 Jahren schon einmal am Aufkommen, ist dann aber wieder in Verges-
senheit geraten. 2008 wurde der Sport neu aufgelegt und die Marke Spikeball® geschaffen. Seitdem ist der Sport in einem
standigen Aufwartstrend und findet seit 2018 zunehmend Verbreitung in Europa. Heute ist in gdReren Stadten bei gutem
Wetter in fast jedem Park eine spielende Gruppe zu finden.

SPIELPRINZIP

Das Spielprinzip von Roundnet ist denkbar einfach. Es gibt zwei Teams mit je zwei Spieler:innen. Der Ball wird auf das Netz
geschlagen und muss anschliefend von dem gegnerischen Team angenommen und gespielt werden. Spatestens mit der
dritten Berthrung, muss der Ball wieder auf das Netz gespielt werden.
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Beim Roundnet gibt es keine Spielfeldhélften. Die Spieler:innen kénnen sich komplett frei um das Spielfeld bewegen, wo-
rauf das gegnerische Team entsprechend reagieren muss. Genau diese Freiheit macht das grundlegend einfache Spiel
motorisch und mental sehr komplex, denn das gesamte Spielgeschehen kann sich in Sekundenbruchteilen verandern.

SPIELREGELN IN KURZFASSUNG

Wer sich lange Regelkunde und Details ersparen mochte, der kann mit den folgenden Kurzregeln in 30 Sekunden (FulRnote
1) loslegen.

Spikeball wird regeltechnisch dhnlich gespielt wie Beach-Volleyball.

2 Teams mit je 2 Spieler:innen spielen gegeneinander.

Das Spielfeld ist nicht auf eine Seite begrenzt

Alle Arten der Ball-Berihrungen sind erlaubt (Hand, Kérper, FuR, ...).

Jedes Team hat pro Angriff 3 Ballkontakte (weniger als 3 Berthrungen sind erlaubt).
Der Ball muss nach dem Angriff vom Netz runterspringen.

Gegnerische Spieler:innen dirfen nicht behindert werden.

Die ausfuhrlichen Roundnet-Regeln findest du hier: https://www.roundnet-deutschland.de/spikeball/regeln/

ZIELGRUPPE: FUR WEN IST ROUNDNET GEEIGNET

Der Roundnet-Sport ist nicht auf ein bestimmtes Alter begrenzt. Dennoch gibt es gewisse altersbezogene Limitierungen.
(Wichtig: Korperliche Entwicklung & Motorik sind sehr unterschiedlich und individuell zu bewerten. Einige 4-Jahrige kon-
nen, was andere mit 8 nicht schaffen. Die hier genannten Altersgruppen bilden Erfahrungswerte ab.)

Kinder unter 6 Jahren kdnnen definitiv spielen. Fir diese Altersgruppe sollte allerdings das kooperative Spiel im Vorder-
grund stehen. Also der Versuch, den Ball moglichst lange im Spiel zu halten. Dadurch werden die motorischen Fahigkeiten
geschult, und der Spal} geht nicht verloren.

Kinder ab 6 Jahren konnen Stiick fir Stlick auch an das kompetetive Spiel (2 VS 2) herangefiihrt werden. Hier sollten aber
viele Vorlbungen und Spiele eingebaut werden. Auch fur diese Altersgruppe bietet sich das kooperative Spiel definitiv an.
Kinder ab 10 Jahren sind sowohl kdrperlich als auch mental bestens fir das Spiel gertstet. Die sehr sportlichen Kinder (mit

496



Ballerfahrungen) kdnnen schnell anfangen, gegeneinander zu spielen und finden daran groRen Gefallen.

Die weniger sportlichen Kids brauchen viele Balliilbungen und regelmaRige Ubung, um den Ball auf das kleine Netz zu
schlagen. Besonders die Angabe ist eines der Elemente, auf das viel Zeit investiert werden muss. Mehr dazu weiter unten
bei den Ubungen.

Jugendliche & Erwachsene sind schnell fiir den Sport zu begeistern und anschliefend Feuer und Flamme dafir. Auch hier
bieten sich kreative und abwechslungsreiche Ubungen nur mit Béllen und auch mit Spielziigen am Netz an, um das Spiel zu
bereichern, Abwechslung zu schaffen und die Motorik zu férdern.

Senior:innen spielen gerne und sind mit dem Spiel definitiv auf gesunde Art und Weise gefordert. Je nach Grad der Fitness
und Beweglichkeit kann das Spiel hier deutlich entscharft werden, indem der Ball gefangen werden muss. Und selbst im
Sitzen kann man den Ball passen und auf das Netz werfen. So wird eine génzlich neue Art der Bewegung abverlangt.

INFOS ZUM MATERIAL & BESCHAFFUNG VON SETS

Flr den regelmaRigen Einsatz empfehlen wir die Spikeball PRO SET’S (FulRnote 2). Die PRO Sets fallen deutlich stabiler aus
und leben dadurch langer. Die PRO-Balle sind zudem leicht beschichtet und damit leichter zu spielen. Bei 28 Kindern sollten
bestenfalls 5 Sets vorhanden sein. Die Gbrigen 4 kdnnen sich mit Ballibungen beschéftigen oder kurze Trinkpausen machen
bis ein Platz am Netz frei wird (die Spiele gehen meist recht schnell).

Bei Fragen zur Anschaffung konnt ihr euch gerne direkt bei mir melden.
Schulen und Bildungseinrichtungen bekommen zudem einen Rabatt von 10%.

KLASSISCHE SCHWIERIGKEITEN BEIM SPIEL

Roundet macht richtig viel Spal}, hat aber ein paar Einstiegshirden, die gerade fur alle mit wenig Geduld/Durchhaltever-

mogen greifen.

1. Der kleine Ball muss auf das kleine Netz gespielt werden. Gerade das klappt am Anfang haufig nicht. Daflr bieten sich
gezielte Vorlbungen fur die Prazision an.

2. Den Ball in der Luft zu halten ist flr alle, die wenig mit Ballsportarten zu tun haben, nicht gerade einfach. Hier bieten
sich spielerische Ballibungen ideal an.

3. Miteinander statt gegeneinander ist besonders am Anfang hilfreich. Dadurch wird das Spiel verlangert und macht mehr SpaR.
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UBUNGEN FUR DAS ROUNDNET SPIEL

BALLUBUNGEN

Werfen und fangen: Gegentliber/im Dreieck aufstellen und den Ball zuwerfen und einfach fangen.

Ball gegen die Wand: Vor eine Wand stellen und den Ball immer wieder gegen die Wand spielen und versuchen, gleich
weiter zu spielen.

Den Ball in der Luft halten: Versuchen den Ball (ohne ihn zu fangen) in der Luft zu halten. Erstmal alleine auf der Posi-
tion, wenn das geht, versuchen, sich dabei zu bewegen. Spater dann an einer festen Stelle auch in Zweier-, Dreier-,
Vierergruppen.

2 Balle in der Luft halten: Ideal fUr eine 3er- oder 4er-Gruppe. Versuchen beide Bélle in der Luft zu halten.
Reaktionsiibung mit Ballen: Eine Person hélt 2 Bélle in den Handen (diese zeigen in Richtung Boden). Die andere Per-
son legt die Hande auf die Hande der Person mit den Ballen. Jetzt wird einer oder beide Balle ohne Vorwarnung fallen
gelassen. Die Person ohne Bélle muss den/die Bélle fangen, bevor sie auf den Boden fallen.

PRAZISIONSUBUNGEN ZUM SCHLAGEN AUF DAS NETZ

Ball auf das Netz werfen: Zwischen zwei Personen steht ein Spikeball-Netz, der Ball wird auf das Netz geworfen und
dann gefangen. Die Bewegung des Wurfs ist dhnlich wie der Schlag und hilft spater, den Ball in die richtige Richtung zu
schlagen.

Nur hohe Bélle auf das Netz: Eine sehr gute Ubung ist es, wenn der Ball nur so auf das Netz geschlagen werden darf,
das er so weit wie moglich nach oben (hoch) springt. Das erfordert ein gutes Stellungsspiel und eine gute Mischung
aus Kraft und Prazision. Zudem wird das Spiel damit sehr in die Ldnge gezogen, und es kommt mit etwas Ubung zu sehr
lehrreichen und langer anhaltenden Ballwechseln.

Angaben Uben: In die Ndhe vom Netz stellen und 10-20 Angaben iben. Die Person gegeniber versucht den Ball anzu-
nehmen und direkt zurtick in Richtung Netz zu spielen. AnschlieRend wechseln.

Angaben mit der anderen Hand: Besonders schwierig sind Angaben mit der schwachen Hand. Gerade daher sollte diese
auch regelmaRig daflr genutzt werden.
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SPIELVARIANTEN

B Mit Aufsetzen: Wer eine Vereinfachung braucht, kann spielen, dass der Ball zwischen den Beriihrungen einmal aufset-
zen darf. Dafur sollte der Ball allerdings etwas aufgepumpt werden.

B Festgelegte Spielfeldhalften: Wenn das Rotieren zu schwierig ist (passiert am Anfang meist sowieso nicht), kdnnen feste
Spielfeldhalften definiert werden.

B Eigene Regeln entwickeln lassen: Ideal als Projekt mit Klassen/Gruppen. Diese sollen die Regeln vom Spiel modifizieren
und quasi ein eigenes Spiel mit eigenen Regeln entwickeln, das an Roundnet angelehnt sein darf. Im Anschluss werden
die Spiele prasentiert, und alle kénnen die verschiedenen Varianten durchprobieren.

B 6 Personen an zwei Netzen: Wenn 2 Netze im Abstand von ca. 6-8 Metern zueinander stehen, kann das Spiel auch in
zwei 3er-Teams gespielt werden. Beim Angriff darf der Ball dann auf ein Netz der eigenen Wahl geschlagen werden.

