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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

TOGU® Brasil®

Moderates Stabilisierungstraining

Vorbemerkungen/Ziele

Die Handtrainer TOGU® Brasil® sind 11 cm lang und haben einen Durchmesser
von 4,5 cm. Die 270 g schweren ,Noppengewichte" liegen gut in der Hand.

Die TOGU® Brasil® stammen aus dem Bereich des Sensomotoriktrainings und
trainieren, anders als z. B. klassische Kurzhanteln, die Tiefenmuskulatur. Die Tie-
fenmuskulatur ist die so genannte , gelenkstabilisierende Muskulatur®, die man
im ganzen Korper findet. Man kann deshalb auch von einem Stabilisierungstrai-
ning sprechen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ TOGU® Brasil® — Aerobic
© Kreisaufstellung

Bewegungen &hnlich wie bei der Aerobic z. B. Seitanstellschritt (Step

Touch), V-Schritt (V-Step) oder Kniebeuge (Squat) dazu TOGU® Brasil® wie

eine Kurzhantel benutzen:

® Arme seitlich heben

® Arme vorne bis auf
Schulterhdhe heben

® Arme beugen

® etc.

@ Minimoves
® Arme seitlich heben, in der Endposition bleiben und kleine Schiittelbewe-
gungen durchfiihren
® Arme vorne bis auf Schulterhdhe heben, in der Endposition bleiben und
kleine Schiittelbewegungen durchfiihren
® Arme beugen und in der gebeugten Haltung die ,,Minimoves" ausfiihren

@ Kréaftige Impulse
® Arme seitlich heben, in der Endposition bleiben und einen kurzen, schnel-
len Impuls nach oben geben
® Arme vorne bis auf Schulterhéhe heben, in der Endposition bleiben und
doppelte Impulse nach oben geben

Diese kraftigen Impulse eignen sich nicht in jeder Position.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

10 — 20 Erwachsene

Material:

Pro TN ein Paar TOGU® Brasil®,
Musikanlage, Musik (mit ca. 128 bpm)
Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

@ Allgemeine Erwarmung,
Gewohnung an die TOGU® Brasil®

< Es gibt drei Arbeitsweisen, um mit diesem
Handgerat umzugehen.

< Bei allen Varianten nimmt man jeweils ein
TOGU® Brasil® in jede Hand.

© Man sollte evtl. mit dem Daumen das Gerat
oben fixieren.

< Wenn die Arbeit mit diesem Geréat zu schwer
wird, rechtzeitig aufhoren.

@ Ubungsausfiihrung: 20 Sekunden die grofRrau-
mige Bewegung ausfiihren, am Endpunkt halten
und 10 Sekunden die kleinen Schiittelungen
»Minimoves" ausfiihren

© Wichtig ist hierbei die Bewegungsrichtung: im-
mer in Richtung Daumenspitze und Handkante
gegengleich arbeiten.

< Bei dieser Arbeitsweise stellt man sich vor,
aus einem Salzstreuer oben das Salz heraus zu
katapultieren. Dabei ist es besonders wichtig,
dass die Handgelenke gerade bleiben und die
Ellenbogen leicht gebeugt
sind. Die Bewegungen
werden gleichzeitig

ausgefiihrt. Fitness
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Leichte Aerobic-Elemente in Kombination mit Stabilisierungstraining
© Lockere Blockaufstellung

® Marschieren mit ,Minimoves"
Marschieren am Platz, kleine ,Minimoves" mit angewinkelten Armen

=
® 4 Schritte und ,,Minimoves" O
Vier Schritte nach rechts gehen, vier

Schritte am Platz marschieren, vier

Schritte nach links gehen und wieder

vier Schritte am Platz bleiben.

Bei den Schritten auf der Stelle kleine \\

»,Minimoves" durchfiihren. .

N
N
N

® V-Schritt mit Impuls und ,Minimoves"
V-Schritt (V-Step) dabei den rechten Arm bei der Bewegung des rech-
ten Fuf3es nach oben strecken. Es folgt der linke Arm nach oben. Beim
SchlieBen der Beine mit beiden Handen kurze Schiittelungen nach
unten machen.

® Kreis gehen und schiitteln
Einen grof3en rechtsschultrigen Kreis gehen und mit der rechten Hand
zur Kreismitte schiitteln. Danach wechseln und linksschultrig einen
Kreis gehen.

® Seitanstellschritt mit Impuls

Seitanstellschritt (Step Touch), Arme vorne bis auf Schulterhéhe heben,

in der Endposition einen kurzen, kraftigen Impuls geben.

® Doppelter Seitanstellschritt mit Impuls
Doppelter Seitanstellschritt (Double Step Touch), Arme seitlich heben,
in der Endposition einen kurzen, kréftigen Impuls geben.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Tanz & la Safri Duo — Played-a-live

© Blockaufstellung oder Kreisaufstellung, je nach Gruppengréf3e und Platz-
angebot

Alle vorher erarbeiteten Schritte werden jeweils einen Musikbogen, also

32 Taktschldge, durchgefiihrt und solange aneinandergehangt, bis das Lied

zu Ende ist.
Bei dem o.g. Lied auf die Zwischenspiele achten und wahrenddessen z. B.
die Arme im Wechsel kreisen lassen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise Nicole Selent

Kraftigung der Tiefenmuskulatur, Ver-
besserung der Herz-Kreislauf-Tatigkeit
und Verbesserung der allgemeinen Koordinati-
onsfahigkeit

© Die Oberarme liegen eng am Kérper an.

© Die Armhaltung wie beim Walken, aber deutlich
schnelleres Tempo

© Mit den Arbeitsweisen variieren: nach oben eine
kurze kraftige Bewegung ausfiihren, nach unten
»Minimoves"

€ Hierbei erhilt immer ein Arm eine kleine Erho-
lungsphase.

© O
€ +1

Sicherung der erlernten Bewegungen, Spaf8 und
Freude

@ Es sollte auf jeden Fall motivierende Musik ein-
gesetzt werden, die von der Gruppe angenom-
men wird.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Korpermassage
© Kreisaufstellung

Y

Mit der Massage des eigenen Kérpers am rechten Bein
beginnen und mit beiden TOGU® Brasil® von innen und
auf3en gleichzeitig abrollen, hnlich der Igelballmassage.
Dann zum linken Bein wechseln und iiber das Gesaf8 und
den Bauch nach oben kommen.

Die Arme jeweils mit einem TOGU® Brasil® massieren.

@ Partnermassage der Oberarme, der Schultern und des oberen Riickens
© Die TN bilden Paare.

Ahnlich wie bei der Igelballmassage den Partner/die Partnerin im Stehen
oder im Sitzen massieren. Dabei auf den Verlauf der Muskeln achten.
Wichtig: Nicht zu fest auf die Dornfortsatze der Wirbelkérper driicken.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Entspannung, harmonischer Ausklang

< Entspannende Musik einsetzen

Forderung der Gruppenzusammengehdrigkeit,
Forderung der sozialen Néhe

< Der Partner/die Partnerin massiert Stellen, die
man selber nicht erreichen kann.

Fotos:
Nicole Selent

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Paarweise mit dem Overball (Redondoball)

Spiel- und Ubungsformen rund um die Koordination

Vorbemerkungen/Ziele

Koordinative Fahigkeiten spielen bei vielen Sportarten eine grof3e Rolle. Sie sind
aber auch wichtig fiir die Alltagsbewaltigung. Eine gute Koordination ermég-
licht konomische Bewegungen und das Herz-Kreislaufsystem wird entlastet.
Koordinationsschulung ist auch im Hinblick auf die Sturzpravention ein bedeu-
tender Inhalt. ,Férdern durch Fordern* — Koordinationsiibungen sollen vielseitig,
abwechslungsreich und immer wieder anders gestaltet werden.

Mit einem Partner/einer Partnerin lassen sich Aufgaben abwechslungsreich und
interessant umsetzen und machen gemeinsam viel Spaf3.

Voraussetzung dafiir ist, dass die TN der Gruppe sich und Partneriibungen be-
reits kennen (sensibler Umgang miteinander) und die TN kooperativ sind.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Wo ist mein Partner/meine Partnerin?