B Spielen mit dem FulR: Nicht einfach, aber gerade fiir FuRballer:innen eine schéne Ubung. Den Ball wann immer mog-
lich mit dem Ful’ spielen. Theoretisch sind komplette Spiele ohne Hande und mit allen anderen Kérperteilen moglich.

B Spiel mit Fangen und Werfen: Gerade flr Senior:innen oder auch motorisch noch nicht so fitte Gruppen kann das Spiel
ganz normal gespielt werden. Allerdings wird der Ball geworfen und gefangen. Wer den Ball in der Hand hat, darf sich
nicht bewegen. Mit dem dritten Ballkontakt muss der Ball auf das Netz geworfen werden.

TRICKSHOTS

Kinder & Jugendliche lieben Trickshots. Und diese sind beim Roundnet absolut erwlinscht. Warum sollte eine Angabe im-
mer gleich aussehen? Kreativitat kennt hier keine Grenzen, und der Ball kann auf 100 verschiedene Varianten auf das Netz
geschlagen werden. Hier kdnnen sich alle einen eigenen Trickshot ausdenken und ihn den anderen vormachen. Dann kann
sich jede:r ein paar raussuchen und versuchen, die nachzumachen.

Rickwarts zum Netz stehend

Mit dem Fuls, Kopf oder Oberschenkel

Zwischen den Beinen/unter den Beinen

Aus einer Kérperdrehung heraus

Antduschen eines Schlages, dann die andere Hand nutzen/kurze Balle spielen
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Ql FUR ENERGIE/ GONG FUR KRAFT

Die medizinischen Qi Gong-Ubungen kommen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Die TCM wirkt nicht deswegen positiv auf unsere Gesundheit, weil sie Krankheiten bekampft, sondern die Harmonie und
Ordnung wieder herstellt. Sie beseitigt die eigentliche Ursache der Krankheit, ndmlich die Qi-Unordnung. Aus diesem Grun-
de wirkt sie zugleich heilend und vorbeugend. Die medizinischen Qi-Gong-Ubungen aktivieren unsere eigene Regenera-
tionskraft und geben dem Kérper ein Chance, sich selbst zu heilen.

Ein chinesisches Sprichwort sagt: , Die Weisen heilen das; was noch nicht krank ist”.

Qi-Bewegungen versplren wir taglich. Wenn wir beispielsweise gahnen, merken wir, dass eine Art Warme oder Kalte Gber
den Ricken flieit, uns eine Gansehaut Gberkommt oder Tréanen in die Augen treten. Auch wenn der Kérper von Kalte ge-
schittelt wird, so ist das eine Qi-Bewegung. Auch Aufregungen, die mit Herzklopfen und SchweilRausbriichen verbunden
sind, liegt eine Qi-Bewegung zugrunde.

Mach die Ubungen die Du gerade brauchst. Oder mach alle. Beginn jedoch immer mit Qi wecken und schlieRe immer mit
Beruhigen des Qi ab. Wichtig: die Figuren immer von unten nach oben, also z.B. die erste, flinfte, achte, flinfzehnte usw.
Niemals von oben nach unten: fiinfzehnte, achte ,flnfte, erste....

BEVOR DU MIT DEN UBUNGEN BEGINNST, NIMM DIR STETS ZEIT FUR EINE GUTE ERDUNG!

Bring den Herzschlag und den Atem zur Ruhe (Xi fur Atem, Xin flr Herzschlag).

Aktiviere die Meridiane. Sie sind die Schienen, worauf die Energien, das Qi flieSt. Sie verbinden, wie ein Netz, alle Bereiche
des Korpers. Die Meridiane bringen das Qi dorthin, wo es hin gehort. Ist das Qi dort, wo es hin gehort, sind wir gesund, ist
es in Disharmonie, liegt eine Stérung oder Krankheit im Kérper vor.

Heute erlernen wir die 18 medizinischen Qi Gong-Ubungen.
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1. Wecken des Qi (Pflichtiibung)

Wirkung: Wecken des Qi, die Meridiane werden aktiviert. Beruhigende Wirkung bei Bluthochdruck, heilende Wirkung bei
Erkrankung des Herzens, der Leber und bei Schlaflosigkeit.

Vorstellung: Beim Heben sammeln wir das gute Qi ein, wir achten, dass es tUberall in den Kérper hineinstromt. Beim Aus-
atmen wird der Kopf klar, schlechte Einfliisse werden nach unten durch die FiRe in die Erde abgegeben.
2. Offnen und Erweitern des Brustkorbs

Wirkung: Lost Verspannungen im Brustbereich, hilft gegen Erkrankungen der Lunge, wie Asthma, gegen Herzerkrankungen,
Herzklopfen, Atembeklemmungen, Druckgefiihl in der Brust und gegen Neurosen und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir stellen uns vor, wir befinden uns am Strand oder auf dem Gipfel eines Berges, und nichts verstellt unseren
Blick auf den grenzenlosen Horizont. Die Luft ist frisch, wir atmen frei, fihlen uns sorglos und glicklich.

3. Einen Regenbogen bewegen

Wirkung: Hilft gegen Schmerzen der Lendenwirbelsdule und des Riickens. Macht schlanker, besonders in der Taille.
Vorstellung: Wir stellen uns viele bunte Farben vor, am besten einen Regenbogen, den wir mit den Handen im Schweben
hin und her bewegen. Wir fihlen innere Ruhe.

4. Die Wolken auseinander schieben

Wirkung: Kraftigung der Bein und Lendenmuskulatur, hilft bei Herzerkrankungen, Asthma sowie Entziindungen der Schul-
tergelenke.

Vorstellung: Wir schweben in bunten schonen Wolken, teilen sie mit unserer Handbewegung und lassen die Sonne schei-
nen.
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5. Rollen der Arme

Wirkung: Gegen Beschwerden an Schulter, Ellbogen und Handgelenke, gegen Asthma, Atemwegentziindungen und Nie-
renerkrankungen

Vorstellung: Wir stellen uns einen schonen Meeresstrand vor, an dem die Wellen aufschlagen und zurlckrollen, und be-
wegen unsere Hande in diesem Rhythmus.
6. Rudern auf einem ruhigen See

Wirkung: Starkung des Verdauungssystems, hilft bei Entzindungen des Magen-Darm-Traktes . Diese Figur erfrischt beson-
ders und schafft ein klares Gefiihl im Kopf. Sehr zu empfehlen als selbstiandige Ubung. Man kann sie beliebig oft wiederholen.

Vorstellung: Ruhe, Gelassenheit, Freiheit. Auf einem ruhigen See rudern, die Natur genieBen und glicklich sein.

7. Mit einer Hand die Sonne heben

Wirkung: Gegen Stress und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir fihlen, wie unser Kérper entspannt wird, blicken in die weite Ferne und heben die Sonne tber den Hori-
zont. Es geht eine Verbindung tGber die Arme in die Ferne.

8. Kopf drehen und den Mond anschauen

Wirkung: Starkung Milz und Nierensystem, gegen Lendenmuskulatur- und Riickenschmerzen, auch zur Gewichtsabnahme.
Vorstellung: In Vollmondnachten wird in China das Mondfest gefeiert. Der runde Volimond ist ein Symbol der Vollkommen-

heit. Alle Familienmitglieder feiern, die Familie ist vereint und glicklich. Mit der Vorstellung sollten wir unseren Blick zum
Mond wenden, uns nicht einsam sondern geborgen und gllcklich fahlen.
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9. Oberkorper drehen, Handflache schieben

Wirkung: Starkung der Lendenmuskulatur und des Milz-Nieren-Systems. Beweglichkeit des Oberkorpers. Beschwerden am
Rucken, an der Lendenwirbelsdule und den Beinen.

Vorstellung: Wir konzentrieren uns auf die Einatmung des guten Qi, dass wir den Kérper mit innerer Kraft auffullen, uns
entspannen und innere Ruhe bewahren.

10. Wolkenhande in Reiterhaltung

Wirkung: Gegen Nervenschwache, Neurosen, Magen-Darm-Erkrankungen. Erfrischung des Kopfes, Starkung Gedachtnis,
Koordination (Koordinationstibungen lernen dem Gehirn die Muskeln miteinander abzustimmen). Wichtig, wenn Du z.B.
in eine brenzlige Situation geratst, hinfallen usw.

Vorstellung: Am Rucken sollen wir spiren, wie Hande, Arme, Halswirbelsdule und Kopf eine Einheit bilden. Die Drehbewe-
gung soll zusammen mit der Beinbewegung einen harmonischen Bewegungsablauf bilden.

11. Auf den Meeresgrund greifen, zum Himmel schauen

Wirkung: Starkung der Nieren und Milz, Kraftigung der Lenden und Beinmuskultur, hilft bei Erkrankungen des Magen-
Darm-Traktes. Harmonisiert Ubergewicht, hilft daher bei Gewichtsreduzierung.

Vorstellung: Wir greifen in die Tiefe des Meeres, schopfen Wasser und Sand, 6ffnen die Arme, schauen in den Himmel und
lassen beides Uber unseren Kérper rieseln. Wir fihlen uns befreit und glicklich.
12. Wellen bewegen

Wirkung: Starkung der Leber und Milz. Wirkung bei Hepatitis, Lungenerkrankungen, Nervenschmerzen zwischen den Rip-
pen, Nervenschwéache und Schlaflosigkeit.

Vorstellung: Wir bewegen eine grolRe Meereswelle vor und zuriick und lassen den Kérper mit den Wellen bewegen.
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13. Die fliegende Taube breitet ihre Fliigel aus

Wirkung: Auch Starkung der Leber und Milz, hilft auch bei Hepatitis und Lugenerkrankungen. Druckgefihl in der Brust,
Herz-und Nervenschwdche.

Vorstellung: Sich wie ein groRer Vogel leicht und natirlich in den blauen Himmel erheben, mit einem Glicksgefihl fliegen.
z.B. im Freien die frische Luft einatmen und sich an der Natur freuen.

14. Die Faust stoRen und den Arm strecken

Wirkung: Starkung des Korpers durch innere Kraft. VergroRert das Lungenvolumen, heilende Wirkung bei Asthma, Bronchi-
tis, Nervenschwache, Neurosen und Schlaflosigkeit. Noch dazu starkt es die Figur.

die Beinmuskulatur.

Vorstellung: Die Figur stammt aus der chinesischen Kunst der Selbstverteidigung. Wir setzen unsere innere Kraft ein, um
mit der Drehung des Oberkorpers ein groRes Gewicht zu stollen.

15. Fliegen wie ein Adler oder eine Wildgans

Wirkung: Lost innere Anspannung, wirkt gegen Nervositat, Schwindelgefihle, Nervenschwache und das Gefihl der Kopf
wlrde zerspringen. Befreit korperlich und geistig. Gibt ein Gefuihl von Freude und Freiheit.

Vorstellung: In China ist die Figur der Wildgans benannt. Inbegriff von Freiheit. Mit ihr kommt der Friihling. Beim Einatmen
steigen wir wie ein Adler in den Himmel auf, beim Ausatmen schweben wir wieder frei zur Erde.

16. Wie eine Windmiihle kreisen

Wirkung: Férdert den Kreislauf des Qi. Stérkt Korper und Geist. Hilft gegen Arthritis und andere Gelenkserkrankungen sowie Ubergewicht.

Vorstellung: Der ganze Kérper dreht sich wie eine groRe Windmiuhle bei leichtem Wind und Sonnenaufgang. Natur und
Korper werden eins.
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17. Mit einem Ball spielen wie ein Kind

Wirkung: Wirkt bei geistiger und korperlicher Erschopfung baut, die Kdrperkrafte wieder auf. Hilft gegen Nervenschwaéche,
Unbeweglichkeit von Handen und FiRen. Bewirkt ein Geflihl von Frohlichkeit.

Besonders fir dltere und schwachere Menschen empfehlenswert.
Vorstellung: Wir fihlen uns sorglos und gltcklich wie ein Kind. Wir stellen uns vor, wir wirden bei Sonnenaufgang mit
einem Ball spielen und die Natur bewundern.

18. Beruhigen des Qi (Pflichtiibung)

Wirkung: Herstellung innnerer Ruhe und Gelassenheit, wirkt gegen Bluthochdruck, Stérungen des Herz-Kreislauf-Systems
und des Magen-Darm-Traktes.

Vorstellung: Das Herz schlagt ruhig, das Qi wird gleichmaRig verteilt und flieRt in Einklang mit Atem und Bewegung.

ZUM ABSCHLUSS NOCH:

¢ Das Qi fassen und im Dantian (Unterbauch) speichern.

¢ Einige Atemzuge.

¢ Danach Hohlfaust machen, Zunge auf den unteren Gaumen legen, Augen schlieRen, einige Male tief ein- und ausatmen.
e Hohlfaust auf, Augen auf und lacheln.

e Wieder den Herzschlag (Xin) und den Atem (Xi) zur Ruhe bringen.

Wichtig: nach den Ubungen solltest Du eine halbe Stunde nichts Anstrengendes tun und bitte auch nicht aufs Klo gehen
(dadurch wird die Verteilung des positiven Qi gestort).

Ich wiinsche Dir viel Freude, viel Erfolg und Gesundheit mit den Ubungen.
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DAS NEUE LEBENDIGE PILATES IM FLOW
KOMBINIERT MIT FASZIENTRAINING/FASZIENMASSAGE

Rhythmische Ubungsabfolgen aufgebaut als Kombination von Standing Pilates und kraftvollen dynamische Bodeniibungen.
Die Ubergénge sind flieRend, ohne Pausen, zu trendiger Musik. Durch die effektiven Ubungen schleust man ohne Stress
Kraft in den Koérper, ohne ihn auszupowern.

Voraussetzung: Pilates-Erfahrung

Im Workshop lernen Sie Wege kennen, um:

sich aufzuwdrmen

Ihre tiefliegende Muskulatur um Becken, Bauch und Ricken zu trainieren

dadurch Ihre Wirbelsdule und den Bewegungsapparat zu entlasten

gezielt die Aufmerksamkeit in den Koérper zu lenken, um Verspannungen und Blockaden zu |6sen

mit Kraft, Dehnung und Balance die korperliche Leistungsfahigkeit zu steigern und die Kérperhaltung zu verbessern
die beanspruchten Muskeln zu dehnen und sich zu entspannen

und das Erlernte im Alltag anzuwenden.

FlieRende Bewegungen statt knallharter Ubungen — Pilates zahlt auch deshalb zu den beliebtesten Trainingsmethoden
Uberhaupt, weil es den Korper auf sanfte Weise formt. Mit dem neuen Programm ,Pilates im Flow” wurde ein auerge-
wohnlich kraftvolles Training entwickelt, das zu mehr Dynamik, Geschmeidigkeit und Power verhilft — und zusatzlich die
Fettverbrennung ankurbelt.

INTENSIV FORMEN UND STRAFFEN

Die fordernden Power Flows richten sich an fortgeschrittene Pilates-Fans und an sportliche Menschen, die einen intensi-
ven Einstieg in das effektive Ganzkdrpertraining suchen. Dank der dynamisch flieRenden Ubungen werden Beweglichkeit,
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Haltung, Kraftausdauer und Koérperbewusstsein verbessert.

Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf der tiefliegenden Muskulatur der Kérpermitte. Diesen Bereich trainiert das Pilates-
Workout besonders, da er flr die Stabilitdt des gesamten Korpers und fir eine aufrechte Kérperhaltung sorgt.

Die intensiven Power-Flows sorgen fir:

- noch mehr Beweglichkeit und Kraftausdauer

— Grazie und Anmut — einen schlankeren, strafferen Kérper
— Harmonie von Atem und Bewegung

Der Erfolg der ,, Pilates Power Flows” beruht auf einem achtsamen und bewussten Ausfihren der Ubungen. Die Qualitat der
Bewegung steht im Vordergrund — und nicht eine méglichst groRe Wiederholungszahl. Dass die einzelnen Ubungen nahtlos
ineinander Ubergehen, steigert die Intensitat und verbessert die koordinativen Fahigkeiten.

Damit das Training seine volle Wirksamkeit entfalten kann, kommt es auch auf richtige Atemtechnik an. Denn nur wenn
Bewegung und Atmung optimal harmonieren, kdnnen die , Pilates Power Flows” wirklich ganzheitlich wirken: Sie trainieren
nicht nur den Korper, sondern haben auch eine mentale Dimension — Anspannung und Entspannung gehen Hand in Hand.

WICHTIGE INFOS ZUR ERKLARUNG FUR PILATES-KURSE, WORKSHOPS UND FORTBILDUNGEN
PILATES ALLGEMEIN

Haltung

Haltungsfehler, Verspannungen sorgen fir hohen Blutdruck, schadigen das Herz. Eine schlechte Haltung ist die neutrale
Verbindung zw. Nackenmuskeln und Teilen des Gehirnstammes - Gehirnstamm = Schaltzentrale, diese reguliert Herzschlag
und Blutdruck. Die Schaltzentrale veranlasst das Herz, die Pulsfrequenz zu erhéhen. Dabei verdandern sich Blutdruck und
Herzschlag.

Powerhouse ist zwischen Brustkorb und Becken, die zentrale Achse bildet die Wirbelsiule. Bei jeder Ubung wird das Pow-
erhouse aktiviert - Becken-und Bauchmuskeln werden angespannt.

Transversus Abdominis ist der quere und tiefste Bauchmuskel; unser Kraftgirtel, der die Organe, den Ricken und die Sei-
te schitzt, da er an der Lendenwirbelsdule ansetzt und die Taille umspannt. Diesen Muskel splrt man kaum, aulRer beim
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Niesen, Husten und Lachen.

Der Beckenboden ist muskularer Abschluss des Rumpfes und bildet die Fundament-Platte fir das Powerhouse. Der Be-
ckenboden spannt sich horizontal zwischen Schambein, Sitzknochen und SteilRbein. Er besteht aus zwei Muskelplatten. Die
Leistungsfahigkeit des Beckens ist sehr hoch, Hauptaufgabe ist das Stiitzen und Tragen der inneren Organe. Grole Leistung
das VerschlieRen und Loslassen oder Offnen zu gegebener Zeit. Diese Muskelgruppe ist durch schweres Tragen, Heben,
hormonelle Verdanderungen oft sehr geschwéacht. Das Becken ist das Bewegungszentrum und der Beckenboden ist die
Quelle der Lebensenergie.

VISUALISIERUNGEN ZUM LEICHTEREN VERSTANDNIS FUR DIE PILATES TECHNIK

ABBA (Pop Gruppe)
- A Ausatmen

- B Beckenboden

- B Bauchnabel

- A Aktivieren

- zur Haltung

- Die Schultern sind die Feinde der Ohren, der Bauchnabel ist der Freund der

- Wirbelsaule lange machen, denk dir am Scheitel zieht dich jemand an einer Schnur hoch,
- oder Du hast eine Krone auf deinem Kopf, die darf nicht runterfallen.

- Halswirbelsaule ist immer Verlangerung der Brustwirbelsaule.

- Bauchlage
- Unter eurem Bauch krabbelt eine Ameise oder ein Marienkaferl, das darf nicht zerdriickt werden
- oder eine Perle in den Bauchnabel einsperren.