© Die TN bilden Paare (TN A und TN B). Jedes Paar erhalt einen Ball. TN A hat
den Ball.

Alle TN gehen, walken, laufen kreuz und quer durch die Halle. Auf ein Signal
der Ubungsleitung (UL) bringt oder wirft TN A den Ball zu TN B. Dann
setzen sich wieder alle in Bewegung bis zum néchsten Signal, bei dem TN B,
dann den Ball zu TN A bringt/wirft.

Mehrere Wiederholungen

@ Zu zweit unterwegs
© Alle Paare stehen in einer Gasse an einer schmalen Hallenseite.

Das erste Paar spielt sich den Ball fortlaufend zu und bewegt sich dabei
zum anderen Hallenende. Die anderen Paare folgen. Am Ende gehen oder
laufen die TN jeweils an ihrer Hallenseite ohne Ballzuspiel wieder zuriick.

4
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@ Spielen und laufen
© Die Paare stehen sich in einer Gasse gegeniiber.

TN A ,spielt" alleine mit dem Ball (werfen, fangen, prellen, gymnastische
Ubung ...). TN B geht/lduft vom eigenen Platz um TN A herum und zuriick
zum eigenen Platz.

Nach 3 Wiederholungen wechseln die TN ihre Rollen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 Erwachsene/Altere

Material:

Pro TN ein Overball/Redondoball (fest aufgepumpt)
und einen Reifen pro Paar

Ort:

Turnhalle

Absichten und Hinweise

Erwdrmung, individuelle Bewegungsart fiir die
TN, erstes Paarspiel

< Vorsicht, wenn ein Ball nicht gefangen wird und
iber den Boden rollt!

Weitere Erwdrmung
Schulung von Orientierung, Reaktion, Anpas-
sung

© Ausreichend Abstand zwischen den Paaren
lassen.
© Nur auf dem ,Hinweg" den Ball zuspielen!

Freie Bewegungsform mit
dem Ball

Erwdrmung, Orientie- .
rung Fitness

O Die UL kann Balliibun- 02.2014

gen vorschlagen. Die
TN diirfen aber auch
,kreativ" sein.

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
© Alle Spiel- und Ubungsformen erfolgen paarweise in der Gassenaufstel-
lung.

@ Ballprobe
Die Paare spielen sich den Ball auf verschiedene Weise zu:
® mit beiden Handen
® rechte/linke Hand im Wechsel
® von oben (Fufballeinwurf), von unten, seitlich
® zurollen (kegeln)
® unter einem Bein durchwerfen
® usw.

@ Balltanz
TN A prellt den Ball. TN B nimmt den Rhythmus auf:
® bei jedem Prellen in die Hande klatschen
® bei jedem Prellen mit dem Fuf3 aufstampfen
o die Kérperbewegungen dem Prellen anpassen (hoch, tief, langsam,
schnell)

® Wackelball
Beide TN stehen auf =
einem Bein und spie- @
len sich den Ball zu. ﬁ
Vor dem Ballabspie-
len den Ball einmal
um den eigenen
Korper herumreichen.
Beinwechsel

@ Fliegender Wechsel
TN A ,spielt" mit dem Ball am Platz (s. ,Spielen und Laufen"). TN B
umrundet die gesamte Gruppe. Sobald er/sie wieder zum/zur Partner/in

kommt, wirft diese/r ihm/ihr den Ball zu und macht sich ebenfalls auf den

Weg.
Mehrere Rollenwechsel

@ Schnapp-Ball
TN A dreht sich mit dem Riicken zu TN B. Diese/r ruft ein vereinbartes

Signal (z.B. Schnapp, Hopp, Jetzt ...) und wirft den Ball ab. Sobald TN A das

Signal hért, dreht er/sie sich um und versucht, den Ball zu ,schnappen*
(fangen).

@ Doppelball
Jede/r TN hat einen Ball.
® TN A und TN B werfen und fangen gleichzeitig.
® TN A prellt den Ball, TN B wirft den Ball. Wechsel
® TN A prellt beide Bille gleichzeitig mehrmals hintereinander auf den
Boden.TN B ist ,,Balljunge".

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise Ursel Weingsrtner

© Sicherheit beachten: Alle spielen in
eine Richtung!

Schulung von Reaktion, Anpassung, Umstellung,
Steuerung und Antizipation

O Die UL regt Ubungs- und Spielformen an. Die
TN haben aber auch den Freiraum, andere
+Wurftechniken" auszuprobieren.

© Jeder TN fangt so, wie er kann!

Rhythmusschulung

< Die erhéhte Gerduschkulisse fordert die Kon-
zentration zusatzlich heraus.

Gleichgewichtsschulung

© Gehen, walken, hiipfen oder laufen
Schulung der Orientierungs- und Antizipations-
fahigkeit

< Es gibt keine Richtungsangabe. Vorsicht bei
Gegenverkehr!

Schulung der Reaktionsfahigkeit

© Vorsicht bei vielen schnellen Drehungen —
Schwindel méglich!

Schulung von Differenzierungs- und Kopplungs-
fahigkeit

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Zielscheibe

© Jedes Paar hat eine Ball und zuséatzlich eine Reifen.
= =N

Der Reifen liegt in der

Mitte zwischen den TN

auf dem Boden. RN D
den Reifen hineinprellen.

@ Reifen treiben

© Jede/r TN hat eine Ball und zusétzlich eine Reifen, der zwischen den TN auf
dem Boden liegt.

Die TN versuchen, den Reifen mit dem Ball an der Reifenkante so abzutref-
fen, dass der Reifen iiber den Boden in Richtung des Partners/der Partnerin
rutscht. Diese/r versucht natirlich auch, den Reifen zuriick zu treiben.

AUSKLANG (10—15 Minuten)
@ Rollkur

© Im Stehen oder im Sitzen auf einer Bank hintereinander.

Die TN rollen sich gegenseitig den Riicken mit dem Ball ab.

Beim Zuspiel den Ball in \ u
\ /
/ ; E

Absichten und Hinweise

Schulung der Zielgenauigkeit und Steuerungsfa-
higkeit

Schulung der Zielgenauigkeit und Steuerungsfa-
higkeit
Spielerischer Abschluss

Entspannung, Ausgleich zur vorangegangenen
Belastung
© Ggf. Einsatz von ruhiger, entspannender Musik

Fotos:
Bilddatenbank des
Landessportbundes
NRW

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Handtuchball

Aufgaben mit Ball und Tuch

Vorbemerkungen/Ziele

Das Tuch oder Handtuch ist in der Halle bekannt als Trainingsgeréte im Bereich
der Kréftigungsgymnastik. Es gibt aber noch andere Einsatzmdéglichkeiten z.B. in
Kombination mit dem Ball fiir spielerische Bewegungsformen ,Handtuchball”.
Die Forderung der koordinativen Féhigkeiten in spielerischer Form ist Ziel dieser
Stunde. Die Kombination von Ball und Tuch soll die Neugierde und Experi-
mentierfreudigkeit bei Jung und Alt wecken. Die Verbindung von Tuch und Ball
erfordert Reaktion, Anpassung, Schnelligkeit, Geschicklichkeit und Kreativitat.
Wer Teilnehmer/innen beim Handtuchball beobachtet, erkennt, dass Spaf8 und
Freude an der Bewegung im Vordergrund stehen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Drei ist einer zu viel!

© Die TN bewegen sich frei in der Halle.
2-3 TN sind Singles. Die restlichen TN bilden Paare.
Alle Singles bekommen je einen Ball (2-3 Bille).

Die Paare gehen kreuz und quer durch die
Halle.

Die Singles suchen sich ein Paar und {iberge-
ben einem der beiden TN den Ball.

Der/die neue Ballbesitzer/in wird zum Single,
sucht sich ein anderes Paar und gibt den Ball
weiter. Usw.

@ Ball und Tuch

© Die zuletzt gebildeten Paare bleiben zusammen. Die Singles formieren sich
ebenfalls zu Paaren.
Jedes Paar bekommt ein Tuch und einen Ball und die Paare verteilen sich
frei in der Halle.

@ Den Ball mit dem Tuch durch die Halle tragen

® Den Ball mit dem Tuch einem anderen Paar zuspielen
® Ausprobieren, was mit Ball und Tuch alles méglich ist

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Anzahl beliebig, Jung und Alt

Material:

Gymnastikbélle und Tiicher/Handtiicher, Basket-
ballkorbe

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems, Kon-
taktaufnahme der TN untereinander

© Anzahl der Singles an die Gruppengréf3e anpas-
sen

Erste Bekanntschaft mit Ball und Tuch, Gewoh-
nung an Material und Partner/in

© Bei ungerader TN-Zahl ergénzt die Ubungslei-
tung (UL) die fehlende Person.
< Freie Gestaltung der Aufgabe durch die TN

Spiele

03.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Autorin:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Irene Francke

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Verschiedene Partneraufgaben mit Ball und Tuch Forderung koordinativer Fahigkeiten:
© Frei in der Halle Forderung der Reaktionsfahigkeit, der
Orientierung, der Schnelligkeit und des Timings,

® Den Ball mit dem Tuch hochwerfen und wieder auffangen Anpassung an Material und Partner/in

® Den Ball hochwerfen, einmal auf dem Boden auftippen lassen und © Ideen der TN aufgreifen
wieder mit dem Tuch fangen © Hinweis an die TN geben, dass auf die Mitspie-
® Den Ball nach schrag vorne werfen, hinlaufen und den Ball fangen, ohne ler/innen geachtet wird, damit es keine Zusam-
das Tuch loszulassen menstof3e gibt.
® Ziele an der Hallenwand suchen und diese selbst gesteckten Ziele tref- € Nicht zu viele TN an einen Korb!
fen © Zwischendurch die Partner/innen wechseln, um
® Wenn vorhanden, verteilen sich die Paare an die Basketballkérbe und immer wieder neue Impulse zur Anpassung zu
versuchen, diese zu treffen oder den Ball im Korb zu versenken. geben.
@ Aufgaben fiir 2 Paare Forderung der Gruppendynamik, Anpassung an
© Frei in der Halle Partner/in und Gruppe

Jedes Paar hat ein Tuch. Die Gruppe (2 Paare) hat einen Ball.
< Die TN konnen die Distanz frei wahlen und

® Die beiden Paare spielen sich den Crc; @ variieren.
Ball direkt mit dem Tuch zu. < Die TN probieren aus, wie sie die Aufgabe l6sen

=
® Den Ball zuspielen und einmal auf g wollen.
dem Boden auftippen lassen.
® Den Ball ohne Bodenkontakt zuspie-
len und dabei von einem Hallenende
zum anderen wechseln, indem sich
die Paare iiberholen.
® Den Ball mit Bodenkontakt zuspielen und dabei von einem Hallenende
wechseln, indem sich die Paare iiberholen.
@ Aufgaben fiir 4 Paare Freies Wahlen der Zuspielform: die Gruppe einigt
© Frei in der Halle sich, wie sie die Aufgaben l6sen méchten — hier
Jedes Paar hat ein Tuch. Die Gruppe (4 Paare) hat einen Ball. ist Kommunikation und Kooperation gefragt.
Zuspielen des Balles innerhalb der Gruppe wie bei den Aufgaben fiir 2 © Wenn die Paaraufteilung nicht hinkommt, kann
Paare. auch eine Gruppe aus drei Paaren bestehen.
@ Kleines Spiel auf den Basketballkorb Kooperative Spielform

© Die Paare verteilen sich gleichmaRig
auf die Basketballkorbe. Jedes Paar
hat ein Tuch. Pro ,Korbgruppe" einen
Ball.

© Es kann auch der Ring als Treffer gewertet wer-
den.

Drei bis fiinf Paare spielen auf einen

Korb.

Die Paare spielen sich den Ball unter-
einander zu — mit oder ohne Boden-
kontakt — und versuchen, Kérbe zu CS
erzielen.

Die Paare versuchen auch, den vom

Korb oder Brett zuriickprellenden Ball

o

mit dem Tuch zu fangen und direkt
weiterzuspielen.

Illustratorin:
Claudia Richter

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ staffelspiel Spiel, Spaf und kleiner Wettkampf
© Jedes Paar hat ein Tuch. Jede Gruppe hat einen Ball.
< Es ist kein Problem, wenn aufgrund der Anzahl

Die Paare bilden zwei gleichgrof3e Gruppen und die Paare jeder Gruppe der Paare eine Gruppe iiber ein Paar mehr ver-
stellen sich an einem Hallenende hintereinander auf. fligt.

Der Ball befindet sich im Tuch des letzten Paares. © Es kann auch eine Start- und Ziellinie festgelegt
Auf Kommando , Los" wird der Ball von einem Paar zum néchsten gespielt. werden.

Hat das hinterste Paar den Ball weitergespielt, lauft das Paar nach vorne.
Der Ball darf nicht den Boden beriihren und die Hande diirfen nicht zur
Hilfe genommen werden!

Sieger ist, wer als erste Gruppe die gegeniiberliegende Hallenwand erreicht
hat.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Mit Musik und Schwung Gemeinsamer Abschluss
© Die TN bilden einen grof3en Kreis. Jede/r TN fasst ein Ende des Tuches.
© Evtl. langsame Musik zum Schwingen zur Unter-
1. Vor- und Riickschwingen der Tiicher in einem gemeinsamen Takt, stlitzung
2. einige Schritte zur Kreismitte gehen und dabei die Arme vorne hoch
schwingen,
3. wieder zur Ausgangsstellung zuriick und dabei die Arme wieder senken,
4. zur Kreismitte gehen und mit gehobenen Armen nach rechts und links
wiegen,
5. wieder zuriick gehen,
6. sich von den Nachbarn und Nachbarinnen mit
einem Nicken verabschieden.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Mobil im Alltag

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN 'I
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Funktionelle Gymnastik fur Schulter und Nacken

Vorbemerkungen/Ziele

Schmerzen im Schulter-Nacken-Bereich gehoren fiir viele Menschen zum Alltag.

Die Griinde sind vielfaltig. Bewegungsmangel bedingt durch sitzende Tétig-
keiten und ein tiberwiegend ,sitzendes" Freizeitverhalten, beruflich bedingte
Zwangshaltungen, mangelnde Kérperwahrnehmung, pathologische Verédnderun-
gen am Haltungs- und Bewegungssytem, Zahn- und Kieferfehlstellungen u.v.m.,
fiihren in der Folge zu Verspannungen, Fehlhaltungen und spater zu ernstzuneh-
menden Haltungsschéden.

Durch gezielte préventive Bewegungsangebote fiir diesen sensiblen Bereich
kann Beschwerden entgegengewirkt und Verschlechterungen vorgebeugt
werden. Wahrnehmung, Mobilisation, Kraftigung sowie Regeln der Schulter-/
Nackenschule sind bewdhrte Instrumente fiir ein funktionelles vorbeugendes
Programm.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Griiezi mitenand
© Die TN bewegen sich zu flotter Musik kreuz und quer durch die Halle.

Wenn sich zwei TN treffen fiihren sie nach Ansage der Ubungsleitung (UL)

folgende BegriiBungen aus:

® Sie begriiBen sich gegenseitig mit einem freundlichen Kopfnicken nach
rechts und links.

@ Sie schiitteln (vorsichtig!) den Kopf voreinander.

® Sie reichen sich die Hande und verbeugen sich voreinander.

® Sie nehmen die Arme nach oben und zur Seite (,Grofe Freude" — ,Freun-
de begriiBen") im Wechsel (i.W.).

@ Was bewegt sich denn da?
© Die TN bilden Paare.

In Partner/innen-Arbeit ,begutachten” sich die beiden TN.

® Sie betrachten sich gegenseitig den Schultergiirtel aus unterschiedlichen
Perspektiven.

® Sie ertasten die Hals- und Brustwirbelsaule, die Schultern und die Schul-
terblatter des Partners/der Partnerin.