- Seitlage
- Zwischen Taille und Boden liegt eine Praline, die darfst du nicht zerdricken,
- Taille hochheben, schone Linie des Korpers

- Riickenlage neutrale Position
- zwischen Lendenwirbelsdule und Boden ist ein kleines Luftloch, natirliche Krimmung der Wirbelsdule beibehalten

508



FASZIEN FASZINIEREN.

Die Faszien, auch das Bindegewebe genannt, sind der universelle Baustoff, der unseren ganzen Kérper durchzieht, alle
Organe umhdllt und uns Form und Struktur gibt.

FASZIEN, DAS BINDEGEWEBE IN ZAHLEN UND FAKTEN

— Jeder Mensch tragt 8 bis 23 kg Bindegewebe in sich herum.

— Das Bindegewebe speichert ein Viertel des gesamten Kérperwassers.

- Esversorgt Zellen und Organe mit Nahrung.

— Esreagiert auf Belastung und Anforderungen und passt sich an.

— Das Bindegewebe erneuerst sich standig, allerdings langsam: Nach einem Jahr ist ungeféhr die Halfte der Kollagenfasern
ausgetauscht.

— Im Alter nimmt der Anteil des Wassers im Bindegewebe ab, und die Kollagenfasern verfilzen zunehmend.

SO WICHTIG SIND FASZIEN

Muskeln kdnnten ohne Faszienhillen weder arbeiten noch ihre Form beibehalten, sie wirden einfach wie ein zéher
Sirup auseinanderflieRen.

Die Anzahl der Sensoren in den Faszien Ubersteigt die Anzahl von Sensoren in den Muskeln bei Weitem.

Faszien melden Informationen lber Bewegung, Lage, Spannung, Druck und Schmerzen ans Gehirn und das vegetative
Nervensystem.

Faszien sind unser grofites Sinnesorgan, in der Flache sogar groRer als die Haut.

Faszien sind unser StUtzapparat, ohne sie wirde unser Kérper auseinanderfallen.

Faszien sind das entscheidende Organ fir die Kérperwahrnehmung.

N 2R N 2N N A
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DIE VIER GRUNDFUNKTIONEN DER FASZIEN

Formen: umhillen, polstern, schiitzen, stitzen, Struktur geben
Bewegen: Kraft ibertragen und speichern, Spannung halten, dehnen
Versorgen: Stoffwechsel, Flussigkeitstransport, Nahrung zufihren
Kommunizieren: Reize und Informationen empfangen und weiterleiten

MERKMALE GESUNDER FASZIEN UND GUTEN FASZIENTRAININGS

— Sie sind fest und elastisch zugleich.

— Sie sind biegsam wie Bambus.

— Sie sind reiftfest wie ein Zugseil.

— Sie ermoglichen federnde Bewegungen wie bei Gazellen.

FASZIENTRAINING

— erhoht die Belastbarkeit von Sehnen und Bandern,

— vermeidet schmerzhafte Reibereien an Hiftgelenken und Bandscheiben,

— schitzt die Muskulatur von Verletzungen,

- und halt den Kérper in Form, indem es eine jugendliche, straffe Silhouette ermoglicht.

Die Funktion der Faszien miteinzubeziehen kann bisherige Methoden und das gewohnte Training effizienter machen. Man
muss deshalb nicht alles Gewohnte von Bord werfen, denn alles lasst sich integrieren. Die Faszienlibungen bzw.
Faszienmassage erweitern lediglich das Spektrum, sie dndern es nicht radikal. Wenn Sie sich Uber die Rolle der Faszien in
der Bewegung klar sind, kdnnen Sie auch lhre Leistungsfahigkeit in einem Programm, das Sie schon befolgen, verbessern.
Und falls Du noch keines befolgst, schaffst Du mit Faszienbewusstsein und einfachen Ubungen einen wunderbaren Einstieg
in gesunde Bewegung.

Faszientraining ersetzt also nicht alle bisherigen Trainingsprogramme. Es ergdnzt und bereichert Sie um eine Komponente,
die bisher weitgehend fehlte, das Bild wird vollstandiger. Faszientraining gehort zu einem Muskel-, Kreislauf- und Koordi-
nationstraining einfach dazu, es macht Ihr personliches Programm komplett. Das gilt fir Leistungssportler ebenso wie fur
Breiten- und Hobbysportler.
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DIE FASZIENUBUNGEN

FUSSSOHLE PLANTARFASZIE TEIL 1

Referenzdehnung = Erspiren, was sich wahrend der Massage verandert, Wirbel fir Wirbel abrollen, reinfihlen, Rickseite
Beine, wie viel Spannung, wie weit kommst Du Richtung Boden, wieder aufrollen.

Tennisball oder Gummiball unter die FuBsohle, Fuls umkreisen, reinsplren, sensible Stelle suchen, manche Stellen schmerz-
haft, lasst aber nach einer Weile nach. Kérpergewicht, Druck auf Ball und pumpen. Zusatzlich mit Zeigefinger, Mittel- und
Ringfinger mit sanften Druck den Augenbrauenbogen von innen nach aufen massieren.

Bearbeitet die rlckwartige Faszienkette, die Uber die gesamte Kdrperrickseite, Nacken, Ricken, Gesdl, Beinrlckseite,
Ferse bis zu den Zehen lduft.

Losen - den Unterschied zwischen bearbeiteter und nicht bearbeiteter FuRsohle spiren, wieder die Referenzdehnung, den
Unterschied spiren.

FUSSSOHLE TEIL 2

Wieder Referenzdehnung. Je einen Tennisball unter die Ferse, Fersen auf und ab, nach unten rollen ins Pilates V, auf der
Stelle gehen mit Ballen unter der Ferse, mal rechts mal links, Knie strecken, Bélle raus, Du splrst ein eigenartiges Gefihl,
als wiirdest Du auf einer schiefen Ebene stehen. Wieder Referenzdehnung, reinfiihlen, schwingen und federn.

WADE

Referenzdehnung. Aus Stand abrollen nach vorne ins Pilates V, Ferse auf und ab, Knie beugen und strecken. Geftihl merken,
aufrollen. Massage erfolgt im Sitzen.

Ball eher hart unter den Muskelbauch der Wade = wo am meisten Weichteildeckung, anderes Bein drauf, nach vorne beu-
gen, einfacher Oberkorper hinten abstitzen. FiRe flex und point, einmal FuB nach aulRen, mal nach innen. Einmal Massage
in den angespannten und einmal in den entspannten Muskel. Spinestretch, Unterschied spiren, zwischen dem behandel-
ten Bein und dem nicht bearbeiteten Bein.

Es folgt das zweite Bein.

Danach beide Waden gleichzeitig, andere schmerzhafte Stelle suchen, vorbeugen, kleine rollende Bewegung. Wadenmus-
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kulaturmassage erganzt die Fersenmassage und bearbeitet auch die hintere Faszienkette.
Nun wieder Referenzdehnung, Unterschied spiren.

HUFTE, BECKEN, PO, AUSSENSEITE OBERSCHENKEL

Referenzdehnung. Im Sitzen ein Bein ausstrecken, anderes Bein beugen bzw. anwinkeln.
Arm zur Decke strecken, zum langen Bein dehnen, Gefiihl merken und spater vergleichen.

Ball am Beckenknochen entlang Korperrickseite bis Ansatz Po-Muskulatur. Nicht nach oben und unten sondern vom Be-
ckenknochen entlang nach hinten. Kérper seitlich ablegen. Knie heben und senken, kann sehr schmerzhaft sein, nach eini-
gen Wiederholungen wird es leichter.

Kleine Rollbewegung, Referenzdehnung wieder zum langen Bein hin dehnen, Lange suchen, wahrnehmen, dass das Dehn-
geflhl zwischen Rippen und Becken deutlich geringer ist und viel mehr Beweglichkeit splrbar ist.

Nun mit den Fingerknocheln seitlichen Schenkel massieren.
Seitliche Faszienplatte.

Fordert Durchblutung regt den Stoffwechsel an.

Zweite Seite.

Zwei Balle Ubergang Brustwirbelsiule, Lendenwirbelsiule bei dem dicken Muskelstrang seitlich der Wirbelsaule, nicht auf
LW, und BW die Balle legen. Auf Ellbogen stltzen oder ganz hinlegen. Ganz kleine Bewegung. Wieder Referenzdehnung
und vergleichen.

UNTERER RUCKEN

Referenzdehnung im Langsitz. Bauch anspannen, spine stretch =Wirbelsdulendehnung. Wie viel Beweglichkeit spirst du
im Ricken?

Massage erfolgt in Rickenlage. Bélle (etwas harter, wenn geht), Mitte Po-Backen ansetzen, denk Dir einen Faden quer und

langs durch die Pobacke, Mitte vom Fadenkreuz Bélle ansetzen und Gewicht vom Becken drauf, kleine Bewegung Uber den
Ball. Becken kippen, vor und nach hinten, Ricken wird mal rund, mal hohl. Atem flieRen lassen.
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2. Bewegung, Bélle ca. 2 cm, nach auRen oben schieben.

Fuhlt sich harter an. Wenn sich Bélle verschieben, wieder einrichten.

Becken vor und zurlick bewegen, kleine Bewegung.

Zusatzlich Massage vom Ohr (Kaumuskel) bis zum Kinn. Mit den Fingerspitzen massieren.

Beine nach innen fallen lassen, 1x rechtes, 1x linkes Bein. Innenrotation, danach FiRe gegeneinander, Knie nach aulRen
fallen lassen und wippen.

Beine schliellen, Du fihlst eine herrliche Entspannung. Nun die Bélle noch einmal verschieben, 1 cm nach oben und aufien.
Auf diesen Ballen kleine Bewegung, kleine Kreise. 1x rechte, 1x linke Pobacke. Diese Stelle ist schmerzhafter. Wohlfuhl-
schmerz lasst bald nach. So lange bleiben, bis Schmerz dumpfer wird.