® Sie erkunden die unterschiedlichen Bewegungsebenen von Hals- und
Brustwirbelsaule, Schultergelenken und Schulterblattern.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Manner und Frauen)

Material:

Musikanlage, Musik (max. 128 bpm zur Gymnastik)
Je TN: 1 Matte, 1 Hocker, 1 Fitnessband (Thera-
band) in unterschiedliche Stérken anbieten und
1 Overball

Ort:

Sporthalle, Gymnastik- oder Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Einstimmung / Sensibilisierung auf das Thema,
Wahrnehmungsschulung, Gelenkmobilisation,
Koordination, Spaf3, Motivation
© Gezielte Hintergrundinformationsvermittlung
zum Thema ,Schulter und Nacken" vor und bei
den Ubungen:
© Anatomische Gegebenheiten des Schulter-
glirtels

© Alterstypische, anatomisch bedingte, arbeits-
bezogene Veranderungen des Schultergiirtels
und deren Folgen

Bewusste Wahrnehmung von Aufbau und
Funktion des Schultergiirtels, dessen Bewe-
gungsmoglichkeiten sowie Einschrédnkungen,
Veranderungen und Verdnderungsmoglichkeiten
von Bewegungen

© Getzielte fachliche Unterstlitzung mit Beobach-
tungshinweisen von Seiten der UL

Fitness/

Gymnastik
04.2014

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (40 Minuten)

@ Stabile Kraft

© Die TN kommen mit Fitnessband (FB) und Overball (OB) zum Hockerin-
nenstirnkreis (alternativ Schwedenbank, kleiner Kasten etc.) zusammen.
Diese Organisationsform wird bis zum Schwerpunktabschluss beibehal-
ten.

Den wenig aufgepusteten OB auf den Hocker legen und auf dem OB Platz
nehmen (mit dem Stei3bein auf dem OB und dem Schambein auf dem
Hocker).

Das FB (fixiert mit beiden Handen), 90° gebeugten Unterarmen (Ellbogen
dicht am Kérper, Daumen nach oben) auf Spannung bringen. Unterarme
nach auf3en und wieder in die Ausgangsposition (AP) bewegen. (Ellbogen
dicht am Oberkérper halten, Rotation im Schultergelenk).

Ubung mehrmals wiederholen

@ Kraftband

e Aufbauend auf die letzte Ubung, die gebeugten Unterarme anheben
(Ellbogen maximal auf Schulterhéhe) und wieder senken.
(Hier handelt es sich um eine Ab- und Adduktion.)

® Bewegungsrhythmus &ndern: Arme anheben, ausstrecken in die Seithal-
te, anwinkeln und senken.

® Die gebeugten Unterarme auf Schulterhdhe anheben, halten und i.W.
rechts/links, den Ellbogen hinter die Kérperachse bewegen und zuriick-
fihren (die andere Hand halt den Widerstand).

Ubungen mehrmals wiederholen

@ Bandziehen
® Die gebeugten Unterarme =) A
auf Schulterhdhe bringen @ (%}
(Band auf Spannung), i.W. *_/‘C%b\_’ - )
rechts/links, die Arme in die E ﬁ ’ E ﬁ ’
U-Halte fiihren und zuriick-
fihren (die andere Hand hilt @ @
den Widerstand). - N .
® AP wie zuvor, i.W. rechts/ d % b
links, die Arme nach schrag i ﬁ l
hinten unten strecken und
zuriickfihren.
Ubungen mehrmals wiederholen
® Hand und Fu
® Den linken Fuf3 D D D
auf ein Banden- @ N @ @
de stellen und ' ’
mit der rechten
Hand fixie-

ren (Band auf

Spannung halten). Die rechte Hand zum linken Oberschenkel fiihren;
von dort aus den rechten Ellbogen nach schrag rechts oben bewegen,
Unterarm strecken, leichte Rotation in der Brustwirbelsaule zur rechten
Seite; Unterarm wieder beugen und in die AP zuriick gehen. Seiten-
wechsel

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise Elena Spereiter

Bewusstes Erlernen von funktionel-
lem, aufrechtem Sitzen unter Einbezie-
hung der Stabilisationsmuskulatur (Beckenbo-
denmuskulatur mit einbeziehen), Kréftigung des
Schultergiirtels, Kréftigung der Schulterrotato-
ren, sensomotorisches Training (Sitzen auf dem
OB)

© Transfer von Erlernten in den Alltag!

© Vermittlung der (Alltags-)Regeln aus der Na-
ckenschule durch die UL, z. B.:
© Kinn zuriick
© Nacken lang
© Schultern tief
© Alle Regeln aus der Riickenschule sind auch
fiir die Nackenschule relevant!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
glirtels, sensomotorisches Training, Koordinati-
onsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
glirtels, sensomotorisches Training, Koordinati-
onsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespirt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kraftigung des Schulter-
giirtels, Kréftigung der Riickenmuskulatur, sen-
somotorisches Training, Koordinationsschulung

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!
© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur
gespurt werden kann!

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Aufbauend auf vorangegangene Ubung, den rechten Arm in Verlan-
gerung des Schultergelenkes
schrag oben lassen, kleine Kreise @D
ber hinten ausfiihren und den
rechten Fuf3 leicht vom Boden
abheben. Seitenwechsel
Ubungen mehrmals wiederholen

@ Uberkopfband

® Den rechten und linken Fu jeweils auf ein Bandende stellen (FiiRe
maximal schulterbreit ge6ffnet), das Band mit beiden Handen maximal
schulterbreit gefasst. R
Die Arme leicht @
gebeugt tiber Kopf *-T ->
anheben und i.W.
rechts/links in die g
U-Halte fiihren.

® Aufbauend auf diese Ubung (FiiRe
wie zuvor auf den Bandenden)
beide Arme in die U-Halte fiihren.
Band auf Spannung hinter den Kopf
fuihren; dabei Ellbogen angewinkelt
halten.

Ubungen mehrmals wiederholen

Q->

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

@ Partnerband

© Die Organisationsform Kreis auflosen. Die TN bilden Paare und setzen sich
mit ihren Hockern und Overbéllen hintereinander locker verteilt in der
Halle hin (,Blimchenwiese").

”
Hintereinander auf den @ @

Hockern, wie zuvor
auf dem OB sitzend,
fixiert der/die hintere

Partner/in die beiden
Bander mit Widerstand auf den Oberschenkeln. Der/die vordere Partner/in
halt jeweils ein Bandende in den Handen (Band unter den Armen durchfiih-
ren). Die Unterarme 90° gebeugt, dicht am Oberkérper, Daumen nach oben
ausgerichtet, die Arme nach vorne oben anheben (Ellbogen gebeugt halten,
max. auf Schulterhdhe). Die Arme in die U-Halte 6ffnen und zuriick in die
AP fiihren (dicht am Oberkérper).

Nach mehrmaliger Wiederholung Rollenwechsel

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Geloster Nacken - freie Schultern (Leichte Partnermassage)

© Die TN bleiben als Paare in der gleichen Organisationsform wie zuvor
zusammen. Die hintere Person massiert die vordere.

® Lockere Ausstreichungen mit der ganzen, flachen Hand, rechts und links
neben der Wirbels&ule: beginnend am Schédelansatz bis zu den Oberar-
men (nur in diese Richtung Ausstreichungen durchfiihren!)

® Mit den Fingerkndcheln beider Hande rechts und links neben der Wir-
belsdule am Schédelansatz beginnend bis zur Schulterhdhe ausstreichen;
Héande 6ffnen und die Schulter und das Schulterblatt sanft ausstreichen.

Rollenwechsel

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kréftigung des Schul-
tergirtels, Kraftigung der Riickenmuskulatur,
sensomotorisches Training, Koordinationsschu-
lung

O Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!

© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

Stimulation der lokalen Stabilisatoren und
globalen Mobilisatoren, Kréftigung des Schulter-
giirtels / Riickenmuskulatur, Koordinationsschu-
lung, Wahrnehmung (Eigen- und Fremdwahr-
nehmung)

© Transfer zum Alltag herstellen!

© Auf funktionelle Ausfiihrung achten!

© Nachfragen, ob die Zielmuskulatur gespurt
werden kann!

© Feedback vom Partner/von der Partnerin geben
lassen, wie die Ubung empfunden wird.