Balle raus nehmen, beide Beine ausstrecken. Ein Knie heranziehen, den Druck Richtung Hande geben. Ein- und ausatmen.
Zweites Bein.

Referenzdehnung im Langsitz, spine stretch, splr die Veranderung.

Viel dehnfahiger, entspannter.

SCHULTERN, NACKEN

Referenzdehnung im Schneidersitz.

Beide Hande verhaken, den Hinterkopf fassen, wie ein Kérbchen, Kopf nach vorne sinken, Bauchanspannung unterstitzt
den unteren Riicken, die Hande Uben sanften Zug auf Nacken aus. Langsam weiter sinken, es muss angenehm bleiben.
Nacken in Lénge denken. Wieder aufrichten.

Massage erfolgt in Riickenlage.

Mit linker Hand den Ball unter rechte Seite der Nackenmuskel, Trapezius. Mit rechter Hand unter linken Nackenmuskel.
Keinesfalls Balle unter der kndchernen Schulter, keinesfalls unter Halswirbelsdule. Beide Hande ineinander legen auf den
Oberkopf, Scheitelbereich. Becken hochrollen in Schulterbriicke. Druck wird auf den Béllen starker.

In Schulterbriicke ein bisschen wippen und federn. Hande weg von Kopf, seitlich ablegen. Massageeffekt verandert sich.

Nun beide Bélle Hinterhaupt, sie berthren sich. Ende des Schddelknochens = zwei Erhebungen. Niemals auf HWS.

Kleine Bewegung, ja, ja und nein, nein. Sehr wohltuend fir die kurzen Nackenmuskeln. Kau und Kiefermuskeln massieren.
Kaumuskel vor Ohr, Du spirst den Muskel, wenn Du den Mund 6ffnest, mit den Fingerspitzen massieren, schrag mit Druck
bis zum Kinn. Kau- und Kiefermuskel hangen unmittelbar mit dem Nackenmuskel zusammen. Arbeiten funktionell mitein-
ander zusammen.

Wirkt sich positiv auf Schulter, Nacken und Ricken aus. Atmung ist ruhig und entspannt.
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AbschlieRend eine Dehnung, Beide Beine anheben nach hinten rollen, vielleicht kommst Du mit den Zehen zu Boden. Roll
over. Wieder abrollen, Ricken lang, Nacken locker. Sehr intensive Nackendehnung. Wenn zu anstrengend, in der Bricke
bleiben.

Mit der Referenzdehnung den Unterschied spiren.

WAHRNEHMUNGSUBUNG
Rickenlage. Beine 6ffnen und nach aulRen rollen, Handflachen am Boden.

Ich gebe Dir ein Bild.

Vorstellung, Dein Korper ist gefesselt,

ein breiter Gurt Uber Schulter,

ein weiterer Gurt Uber Becken, und Hande,

noch ein Gurt Uber Deine Fil3e,

ein letzter Gurt Uber die Stirn, den Hinterkopf fixieren,

Du mochtest nun diese Fesseln sprengen.

Mochtest Schulter, Becken, Hande, FilRe und Deinen Kopf
anheben, aber die Bewegung ist nicht mdglich.

Maximale Spannung aufbauen und |6sen. Anspannen, entspannen.
Du mochtest wieder die Gurte sprengen und |6st wieder.
Mach das einige Male.

Wahrnehmung. Vorspannung Deiner Bindegewebe, in der Tiefe beginnt die Aktivitat, in Deinem Bauch und Deinem Be-
ckenboden.

ALLE UBUNGEN DURFEN GERNE GEFILMT WERDEN.
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SPIELE UND UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER AUSDAUERFAHIGKEIT

VERBESSERUNG DER AUSDAUERFAHIGKEIT

,Freudvoll Grenzen verschieben und durch Bewegung 20 Jahre 40 bleiben.” Ferrauti und Hottenrott (2020) verweisen in
ihrem Buch ,Trainingswissenschaft fir die Sportpraxis” auf diese Aussage von Wildor Hollmann (S.548). Auch Engels (2006)
beschreibt in ihrem Buch ,Sport fir Neu- und Wiedereinsteiger ab 50 den positiven Einfluss von Sport auf die Gesundheit
(S.211).

Der gesundheitliche Nutzen von Bewegung und Sport auf den menschlichen Kérper ist unumstritten. Es gibt daftr zahlrei-
che Belege und entsprechende Forderungen von verschiedenen Institutionen. Unter anderem empfiehlt der Fond Gesun-
des Osterreich fiir den Ausdauerbereich Bewegung mit mittlerer Intensitdt (iber einen Zeitraum von 150 bis 300 Minuten
pro Woche. Durch Steigerung der Intensitit kann dieser Bewegungsumfang verkiirzt werden (vgl. Fonds Gesundes Oster-
reich, 2020, S.10f). Auch das American College of Sports Medicine (ACSM) spricht sich fir ein regelméaRiges Ausdauertrai-
ning in diesem zeitlichen Umfang aus (vgl.: ACSM, 2018, S.24). Die Begrindung fir diese Forderungen liegt in den mannig-
faltigen positiven Auswirkungen von regelmafligem Ausdauertraining fiir den Menschen:

Verbesserung der Herz-Kreislauf-Fitness

verbesserte respiratorische Fitness

gesteigerte muskulére Fitness

héhere Knochendichte

bessere Korperzusammensetzung

verbesserter Fettstoffwechsel

Verbesserung der kognitiven Funktionen

verbesserte Schlafqualitat

verringertes Sturzrisiko im Alter (vgl.: Fonds Gesundes Osterreich, 2020, S.26f / Ferrauti et al. 2020, S.369ff / Eisenhut
& Zintl, 2013, S.68f / vgl. Gutschlhofer et al. 2017, S.106f / Raschka & Vogel, 2010, S.69).
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TRAINIERBARKEIT IM BEREICH DER AUSDAUERFAHIGKEIT IM ALTERSGANG

Die Ausdauerleistungsfahigkeit gehort zu den motorischen Grundeigenschaften und ist in allen Altersgruppen verbesser-
bar. Grundsatzlich nimmt die relative VO2max zuerst wachstumsbedingt zu und beginnt ab dem 30ten Lebensjahr wieder
abzunehmen. Der Leistungsriickgang verlauft bei Frauen dabei langsamer als bei Mannern. Das Niveau kann aber durch
regelmaRiges Training bis zum 50. Lebensjahr relativ konstant gehalten werden (vgl.: Eisenhut & Zintl, 2013, S.66). Bereits
im Kindesalter kann die Ausdauerleistung um ca. 1,2% pro Woche bei geeignetem Training verbessert werden (vgl.: Ferrauti
et al. 2020,5.523). Im mittleren und hoheren Lebensalter erfahrt die Ausdauerleistung ebenfalls eine trainingsbedingte
Verbesserung. Diese entspricht denen von jingeren Erwachsenen und kann bis zu 20% Steigerung der VO2max bedeuten
(vgl.: Ferrauti et al. 2020, S.563).

Auch wenn die allgemeine Leistungsfahigkeit im Laufe der menschlichen Ontogenese abnimmt, so kann durch ein gezieltes
Training dieser Leistungsabfall verzogert werden. Abbildung 1 zeigt den Unterschied zweier Vitalkurven mit und ohne regel-
mafigem Training nach Paffenberger und Olson (1996).

Rectanqgularizing the Life Curve Durch ein geeignetes Training kann zwar der Verfall im Altersgang nicht
aufgehalten werden, doch kénnen die allgemeine Fitness und eine ge-
wisse Mobilitdtsfahigkeit bis ins hohe Alter erhalten werden. Ferrauti et
al. (2020) verweisen auf diesen Leistungsabfall und zeigen, dass dieser,
trotz regelmaRigem Training, im Altersgang zuerst linear und in spaterer
Folge (ab der 6ten Lebensdekade) sprunghaft verlauft (S.560f).

ideal

typisch

Vitalitat

35 45 55 65 75 85
Alter

Abb.: 1: Vitalitatskurve im Altersgang (Ferrauti et al. 2020, S.24)

ENERGIEBEREITSTELLUNG BEI AUSDAUERLEISTUNGEN

Ausdauerleistungen sind durch die Motivation kognitiv-emotional gestiitzt und von verschiedenen organismischen Ver-
sorgungssystemen abhdngig. Hier wird nun kurz auf die Energiebereitstellung im Kérper eingegangen. Die Energiebereit-
stellung erfolgt im Organismus durch chemische Reaktionen. Dabei hdangt die Ausdauerfahigkeit des Muskels von der Nah-
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rungszufuhr, dem Sauerstoffangebot und der Muskeldurchblutung ab. Die Energiebereitstellung erfolgt entweder aerob
(durch Verbrennung mit Sauerstoff) oder anaerob laktazid oder anaerob alaktazid.

Durch den Abbau von Glykogen und Fetten unter Einbezug von Sauerstoff im Rahmen des aeroben Energiestoffwechsels
wird relativ wenig Energie pro Zeiteinheit geliefert. Im Gegenzug steht dieser Prozess dem Korper sehr lange zur Ver-
flgung. Die beiden anaeroben Energiestoffwechselformen kdnnen dem Kérper nur kurze Zeit Energie liefern. Durch die
Verbrennung von ATP und KrP ohne Sauerstoff werden groRe Energiemengen bereitgestellt. Dabei kommt es zu keiner Lak-
tatbildung. Dieser Prozess steht aber nur fir ein paar Sekunden zur Verfligung. Gleichzeitig startet der Kérper die Energie-
bereitstellung mit Hilfe der Glykolyse. Dabei wird Muskelglykogen ohne der Zuhilfenahme von Sauerstoff verbrannt. Dafur
wird aber Laktat gebildet. Dieser Stoffwechsel muss aber bei andauernder Intensitdt der aeroben Energiebereitstellung
weichen. Tabelle 1 zeigt die unterschiedlichen Energiebereitstellungen und ihre Einsatzdauer an.

Die beiden Energiebereitstellungssysteme erganzen sich

SUBSTRAT ABBAUART EINSATZDAUER gegenseitig und hangen von der Belastungsintensitat und
ATP, KRP anaerob-alaktazid 710 s der Belastungsdauer ab. Abbildung 2 zeigt die Moglich-
GLYKOGEN anaerob-laktazid 40-90 s keiten der Energiebereitstellung bei maximaler Beanspru-
GLYKOGEN aerob 60-90 min chung. Es ist hier auch ersichtlich, dass die verschiedenen
FETTSAUREN aerob Stunden Systeme sich gegenseitig erganzen und nicht gesondert
Tab. 1: Energetische Flussraten (vgl. Eisenhut & Zintl, 2013, S.56) voneinander ablaufen.
i)

3

W0 -y, ATP

anasnce
Gilyholyse

g T T T
10s 1 mmin 10 min 2h

gy

Abb. 2: Méglichkeiten der Energiebereitstellung (vgl.: Eisenhut & Zintl, 2013, S.61)
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Jede Form hat Vor- und Nachteile, welche hier noch kurz dargestellt werden.

Vor- und Nachteile der aeroben Oxidation:

— Die bereitgestellte Gesamtenergiemenge ist relativ groR.

- keine Laktatbildung

— Die Energiebereitstellung erfolgt relativ langsam.

— Die pro Zeiteinheit bereitgestellte Energiemenge ist relativ gering.

Vor- und Nachteile der anaeroben Glykolyse:

— Energiebereitstellung erfolgt relativ schnell

— Die pro Zeiteinheit freigesetzte Energiemenge ist relativ groR.
— Die Gesamtenergiemenge ist relativ klein.

- Laktatbildung (vgl.: Eisenhut & Zintl, 2013, S.59)

Exkurs: Fettburning

Fir den Gesundheitssport gibt es viele Tipps und Empfehlungen zur Reduktion des Korperfettanteiles durch Ausdauer-
training. Gesichert gilt in diesem Zusammenhang, dass bei niedriger Intensitat der Anteil des Fettstoffwechsels Gberwiegt.
Sind die Glykogenspeicher leer, greift der Korper ebenfalls auf die Fettreserven zurlick. Die Belastungsintensitat muss aber
reduziert werden. Wie in Abbildung 3 ersichtlich ist, folgt die absolute Fettverbrennung einer negativen U-Funktion. Zwi-
schen 45 und 70% der VO2max erreicht sie ihre Reizhohe und nimmt bei zunehmender Belastungsintensitat wieder ab.

350 Muskelgl
B Muskelglykogen Kohlenhydrate
Plasmaglukose
300 Plasmalfett siuren Fathe
intramuskulie Trighyzende
250
£ 2004 414
B s -
.i 1"‘“ - * = - -
b #
100 .
L ] 3
S04 4¥E “
e = FFFDE. . e - = I

5% E5% B5 0%
Vo,

Abb. 3: Beteiligung verschiedener Substrate an der Energiebereitstellung (vgl. Ferrauti et al. 2020, S.363).
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Flr einen erhohten absoluten Anteil der Fettverbrennung eignen sich submaximale Belastungen besser, da durch einen
verstarkten Nachbrenneffekt langer Fette verbrennt werden. Daher sollte im Freizeitsport ein vermehrtes Augenmerk auf
den gesamtkalorischen Umsatz gelegt werden. Ferrauti et al. (2020) empfehlen zur Steigerung der Fettverbrennung die
Beanspruchung groRer Muskelgruppen. Es wird auch auf die Vorteile einer moglichst langen Reizdauer mit moglichst hoher
Reizdichte in der Trainingsgestaltung verwiesen (vgl. Ferrauti et al., S.362ff).

ERSCHEINUNGSFORMEN DER AUSDAUER

,Ausdauer ist eine konditionelle Fahigkeit, die eine belas- [
3 i _ Leistung bezogen auf den Leistung bezogen auf die

tungsa?daquat{a Energletvers.orgung .(ATP Resyhthese) des i Lk \ ( ey

Organismus sichert, die eine bestimmte Leistung trotz L

aufkommender Ermiidung tiber eine langere Zeit aufrecht-

erhalten lasst und anschlieRend eine rasche Erholung er- J—

r
-

b

moglicht.” (Gutschlhofer et al. 2017, S.100) [ TRIATHLON ]
Grundsatzlich ist diese konditionelle Fahigkeit in anna- ESORMANE]

hernd allen Sportarten in unterschiedlicher Art und Weise I-

zu finden. Entscheidend in diesem Zusammenhang ist die !l Le \.t-:'-;|‘-;g-’l-;l‘n auf die

Aufgabe, welche der Ausdauer zukommt. Die zu verrich-
tende Leistung der Ausdauer kann dabei auf den Wider-
stand, die Geschwindigkeit oder die Zeit bezogen sein. In
Abbildung 4 ist dieses Leistungsdreieck mit den entsprechenden Anforderungen unterschiedlicher Sportarten dargestellt.

Abb. 4: Funktionen der Ausdauer (vgl.: Gutschlhofer et al. 2017, S.101)

Die Ausdauer basiert einerseits auf der Leistungsfahigkeit des kardiopulmonalen Systems und den metabolischen Voraus-
setzungen in der Skelettmuskulatur andererseits. Sie ist mit ihren unterschiedlichen spezifischen Auspragungen in zahlrei-
chen Sportarten leistungslimitierend und erfillt unterschiedliche Aufgaben:

moglichst langes Aufrechterhalten einer optimalen Belastungsintensitat

Geringhalten unumganglicher Intensitatsverluste

Erhohung der Belastungsvertraglichkeit

Beschleunigung der Wiederherstellung nach Belastung

Stabilisierung der sportlichen Technik und Konzentrationsféhigkeit (vgl.: Ferrauti et al. 2020, S.346 / Eisenhut & Zintl,
2013, S.32f)
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Unterschieden werden kann die Ausdauer hinsichtlich ihrer Erscheinungsform. Dabei wird unterschieden nach dem Um-
fang der beteiligten Muskelmasse, der Art der Energiebereitstellung, Zeitdauer der Beanspruchung und der Arbeitsweise
der Skelettmuskulatur. Zuséatzlich kann noch eine Einteilung im Zusammenhang mit anderen konditionellen Fahigkeiten
getroffen werden. Dann wird unterteilt in Kraftausdauer, Schnellkraftausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Sprintausdauer und
Spiel- und Kampfsportausdauer (vgl. Grosser, Starischka & Zimmermann, 2012, S.111). In Abbildung 5 werden diese unter-
schiedlichen Erscheinungsformen dargestellt und zusatzlich die sogenannte Grundlagenausdauer herausgehoben.

Grundlagenausdauer

lokale Ausdauer allgemeine Ausdaver
o e e |
aeroh anaeroh aerab anaerob
—
dyn stat dyn stat dyn stat dyn stat

Abb: 5: Erscheinungsformen der Ausdauer (Ferrauti et al. 2020, S.349)

SPIELE UND UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER AUSDAUERFAHIGKEIT

B Biathlon mit Stand- und Liegewurf-Station
Ein Teammitglied lauft/gesamtes Team lauft und je eine:r wirft.
Pro Fehlschuss wird eine Strafrunde gelaufen:

Bl Tierlauf

Es werden auf einem groRen Areal verschiedene Listen mit Tieren in zwei Spalten aufgehangt/aufgelegt.

Die Kinder werden in Laufgruppen aufgeteilt und bekommen ein Tier als Startaufgabe zugeteilt. Sie erhalten dafir einen
Zettel und einen Bleistift. Als erstes mussen sie die Liste finden, in der ihr vorgegebenes Tier in der linken Spalte zu finden
ist. In derselben Zeile in der rechten Spalte steht ein anderes Tier. Nun mussen sie dieses Tier in ihrer Liste notieren und
dann dieses Tier auf einer anderen Liste in der linken Spalte finden. Daneben steht ein neuer Tiername. Es wird solange
gelaufen und gesucht, bis der Notizzettel voll ist und das letzte Tier in der rechten Spalte unterstrichen steht.
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B Hindernislauf in Gruppen mit Kartensammeln

Die Kinder bewaltigen einen Hindernislauf, entweder alle gleichzeitig oder in Gruppen, wie bei einem Staffellauf. Nach
einer Runde erhalten sie eine Karte. Welches Kind/welche Gruppe hat nach einer vorgegebenen Zeit die meisten Karten
gesammelt?

B Hindernislauf mit Abwerfen 3 Minuten

Gruppe A sammelt Punkte — B wirft Gruppe A ab (zurlck an den Start). Wer durchkommt, erhalt einen Punkt / Karte (kranke
Schuler:innen schreiben mit). Wer abgeworfen wurde, muss zuriick zum Start und beginnt von neuem. Nach 3 Minuten
wechseln die Teams die Rollen. Die Abwurfdistanz wird an das Kénnen der Kinder angepasst.

B 6-Tage Rennen in 4 Gruppen — 6 Minuten
Jedes Teammitglied lauft 2 Runden und sammelt somit einen Punkt/eine Karte fir sein Team. Welches Team hat am Ende
der Zeit die meisten Punkte erlaufen?

B Laufpuzzle

Die Kinder werden in Gruppen eingeteilt und laufen einzeln nach einem Startsignal wie bei einem Staffellauf. Die Kinder
laufen an das andere Ende des Turnsaals und holen einen Puzzleteil. Gewonnen hat das Team, welches zuerst das Puzzle
vollstandig gelost hat.