Entspannung des Schultergiirtels, Durchblu-
tungsforderung, Abtransport von Stoffwechsel-
schlacken, Wahrnehmungsférderung

< Auf korrekte und sanfte Ausfiihrung achten!

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Insanity Workout

Der Fitness-Trend aus den USA

Vorbemerkungen/Ziele

Insanity ist ein Fitness-Trend aus den USA und wird nun auch vermehrt in
deutschen Fitness-Studios angeboten. Hinter dem Begriff steht der amerika-
nische Fitnesscoach und Choreograph Shaun Thompson, der 2009 erstmals
sein Programm vorstellte. Das schweif3treibende Kraft- und Ausdauertraining
wird durch (sog.) Shaun T. vermarktet und beruht auf dem Prinzip der intensi-
ven Intervallmethode. Diese Methode bedingt eine Belastungsintensitét von
80 — 90 % und verbessert die aerob-anaerobe Energiebereitstellung. Wahrend
des Trainings befindet sich der Trainierende sténdig im Ubergangsbereich

einer aerob-anaeroben (3 bis 6 mmol/l Laktat) Belastung. Pausen werden so
eingesetzt, dass eine Erholung zu zwei Dritteln erfolgt und werden als lohnende
Pause bezeichnet. Es ist dringend darauf zu achten, dass diese Trainingsmethode
nur mit gesunden und entsprechend gut trainierten Sportlern/Sportlerinnen
durchgefiihrt wird, da es ansonsten zu einer Uberbelastung kommen kann. Im
Bereich Fitness kann das Insanity-Programm in einzelne Teile der Stunde einge-
baut werden oder auch als Abwechslung zur iiblichen Kursart dienen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Joggen

© Die TN stellen sich in Blockaufstellung so auf, dass sie die Ubungsleitung
(UL) gut sehen kénnen.
Diese Aufstellung wird wédhrend der ganzen Stunde beibehalten.

Alle TN joggen auf der Stelle und schwingen die Arme dabei gegengleich zu
den Beinen mit.

@ Jumping Jack
Jumping Jack-Spriinge (Hampelmann) auf der Stelle ausfiihren. Sobald die
Beine gegratscht werden, werden die Arme nach oben gestreckt, anschlie-
end auf Brusthohe absenken.

@ Rope Jump
Mit geschlossenen Beinen sollen die TN nun von rechts nach links springen.
Die Arme werden dabei mitgefiihrt, als wiirde ein Seil, wie beim Seilchen-
springen, in den Handen mitschwingen.

@ Switch Knees
Die Arme werden seitlich auf Schulterhéhe vom Kérper weggestreckt und
gehalten. Die -

Knie werden nun @ ® @
abwechselnd O/U\‘Q rﬂ\g O”_U\o
angezogen bis

mindestens

Hifthéhe er- ) “ I

reicht ist.

@ = inhalt, © = Organisation, @ = Absicht, O = Hinweis

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

8-20 Erwachsene (Méanner und Frauen)
Material:

Evtl. Musik

Ort:

Sporthalle/Turnhalle, grof3er Bewegungsraum

Eine kurze Einheit von Insanity kann man sich un-
ter http://www.youtube.com/watch?v=xfpMD4-
KmlA anschauen.

Absichten und Hinweise

© Aufwéarmen der Muskeln und Mobilisation der
Gelenke, Vorbereitung auf die folgenden Ubun-
gen

© Langsam anfangen und das Tempo individuell
steigern

& Rumpfmuskulatur anspannen

Aufwarmen, Vorbereitung auf die folgenden
Ubungen

< Die Rumpfmuskulatur bleibt weiterhin ange-
spannt. Die Knie geben beim Bodenkontakt nach,
um die Stof3belastung im Gelenk zu minimieren.

Aufwarmen, Vorbereitung auf die folgenden
Ubungen
O Auf gleichméf3ige Atmung achten.

Aufwarmen, Vorbereitung auf die folgenden
Ubungen

< Die Hande bleiben
ebenfalls gestreckt.
Die TN sollten vor

Trends/

Fitness
05.2014

allem die Bauchmus-
kulatur aktivieren, um
die Knie anzuziehen.

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

. . . Autorin:
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Marleen Meier
@ High Kick Aufwérmen, Vorbereitung auf die
Die Arme werden in Brusthéhe angewinkelt gehalten (wie beim Boxen). folgenden Ubungen
Die Beine kicken nun abwechselnd nach vorne wobei das jeweilige Bein < Den Fuf3 anziehen, nicht strecken!

mindestens Hifthéhe

=

erreichen sollte. Der
Wechsel erfolgt durch
einen Sprung, bei dem
das Gewicht auf das
andere Bein verlagert

wird.

@ Floor Hops Aufwarmen, Vorbereitung auf die folgenden
In VierfiRlerstel- Ubungen
lung springen die Cf) < Die Beine bleiben geschlossen!
geschlossenen
Beine von rechts v

nach links iiber eine imaginare Linie. Die Fersen werden dabei zum Po an-
gezogen und der Riicken bildet eine mdglichst gestreckte Linie zusammen
mit den Armen, so dass das Gewicht des ganzen Korpers wédhrend des
Sprungs auf den Armen liegt.

@ Sprint © Aufwérmen, Vorbereitung auf die folgenden
Auf der Stelle sprinten. Ubungen
Die Arme dabei gegengleich mitnehmen. © Méglichst schnelle Ausfiihrung!
@ Wiederholung der Ubungen <) Bei Bedarf kann jede/r TN Pausen einlegen, da
Die vorherigen Ubungen werden noch zweimal wiederholt. die Intensitat des Aufwarmprogramms sehr
hoch ist.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Dehnen (4 Ubungen im Bewegungsfluss) Lohnende Pause und Dehnung der angesproche-

® Mit einem schulterbreiten Abstand der Beine und gebeugten Knien nen Muskulatur
werden die gestreckten Arme seitlich am K&rper bis zur Senkrechten © Auf kontrollierte Atmung und langsame, kont-
nach oben gefiihrt — dabei einatmen. AnschliefRen werden die Arme rollierte Ausfiihrung der Ubungen achten!
zurlickgefiihrt und ausgeatmet. 5 Wiederholungen © Nach Durchfiihrung der Dehnungsiibungen
910 1 Minute Trinkpause

@D/@ ®
N AN

® Bei weiterhin gegrétschter Beinposition
wird das Gewicht auf das rechte und
anschliefSend auf das linke Bein verla-

gert, der Arm des gestreckten Beines
kann den Boden beriihren.

® Ein Bein wird aus der vorherigen
Position nach hinten gestreckt =
(dabei den Oberkérper drehen). @
Der hierzu ndhere Arm wird

)

Illustratorin:
Claudia Richter

stiitzend auf den Boden abgesetzt,
wahrend der andere Arm senkrecht nach oben gefiihrt wird.

@ = inhalt, © = Organisation, @ = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Die Beine weit =
gratschen und das @ C\\D ("\:D
Koérpergewicht ab-
senken, so dass die @ ( g
Oberschenkelmus- l
kulatur angespro-

chen wird. (Squats)

@ Basketball Jump
Die Beine sind weit gegratscht mit gebeugten Knien. Spriinge senkrecht
nach oben mit einer entsprechenden Armbewegung wie beim Korbleger.
Mehrere Wiederholungen

@ Sprint
Mit gegratschten Beinen soll auf der Stelle gesprintet werden. Auf Kom-
mando der UL begeben sich die TN in den tiefen Liegestiitz mit ebenfalls
gegratschten Beinen. Nach einem weiteren Kommando stehen diese wie-
der auf und sprinten erneut.
Mehrere Wiederholungen

@ Power Knees
Die Arme befinden sich iiber dem Kopf mit gefassten Handen. Beginnend
mit einem Bein wird dieses (Knie angewinkelt) angehoben, wahrend die
Arme gleichzeitig in Richtung Knie bewegt werden. Das Gewicht wird auf
das Standbein verlagert.
Schnelle Wiederholungen

@ Power Jumps
Aus der gegratschten Position (Frosch) werden Spriinge senkrecht nach
oben auf der Stelle ausgefiihrt, wobei die Beine gegratscht bleiben (Frosch-
spriinge).

@ Globe Jumps
Die Beine sind weit gegratscht, die Hande beriihren den Boden. Aus dieser
Position werden Streckspriinge auf der Stelle ausgefihrt.

@ Suicide Jumps
Aus der Hocke (Hénde beriihren den Boden) in den Liegestiitz springen. Von
dort aus zuriick in die Hockposition und danach in den Strecksprung.
Mehrere Wiederholungen

@ Push-Up Jacks
Die TN befinden sich in Liegestiitzposition. Wahrend die Arme gebeugt
werden, sollen die Beine durch einen Hiipfer gegratscht werden.
Mehrere Wiederholungen

@ Low-Plank
Die TN befinden sich in der Liegestiitzposition mit Stiitz auf den Unterar-
men. Nun werden die Knie schnell abwechselnd zum Oberarm gefiihrt.

@ Ubungswiederholungen
Die Ubungen Basketball Jump bis Low-Plank werden je nach Ermessen der
UL in Abhéngigkeit des Leistungsstands der TN mehrere Sekunden bis hin
zu 2 Minuten ausgefiihrt (= 1 Set). Das Set wird dreimal wiederholt, wobei
nach jedem Set eine 1-minditige Trinkpause eingelegt wird.

@ = inhalt, © = Organisation, @ = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

< Die kontrollierte Ausfiihrung ist wichtiger als
die Anzahl der Wiederholungen!

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

< Die Rumpfmuskulatur sollte vor allem beim
Liegestiitz angespannt sein, um eine Uberstre-
ckung der Lendenwirbelsédule zu vermeiden.

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer
© Temporeiche Wiederholungen

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer
< Die Wirbelsaule ist wahrend der Ausfiihrung

gestreckt. Am besten gelingt dies, durch anspan-

nen der Rumpfmuskulatur.

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

© Anspannen der Rumpfmuskulatur

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

O Vorsicht vor Uberstreckung der Lendenwirbel-
séule!

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer
© Auf Anspannung der Rumpfmuskulatur achten!

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ High Jump
Die TN fiihren schnell hohe Hockspriinge aus, wobei die Arme mitgefiihrt
werden, als wiirden die TN ein Seil durchspringen.

@ Low Squad Jumps
In breiter, tiefer Gratschposition springen die TN auf der Stelle. Die Arme
sind dabei nah an der Brust und werden angewinkelt in dieser Position
gehalten.

® Low Squad
Mit breit gegrétschten Beinen und ausgestrecktem Gesaf3 sowie gera-
dem Riicken beugen die TN die Knie und bleiben in diesem ,tiefen Sitz".
Gleichzeitig sollen die Unterarme so schnell wie méglich umeinander
kreisen (Wolle wickeln).

AUSKLANG (10 Minuten)

@ Kontrollierte Atmung
Mit einem schulterbreiten Abstand der Beine und gebeugten Knien
werden die gestreckten Arme senkrecht nach oben gefiihrt und dabei
eingeatmet. Anschlie3en Arme zuriickfiihren und ausatmen.
5 Wiederholungen

@ Beine strecken
Gestreckte, schulterbreite Position der Beine mit Absenken der Arme nach
vorne. Die Hande bertihren den Boden. AnschlieSend Hande von der Mitte
zum rechten und (iber die Mitte zum linken Fu wandern lassen. Die Fii3e
bewegen sich aufeinander zu, bis die Beine geschlossen sind. Die Hande
beriihren weiterhin den Boden.
Aufrollen des Oberkorpers — Wirbel fiir Wirbel.

D

@

Absichten und Hinweise

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

© Aerob-Anaerobe Belastung zur Steigerung der
Ausdauer und Kraftausdauer

© Darauf achten, dass der Ricken wirklich gerade
ist!

Regulation der Atmung und Herzfrequenz

< Die TN sollten sich nicht direkt hinlegen, son-
dern die letzten Ubungen im Stand durchfiihren,
um den Kreislauf zu regulieren.

Dehnen der Oberschenkelriickseite

© Sollten die TN den Boden nicht erreichen
konnen, ist ein Absenken soweit wie moglich in
Ordnung.
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@ Bein anwinkeln
In aufrechter Standposition wird ein Bein angewinkelt, wobei die gleich-
seitige Hand etwas iiber dem Fuf3gelenk fasst.

Der Oberschenkel wird gegen den Widerstand der Hand gedriickt. Hierbei

befindet sich Knie neben Knie, die Hiifte ist aufgerichtet, die Wirbelsaule
gestreckt.

S

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Dehnen der Oberschenkelvorderseite

@ Bei dieser Ubung sollte nicht der Fu gefasst
werden; ebenfalls soll der Oberschenkel den
Widerstand bestimmen — nicht am Bein ziehen.




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stand Up Paddling

Einflihrung in die Techniken des ,, SUP*

Vorbemerkungen/Ziele

Beim Stand Up Paddling, kurz auch nur ,,SUP" genannt, steht der Sportler/die

Sportlerin auf einem speziellen SUP-Board oder einfach grofem Surfbrett und

bewegt sich mit Hilfe eines langen Stechpaddels fort.

Fiir diesen neuen Trendsport werden Wind und Wellen nicht benétigt. Durch

die grof3en, leichten Bretter und ein wenig Koordinationsschulung kommt es

schnell zu den ersten Erfolgserlebnissen.

SUP ist ein Ganzkdrpertraining mit niedriger Verletzungsgefahr.

Vor jeder Wassertour sollte sich die Ubungsleitung allerdings Kenntnisse tiber

die geplante Strecke und das Schwimmvermégen der teilnehmenden Personen

verschaffen.

Literatur und Links:

® Barth, Christian: SUP — Stand Up Paddling. Delius, Klasing & Co. KG, Bielefeld,
2011

® http://www.sup-guide.de/

® Video ,SUP fiir Einsteiger": http://www.youtube.com/watch?v=TbP-UkF 14kl

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Passendes Material auswéhlen
Die TN suchen sich entsprechend
ihrer Korpergrof3e und ihres Ge-
wichts ein Board, ein Paddel und eine
Schwimmweste aus.
Fiir die optimale Griffweite halten die
TN das Paddel so liber den Kopf, dass
die Ellbogengelenke jeweils einen 90
Grad-Winkel bilden.

Fir die spatere Technikschulung wird auf den sogenannten ,Sweet Spot",
die Mitte des Brettes, hingewiesen.

@ Informationen zum Gewadsser und Sicherheitshinweise
Die Ubungsleitung (UL) gibt der Gruppe Information zum Gewésser, wie
z.B. Stromungen oder Bootsverkehr, sowie Sicherheitshinweise, wie Rutsch-
gefahr und den Sicherheitsabstand zwischen den Brettern.

® |nformationen zu Sicherheitshinweisen gibt es unter:
http://www.sup-guide.de/index.php/stand-up-paddel-sicherheit

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Jugendliche und Erwachsene (Schwimmer/innen)
Material:

Je TN ein SUP-Board bzw. grof3es Surfbrett, langes
Paddel und eine Schwimmweste

Ort:

Ruhiges Gewdsser

Absichten und Hinweise

@ Auswahl des richtigen Materials

D Es gilt:

© Je grof3er das Board, um so einfacher ist es
fiir den/die Paddler/in das Gleichgewicht zu
halten.

© Je kleiner das Board, um
so wackeliger aber auch
wendiger ist es fiir die
Fahrt.

< Die optimale Paddelldnge
entspricht der Reichhéhe
des Arms des Paddlers/der
Paddlerin.

Den TN Kenntnisse zum umsichtigen Fahren
vermitteln

< Verminderung einer Ver-

letzungsgefahr durch
das Fallen auf das Trends

eigene oder fremde 06.2014

Brett

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (50 Minuten)

@ Technikschulung

© Die TN begeben sich mit angezogener Schwimmweste sowie ihrem Board
und Paddel in niedriges Wasser.

Die UL demonstriert die verschiedenen Techniken. Sie beobachtet und
korrigiert anschlief3end die Ausfiihrungen der TN.