B Gedachtnisspiel - Losung abzeichnen

Die Kinder werden in Gruppen eingeteilt und laufen einzeln nach einem Startsignal wie bei einem Staffellauf. Die Kinder laufen
an das andere Ende des Turnsaals und sehen sich die Vorlage an. Dann laufen sie zurlck, schlagen ab und zeichnen das Ge-
sehene maoglichst genau ab. Gewonnen hat das Team, welches zuerst fertig ist und keine/die wenigsten Fehler gemacht hat.

B Fitnessrunde

Jedes Kind erhélt ein Blatt, auf dem die zu absolvierenden Ubungen und eine Vielzahl an Ziffern vorgegeben sind. Die Kin-
der laufen eine Runde, wiirfeln eine Zahl, absolvieren die entsprechende Ubung und streichen die Ziffer auf ihrem Blatt
durch. Es werden die gewiirfelten Ubungen solange durchgefiihrt (auch wenn diese Zahl bereits durchgestrichen ist), bis
alle Ziffern auf dem Blatt durchgestrichen sind.

521



Literatur
Eisenhut, A. & Zintl, F. (2013). Ausdauertraining. Methoden / Grundlagen / Trainingssteuerung. Minchen:. blv.
Engels, U. (2006). Sport fur Neu- und Wiedereinsteiger ab 50. Wiebelsheim: Limpert Verlag.

Ferrauti, A. (Hrsg). (2020). Trainingswissenschaft fiir die Sportpraxis. Lehrbuch fir Studium, Ausbildung und Unterricht im
Sport. Berlin: Springer Spektrum.

Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg.). (2020). Osterreichische Bewegungsempfehlungen (Wissensband 17). Wien.

Grosser, M., Starischka, St. & Zimmermann, E. (2012). Das neue Konditionstraining. Grundlagen/ Methoden/ Leistungs-
steuerung/ Ubungen / Trainingsprogramme. Miinchen: blv.

Gutschlhofer, Th., Kandolf, W., Mrkvicka, G., Reiterer, E., Vock, A., Wolf, M. & Zeilinger, M. (2017). Angewandte Trainings-
lehre. Eine Expertise der Bundesakademie. Wolkersdorf: Paul Gerin GmbH &CoKG.

https://www.acsm.org/education-resources/trending-topics-resources/physical-activity-guidelines#:~:text=ACSM %20
and%20CDC%20recommendations%20state,on%20three%20days%20per%20week.[07.07.2022]

Raschka, Ch. & Vogel, M. (2010). Herzsport. Erfolgreiche Bewegungsprogramme fir stationdre und ambulante Gruppen.
Wiebelsheim: Limpert Verlag.

522




Peter Wiesner
Universitatslehrgang Health and Fitness, dipl. Trainer Athletik, Fitness und Koordination, Lehramt
fir Bewegung und Sport, Englisch

SPIELE UND UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DER AUSDAUERFAHIGKEIT

Das Thema Bewegung und bewegungsfordernde MaRnahmen ist in aller Munde und ein standiger Wegbegleiter. Der Fonds
Gesundes Osterreich gibt in Anlehnung an die WHO (Weltgesundheitsorganisation) Bewegungsempfehlungen fiir alle Al-
tersgruppen heraus. Darin wird empfohlen, dass sich Kinder und Jugendliche taglich mindestens 60 Minuten bewegen sol-
len. An drei Tagen in der Woche sollte ein Ausdauertraining mit hoherer Intensitat durchgefihrt werden. Zusatzlich sollten
an drei weiteren Tagen muskelkraftigende und knochenstarkende Aktivitaten ausgefiihrt werden. Flr Erwachsene werden
an mindestens zwei Tagen der Woche muskelkraftigende Ubungen empfohlen. Des Weiteren sollten Erwachsene mindes-
tens 150 Minuten pro Woche ausdauerorientierte Bewegung machen. Diese Empfehlung gilt auch fur altere Erwachsene,
wobei diese ihren gesundheitlichen Nutzen durch eine Steigerung der moderaten Bewegung auf Gber 300 Minuten pro
Woche noch zusatzlich verbessern kénnen (vgl.: Fonds Gesundes Osterreich 2020, S.10f). Der Fonds Gesundes Osterreich
verweist dabei auf den wissenschaftlich belegten Nutzen fir das Herz-Kreislaufsystem, das Atemsystem, das muskuloske-
lettale System, die K&rperzusammensetzung und das Nervensystem (vgl.: Fonds Gesundes Osterreich, 2020, S.26f).

Die Empfehlungen fur muskelkraftigende und knochenstdrkende Aktivitdten haben ihren Ursprung in den strukturellen
Verbesserungen im menschlichen Kérper. Der Nutzen von Krafttraining fir den Menschen ist vielfach untersucht und be-
statigt worden. Die positiven Effekte von Krafttraining auf den Kérper sind unter anderem:

Kraftzuwachs

Steigerung der Schnelligkeit

Steigerung der Knochendichte,-festigkeit und-elastizitat
Verstarkung der Sehnen, Bander, Faszien und Gelenkstrukturen
erhohte Gelenksstabilisierung

verbesserte Haltung

verbesserte Schutzfunktionen

verbesserte Versorgung der Gelenksstrukturen
Figurverbesserung
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Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung

Kapillarisierung

Verbesserung einiger Herz-Kreislaufparameter

verbesserte Korperentwicklung und Leistungsfahigkeit

Gunstige Auswirkungen auf Gehirnstoffe und Psyche (vgl.: Gottlob, 2013, S.1ff/ Frohlich, GieRing & Strack, 2011, S.54)

Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit gehdren neben der Beweglichkeit zu den konditionellen Fahigkeiten und sind typische
motorische Beanspruchungsformen der Menschheit. Durch schnelles Gehen, Bewegung in der Natur, Radfahren, Orientie-
rungslauf, Langlaufen und durch verschiedenste Spiele und Spielformen kann die Ausdauer verbessert werden. Kraftibun-
gen mit Eigengewicht und mit Bandern, Kraftibungen an Gerdten oder mit freien Gewichten, Turnen und entsprechende
Partneribungen dienen der Kraftigung der Muskulatur. Hipfen, Springen und Werfen haben einen positiven Einfluss auf
die Starkung von Knochen, Sehnen und Bandern. Diese Bewegungsformen werden schnellkraftig ausgefthrt und verbes-
sern somit auch die Schnelligkeit (vgl.: Fonds Gesundes Osterreich, 2020, S.49).

Es gibt unterschiedliche Zugénge, wie die einzelnen konditionellen Fahigkeiten miteinander in Beziehung gesetzt werden
konnen. In der hier vorgestellten Version werden Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit in einem Dreieck dargestellt. Die Beweg-
lichkeit wird als spezielle Voraussetzung fir alle drei konditionellen Fahigkeiten daneben eingezeichnet. Wie in Abbildung
1 zu sehen ist, stehen die drei in einer Wechselbeziehung zueinander. Je nach Sportart kommen den einzelnen Fahigkeiten
und ihren verschiedenen Erscheinungsformen unterschiedlich hohe Bedeutung zu (vgl. Gutschlhofer et al., 2017, S.61).

Leistung bezogen auf den Wider- Leistung bezogen auf die
stand “KRAFT™ Geschwindigkeit “SCHHELLIGKEIT™

£
<

GEWICHTHEBEM [ BOXEN |

Leistung bezogen auf die
Ausdauer “AUSDAUER™

BEWEGLICHKEIT
wird als sperielle Voraussetzung fir Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer gesehen

Abbildung 1: konditionelles Dreieck (vgl. Gutschlhofer et al., 2017, S.61)
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DIE ERSCHEINUNGSFORMEN VON KRAFT UND IHRE TRAINIERBARKEIT

Kraft im Sport ist die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, durch Innervations- und Stoffwechselprozesse mit Muskelkon-
traktionen Widerstande zu Uberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) bzw. sie zu
halten (statische Arbeit) (Grosser, Starischka & Zimmermann, 2012, S.40).

Die Kraft wird im Sport den konditionellen Fahigkeiten zugeordnet und weiter in ihre unterschiedlichen Erscheinungsfor-
men unterteilt. In Abbildung 2 sind diese verschiedenen Kraftfahigkeiten grafisch dargestellt. Diese Unterteilung ist aus
sportwissenschaftlicher Sicht sowohl fir die Wahl der Trainingsmethoden als auch fur die Auswahl der geeigneten Sportart
wichtig. So haben Kampfsportler:innen und Langstreckenlaufer:innen ganz unterschiedliche Anforderungen an ihre Kraft-
fahigkeit und das entsprechende Training.

,Die verschiedenen Kraftfahigkeiten werden Uber die (resultierende) Muskelkraft

bestimmt, die sich aus der Kontraktion der an einer Bewegung beteiligten Muskeln

ergibt. Die Muskelkraft wird gemessen entweder als (a) die maximale physikalische Kraft- DKraft  schnellkraft
Kraft in (N), die bei einer bestimmten Aktionsgeschwindigkeit erreicht wird, oder als ausdauer

(b) die maximale Masse (in kg bzw. %), die bis zur subjektiven Erschopfung angeho-
ben werden kann.” (Hohmann, Lames & Letzelter, 2010, S.65)

Maximalkraft

Re;mv-
kraft

Abb. 2: Arten der Kraft (vgl. Thuma &
Wiesner, 2017, S.10)
MAXIMALKRAFT
Die Maximalkraft wird oft beschrieben als die Kraft, die eine Person aufbringen kann, um eine Ubung mit oder ohne Zu-
satzgewicht genau einmal durchzufiihren. Dies wird als Einmalwiederholungsmaximum bezeichnet (vgl.: Tomasits & Haber,
2005, S.23).