@ Das Aufsteigen im niedrigen Wasser
Das Aufsteigen im nied-
rigen Wasser erfolgt von
der Seite. Das Paddel liegt
dabei quer iiber dem Board
und wird mit den Handen
fixiert.
Das boardnahe Knie wird
kurz hinter den ,Sweet
Spot" aufgesetzt, der an-
dere Fuf3 stof3t sich ab und das zweite Knie wird neben das Erste gefiihrt.
Anschlieend werden beide Fiif3e parallel auf den ,Sweet Spot" gesetzt.

@ Der Stand auf dem Board
Schulterbreite Parallelstellung der Fii3e in der Mitte des Brettes, dabei
zeigen die Fu3spitzen nach vorne.
Die Knie sind leicht gebeugt.

@ Das Paddeln (geradeaus)
Die TN paddeln gemeinsam ein Ziel an und achten dabei auf die Technik-
hinweise:
Oberkérper vor — Riicken gerade — Paddel mit gestreckten Armen ins Was-
ser bringen — und bis zu den Fii3en zuriickziehen, wobei der Oberk&rper
wieder aufgerichtet wird.

@ Aufsteigen im tiefen Gewdasser
Das Paddel wird quer
iber das Board gelegt. =
Der/die Paddler/in zieht .
sich von der Seite mit
der Brust auf die Hohe
des ,Sweet Spots" und
dreht sich anschlie3end
auf das Board mit Blick
in Fahrtrichtung.
Der Oberkorper wird hochgestemmt (Liegestiitzposition). Die Knie wer-
den an den ,Sweet Spot" herangezogen und ein Fuf3 nach dem anderen
aufgesetzt.

@ Das Paddeln (mit Richtungswechsel)
Die TN versuchen, um eine Boje oder einen imagindren Punkt herum zu
paddeln.
Hierzu einen kleinen Schritt nach hinten machen und auf der entgegenge-
setzten Seite das Paddel lang durchs Wasser ziehen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Sabine Hobohm

Diese Voriibungen ermdéglichen ein
sicheres und entspanntes Fahren.

© Die TN sollten alle gut sichtbar sein und sich
nicht zu weit von der UL entfernen.

Das Aufsteigen auf das Board in niedrigem Was-
ser lernen und iiben

@ In niedrigem Gewasser fallt der Aufstieg leich-
ter, allerdings bringt zu flaches Gewasser auch
Gefahren beim Herunterfallen mit sich!

Den Stand auf dem Board lernen und {iben

© Die Fu3e kénnen auch leicht versetzt aufge-
stellt werden. Dabei befindet sich der ,Sweet
Spot" in der Mitte.

Das Geradeaus-Paddeln lernen und iiben

© Wem das Paddeln im Stehen grof3e Gleichge-
wichtsprobleme bereitet, kann dies erst einmal
im Knien oder Sitzen ausfiihren und es spater
im Stehen erneut versuchen.

Das Aufsteigen auf das Board in tiefem Wasser
lernen und iiben

< Ein Aufstitzen auf das liegende Paddel gibt
Sicherheit.

< Dieses Aufsteigen sollte jede/r TN beherrschen,
um fiir die nachfolgenden Ubungen geriistet zu
sein.

Das Paddeln mit Richtungswechsel
lernen und iiben

<) Das Wenden sorgt fiir mehr Illustratorin:

Flexibilitat und Sicherheit Claudia Richter
auf dem Gewasser.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Spielerische Ubungen zur Koordinationsschulung Gewohnung an das Material, Koordinations-

© Die UL demonstriert verschiedene Ubungen auf dem Brett, die die TN in
ihrer Nahe ausprobieren.

® Einbeinig Stehen”
Paddel in die Luft nehmen und sich auf ein Bein stellen

®  Positionswechsel"
Im Knien und Sitzen Rickwartsfahren

® ,Synchronfahren”
Zwei TN bilden mit ihren
Boards Paare und bringen
ihre Boards nebeneinander.
Beide TN stehen hinterei-
nander mit je einem Fuf3
auf einem Board. Jede/r
paddelt auf einer Seite.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ SUP-Erlebnis
© In der Gruppe eine Strecke paddeln.

Die TN paddeln nun etwas zligiger eine gemeinsame Strecke mit der Ge-
samtgruppe. Dabei kann die UL zu einem Rennen motivieren.

AUSKLANG (15 Minuten)

@ SUP-Entspannung
Die TN sitzen oder legen sich auf das Brett und lassen sich treiben.
Dabei fragt die UL nach den SUP-Erlebnissen der TN.

@ SUP-Genuss
Gemiitliches gemeinsames Zuriickpaddeln zur Ausgabestelle

® Zum Abschluss das Material wegraumen

Fotos:
Bilddatenbank des
Landessportbundes
NRW
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schulung und damit Gewinnung an Sicherheit
auf dem Brett.

< Bei guter Standsicherheit , Luftgitarre" spielen

€ Beim Riickwartsfahren ist besondere Vorsicht

geboten!
O Diese Ubung bedarf eines sicheren Stands auf

dem Brett und einer guten Absprache zwischen
den Paddlern/Paddlerinnen.

Gelernte Techniken anwenden, SUP erleben
O Die Strecke sollte fiir den/die UL einsichtig

sein. Es eignet sich eine Strecke um einen fixen
Punkt.

Reflexion der neu erlernten Sportart

Sicher Uber eine vorgegebene Strecke fahren
und dies einfach genief3en

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Bodypump — speziell zur Sommersaison

Sommerurlaubsworkout

Vorbemerkungen/Ziele

Bodypump ist ein auf Gewichten basierendes Ganzkorpertraining mit der Lang-
hantel, welches 1991 in Neuseeland von Philip Mills eingefiihrt wurde.
Weltweit verbreitet wurde es unter dem Namen , Les Milles International”.
Urspriingliches Ziel war es, Aerobic-Stunden fiir Manner attraktiv zu machen.

Bei dem normalerweise 60-mintitigen Workout werden unterschiedliche Mus-
kelgruppen angesprochen. Zur gréf3eren Motivation der Teilnehmenden wird
das Ubungsprogramm mit der Langhantel oftmals mit ansprechender Musik
unterlegt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

® Warming up

© Die TN formieren sich in Blockaufstellung, so dass die Ubungsleitung (UL)
fiir alle gut sichtbar ist. Diese Aufstellung wird wéhrend der ganzen Stunde
beibehalten.

® Gehen auf der Stelle bis hin zu kurzen, lockeren Sprints

® Jumping Jack (Hampelmann)

® Kniehebelauf und Anfersen auf der Stelle

® Dosierte Ausfallschritte vorwarts mit einbeinigem Hocksprung nach oben

@ Lockerung der Arme
In Schrittstellung wird nun abwechselnd mit der linken und rechten Hand
nach vorne sowie unten und zur Decke geboxt. Anschlie3end sollen sich die
Unterarme umeinander kreisen (Wolle wickeln) — Richtungswechsel.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Langhanteliibung 1 - Leichte Vorbeuge
© Jede/r TN hat einen Langhantel mit individuellen Gewichten.

Die TN fassen im funktionellen Stand die Langhantel (LH) mit beiden
Handen schulterbreit von oben. Der Oberkérper wird nun leicht nach vorne

geneigt, die Knie sind leicht gebeugt. Cj
Die LH wird durch die Vorbeuge bis =
auf Kniehdhe herabgesenkt und dann \

wieder angehoben bis sich der Ober-
korper in aufrechter Position befindet.
Ubung mehrfach wiederholen

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Manner und Frauen)

Material:

® Je TN eine Langhantel mit Gewichten, zwei Kurz-
hanteln und eine Matte

® Alternativ nach Ausstattung der Halle schwere
Stébe o. &.

® Musik

Ort:

Sporthalle oder Gymnastikraum (am besten mit

Spiegelwand)

Absichten und Hinweise

Erwdarmung und Lockerung des Bewegungsappa-
rats und Vorbereitung der Muskulatur sowie des
Herz-Kreislaufsystems auf die nachfolgenden
Ubungen

© In der Erwarmungsphase die Ubungen dosiert,
mit noch geringer Intensitat durchfiihren!