SCHNELLKRAFT
,Die Schnellkraft beinhaltet die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, den Korper, Teile des Korpers (z.B. Arme, Beine) oder
Gegenstande (z.B. Bélle, Kugeln, Speere, Disken etc.) mit maximaler Geschwindigkeit zu bewegen.” (Weineck, 2010, S.374)

Reaktivkraft

,Als reaktives Bewegungsverhalten bezeichnet man die Fahigkeit des Organismus, aus einer abbremsenden (exzentrischen)
Bewegung heraus, in kiirzester Zeit einen KraftstoR realisieren zu konnen.” (Weineck, 2010, S.378 zitiert nach Schmidtblei-
cher & Gollhofer, 1995, S.271)
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KRAFTAUSDAUER
,Die Kraftausdauerleistungsfahigkeit 1asst sich als Ermidungswiderstandsfahigkeit gegenliber Belastungen groRer 30% des
individuellen isometrischen Kraftmaximums definieren.” (Weineck, 2010, S.379)

Da die Kraftausdauer immer spezielle Muskelgruppen betrifft, ist das Training dieser Kraftform hauptsachlich fur Wett-
kampfer:innen von Bedeutung. Soll aber diese Kraftform verbessert werden, so ist eine genaue Kenntnis tUber die im Wett-
kampf beanspruchte Muskulatur und die individuelle Maximalkraftleistung zwingend notwendig (vgl.: Tomasits & Haber,
2005,S.1371).

Da im Sport sehr oft Mischformen auftreten, wird je nach Sportart im Training auf die eine oder andere Erscheinungsform
mehr Wert gelegt. Fiir den Breiten- und Gesundheitssport erscheint eine allgemeine Forderung der Kraftfahigkeit zweck-
dienlich.

Bereits im Kindesalter kann mit einem gezielten Krafttraining angefangen werden. Die Anpassungserscheinungen andern
sich aber im Laufe der Entwicklung. Am Anfang kommt es zu einer Steigerung der Kraftfahigkeit durch eine Verbesserung
der inter- und intramuskularen Koordination. Wahrend es bei Kindern unter zwolf Jahren hauptsachlich zu einer Anpassung
der Muskelldnge kommt, passiert eine VergroRerung des Muskelquerschnittes erst in der Pubertat durch einen erhéhten
Testosteronspiegel (vgl.: Grosser, Starischka & Zimmermann, 2012, S.188ff).

Wahrend am Anfang des Krafttrainings Hauptaugenmerk auf eine Verbesserung der Halte- und Funktionsmuskulatur gelegt
werden sollte, kann mit zunehmendem Trainingsalter eine Spezifizierung stattfinden. Mit Vorsicht sind Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht zu genielRen, da auf Grund von muskularen Dysbalancen oder fehlender Halte- und Stitzkraft die
Intensitat nicht immer entsprechend reguliert werden kann (Liegestltz, Klimmzug). Egal, ob an Geréaten trainiert wird oder
ob mit dem eigenen Kdrpergewicht gearbeitet wird, am Beginn sollte bei allen Ubungen auf eine saubere Technik geachtet
werden. Erst wenn die Technik beherrscht wird, kann die Intensitat gesteigert werden (vgl.: Gutschlhofer et al. 2017, S.89ff
/ Grosser, Starischka, Zimmermann, 2012, S.186ff). Im Kindesalter ist eine Steigerung der Kraftfahigkeit durch eine Verbes-
serung der inter- und intramuskuldaren Koordination gegeben. Bis zur Pubertat besteht auch kein Unterschied in der Trai-
nierbarkeit der Kraftfahigkeit von Madchen und Burschen. Der oft bemerkte Unterschied in der Kraftfahigkeit der oberen
Extremitaten zwischen Jungen und Madchen in der prapuberalen Phase ist wahrscheinlich okosozial bedingt (vgl.: Olivier,
Marschall & Busch, 2016, S.136f). Mit dem Einsetzen der Pubertat und der unterschiedlichen hormonellen Entwicklung
von Buben und Méadchen verdndert sich auch die kraftbedingte Leistungsfahigkeit. Im Laufe der weiteren Lebensspanne
kann aber durch gezieltes Training der Kraftfahigkeit bis ins hohe Alter eine Verbesserung fir beide Geschlechter erreicht
werden (vgl.: Ferrauti. (Hrsg.) 2020, S.563 / Gutschlhofer et al., 2017, 5.96).
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METHODISCH-DIDAKTISCHE UBERLEGUNGEN

Das Krafttraining im Breiten- und Gesundheitssport soll abwechslungsreich, vielseitig und spalRbetont gestaltet sein. Es wer-
den mehrgelenkige Ubungen durchgefiihrt und auf eine Verbesserung der Halte- und Stiitzmuskulatur geachtet. Dynami-
schen Ubungen wird der Vorzug gegeniiber statischen Ubungen gegeben. Das Erlernen einer sauberen Ausfiihrungstechnik
der Kréaftigungsiibungen wird genauso beachtet wie das Ausnutzen des vollen Bewegungsumfanges der Gelenke. Sowohl der
Belastungsumfang als auch die Intensitat werden gemeinsam mit der Pausenlange entsprechend berlcksichtigt.

Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, den Ordnungsrahmen fir ein Krafttraining zu gestalten. Das Circuittraining, der
Stationenbetrieb und Partner:innentibungen sind die drei gédngigsten Varianten. Beim Circuittraining werden verschiedene
Ubungsstationen kreisférmig aufgebaut und nacheinander durchgefiihrt. Die Belastungsdauer, die Pausenldnge und der
Stationenwechsel sind dabei vorgegeben. Alle Teilnehmer:innen beginnen gleichzeitig und horen auch gleichzeitig auf.
Beim Stationenbetrieb bleiben die Ubenden an einer Station und fiihren dort zwei bis drei Sitze mit einer vorgegebenen
Wiederholungszahl durch. Bei beiden Varianten kénnen eine, zwei oder mehrere Personen gleichzeitig dieselbe Ubung
durchfiihren. Eine weitere Mdglichkeit, ein Krafttraining spielerisch zu gestalten, bieten Partner:innen-Ubungen. Hierbei
absolvieren zwei Personen gemeinsam eine Ubung. Dies kann ein spielerischer Wettstreit oder ein gemeinsames Krafte-
messen sein. Es gibt aber auch Ubungen, bei denen die Partner:innen eine entsprechende Assistenzaufgabe haben.

SPIELE UND UBUNGEN ZUR KRAFTENTWICKLUNG

B Kraftigung zu zweit

Partner:innentibungen eignen sich ausgezeichnet, um in spielerischer Form die Kraftfahigkeit zu verbessern. Es missen
aber ein paar Voraussetzungen geschaffen und Rahmenbedingungen eingehalten werden. So missen die aufgestellten
Regeln befolgt werden. Die Partner:innen vertrauen einander und kénnen sich gegenseitig anfassen. Auch ist es eine Vo-
raussetzung, dass bei den entsprechenden Ubungen das Ende des ,Kampfes” von beiden Seiten akzeptiert werden kann
(vgl.: Lange & Sinning, 2007, S.25).

Spinnenrangeln — Kreisverkehr — Medizinball ziehen — Schiebekampf — Komm auf meine Seite — Rollbrettschiebekampf —
Netz einholen — storrischer Widder — Kanaldeckel treten — Zwergenkampf — Balltausch
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B Wirfelspiel mit kriftigenden Ubungen

Es wird mit Gymnastikreifen ein Spielfeld ausgelegt. Auf einem Turnkasten wird zusatzlich ein Wirfelbrett bereitgelegt. Am
Rande des Turnsaales werden einige , Kraftstationen” aufgebaut. In Paaren beginnen die Teilnehmer:innen an der Start-
linie nacheinander mit dem Spiel, wobei eine Person zuerst wirfelt und dann zu der entsprechenden Kraftstation lauft. Die
zweite Person geht in der Zwischenzeit die gewdirfelte Augenzahl in der Reifenschlange nach vorne. Nach Absolvierung der
Kraftiibung tauschen die beiden Partner:innen die Position. Nun lauft Person Zwei zur Wirfelstation und in weiterer Folge
zur entsprechenden Kraftstation und Person Eins zieht die Anzahl der gewirfelten Augenzahl im Spielfeld weiter. Gewon-
nen hat das Team, welches zuerst punktgenau den letzten Reifen erreicht.

[l Stationenbetrieb

In einem Stationenbetrieb werden unterschiedliche Ubungen durchgefiihrt. Die Ubungen werden unterschiedlich oft
durchgefihrt und nach einer Pause noch einmal wiederholt. Bei jeder Station liegen Informationskartchen auf. Nach Ab-
solvierung der Aufgabe wird selbststandig zur nachsten Station gewechselt.

Medizinball stoRen: 3 Medizinballe — Armziehen: 3 Turnbanke, 3 Springseile — Abflug: 3 Medizinballe — Trockenschwimmen:
2 Turnbanke, 6 Gymnastikmatten — Raupengang: 4 Skateboards / 8 Teppichfliesen — Scheibenwischer: 6 Gymnastikmatten

B Zirkeltraining

Beim Zirkeltraining werden die zu arbeitende Zeit und die Lidnge der Erholungsphase vorgegeben. Die Ubungen werden
nacheinander durchgefihrt, und nach einer Runde erfolgt eine etwas ldngere Satzpause. Je nach Lange der Belastung und
der Pause konnen unterschiedliche Erscheinungsformen der Kraft trainiert werden.

Asymmetrische Liegestltz am Skateboard — Beckenlift am Skateboard — Superman am Skateboard — Ausfallschritt am
Skateboard — Hiftheben am Gymnastikball — Kreislauf auf den Handen- Scheibenwischer mit Gymnastikball — Sprung auf
einen Kasten
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