Erwdrmung und Lockerung des Bewegungsappa-
rats und Vorbereitung der Muskulatur sowie des
Herz-Kreislaufsystems auf die nachfolgenden
Ubungen

Kraftigung der Riicken- und Oberschenkelmus-
kulatur

< Bei der Ausfiihrung auf einen geraden Ricken
achten!

g /))

Fitness

07.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Langhanteliibung 2 - Frontrudern
Die TN befinden sich weiterhin im funktionellen Stand, eine Fu3spitze
wird nach hinten D D

aufgesetzt. ( = > ( J/>

Die LH wird nun g I m

@ Langhanteliibung 3 — Uber Kopf
In weiterhin gleicher Position, jedoch im beidbeinigen funktionellen
Stand, wird die LH von unten gegriffen und von Brusthdhe auf Augenhohe

von Hiifthéhe auf
Brusthéhe angeho-
ben. Ubung mehrfach
wiederholen

angehoben. Von hier aus werden die Arme senkrecht nach oben gestreckt
und dann wieder kontrolliert auf Brusthéhe abgesenkt.

Ubung mehrfach wiederholen

@ Langhanteliibung 4 - Tiefe Kniebeuge
Mit leicht ge-
beugten Knien
und schulterbrei-

=

0= 77"®
L

tem Stand wird
die LH hinter den
Kopf gefiihrt. Aus
dieser Position
heraus werden
tiefe Kniebeugen
ausgefihrt.

Ubung mehrfach wiederholen

@ Langhanteliibung 5 - Tiefer Ausfallschritt
Die LH wird mit gestreckten Armen
senkrecht iber dem Kopf gehalten.

Die TN sollen nun einen tiefen Aus-
fallschritt ausfihren.

Ubung mehrfach wiederholen
Beinwechsel

’.
-,
3

L
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Autorin:

Absichten und Hinweise :
Marleen Meier

Kraftigung der Arm- und Brustmus-
kulatur

< Beinwechsel

Kraftigung der Arm- und Brustmuskulatur

© Anspannen der Rumpfmuskulatur bei der
Ubungsausfiihrung!

Kréftigung der oberen Riicken- und Oberschen-
kelmuskulatur

© Unbedingt auf einen geraden Riicken achten!

Kraftigung der Oberschenkel- und Rumpfmus-
kulatur

© Rumpfmuskulatur anspannen. Vor allem die

Bauchmuskulatur sollte hierbei angespannt sein,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden!

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Langhanteliibung 6 — Bankdriicken
© Die TN liegen in Riickenlage auf einer Matte. Kréftigung der Arm- und Brustmuskulatur

© Der Rucken sollte flach auf dem Boden liegen,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

1z

In Riickenlage die Beine anwinkeln.

Die LH wird schulterbreit kurz iiber der Brust gehalten und die Arme senk-
recht nach oben gestreckt.

Ubung mehrfach wiederholen

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10-15 Minuten)
@ Bauchcrunch Kraftigung der Bauchmuskulatur
© Die TN liegen in Ruckenlage auf einer Matte.

Einzelne Gewichte werden nun anstatt der LH genutzt und je eins in jeder
Hand gehalten. Die TN kreuzen die Arme vor der Brust.

Durchfiihrung von geraden Crunches.
Ubung mehrfach wiederholen

@ Liegestiitz 1 — mit Gewicht Kraftigung der Rumpfmuskulatur
© Die TN begeben sich in den Liegestiitz.

— —

Abwechselnd werden der rechte und linke Arm mit dem Gewicht bis auf
Hufthéhe angehoben.
Ubung mehrfach wiederholen

€ Das Gesaf? befindet sich stets auf einer Linie
mit dem Riicken und den Beinen.

@ Liegestiitz 2 — Knie zum Ellbogen Kraftigung der Rumpf- und Gesafmuskulatur
Die TN befinden sich weiterhin in Liegestitzposition.

— 7

Abwechselnd werden das rechte und linke Knie zum gleichseitigen Ellbogen
gefiihrt.
Ubung mehrfach wiederholen

€ Das Gesaf? befindet sich stets auf einer Linie
mit dem Riicken und den Beinen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Liegestiitz 3 — Gratschspriinge
Die TN befinden sich weiterhin im Liegestiitz.
Die Beine gratschten und schlie8en in sprunghaften Bewegungen.
Ubung mehrfach wiederholen

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Dehnung Beinmuskulatur — Abduktoren
© Die TN befinden sich in Riickenlage auf der Matte.

Die TN winkeln die Beine an und
stellen die Fiie auf. Einen Fuf3
auf das angewinkelte Knie des

anderen Beins legen. Beide Hande W
greifen nun den Oberschenkel
des noch aufgestellten Beins und
ziehen den Oberschenkel Richtung Oberkérper, um eine Dehnung in den
Abdukoren des Beins des aufgelegten Fuf3es zu bewirken.

Seitenwechsel

@ Dehnung Beinmuskulatur — Beinriickseite/Beinbeuger
Die TN befinden sich in Riickenlage.
Ein Bein ist angewinkelt, das
andere wird nach oben ge-
streckt; die Hande greifen den
Oberschenkel, um eine stérkere

Dehnung des gestreckten Beins 'S

zu bewirken.

® Dehnung Riicken- und Brustmuskulatur
Auf der Matte in die Rutsch-

halte gehen und das Brustbein
vorsichtig Richtung Matte ‘ g%
driicken.

® Dehnung der Arm- und Schultermuskulatur
Im funktionellen Stand werden die Arme nach vorne S
gestreckt. Eine Hand greift hinter das Ellbogengelenk @
des anderen Arms und driickt diesen vorsichtig in =
Richtung Oberkérper.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Kraftigung der Rumpf- und Gesafmuskulatur

©) Das Gesafd befindet sich stets auf einer Linie
mit dem Riicken und den Beinen.

Dehnung der Beinmuskulatur/Abduktoren

© Der Rucken sollte flach auf dem Boden liegen,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Dehnung der Beinmuskulatur/Beinriickseite

© Der Riicken sollte flach auf dem Boden liegen,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Dehnung unteren Riickenmuskulatur und Brust-
muskulatur

Dehnung der Arm- und Schultermuskulatur
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Spielformen und Spiele im Wasser

,Pack die Badehose ein ..."

Vorbemerkungen/Ziele

Viele Menschen verbinden ,Wasser" mit Urlaub, Wellness, Schwimmkurs, Was-
sergymnastik usw.

Bewegungsangebote im Wasser kdnnen vielseitig die Koordination, Kraft und
Ausdauer schulen.

Das Medium Wasser eignet sich auch sehr gut, um die kérperliche Fitness spie-
lerisch zu verbessern.

Voraussetzung ist, dass die Teilnehmer/innen schwimmen kénnen und keine
Scheu vor Wasserspritzern oder Sorge um ihre Frisur haben.

Partner/innen- und Kleingruppenaufgaben ermdglichen ein abwechslungsrei-
ches Programm.

Fiir das nachfolgende Stundenbeispiel kdnnen auch beliebige andere im
Schwimmbad vorhandene Materialien eingesetzt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Wasser ist zum Waschen da
© Freies Bewegen im Schwimmbecken

Die TN bewegen sich kreuz und quer durch das Becken. Bei einer Begeg-
nung mit anderen TN begriif3en sie sich und nennen jeweils einen Begriff
zum Thema ,Wasser" (Schwimmbad, Dusche, Seife, Handtuch, Strand,
Wellen etc.).

@ Spitz pass' auf!
© Ball, Stab, Poolnudel, Schwimmbrett, Tennisring und Reifen am Beckenrand
bereit legen.

Die Ubungsleitung (UL) zeigt verschiedene Sportgerite, die mit bestimm-
ten, vorher festgelegten Aufgaben verkniipft sind.

Die TN bewegen sich durch das Wasser und setzen die entsprechenden

Ubungen um, z.B.:

® Ball: die Arme rechts (re)/links
(i) im Wechsel nach vorne und
zuriick bewegen (gegen den
Wasserwiderstand)

® Stab: vor und hinter dem Korper
in die Hande klatschen

® Poolnudel: die Knie re/li im
Wechsel anheben

® Schwimmbrett: die Beine grat-
schen und schliefen im Sprung

® Tennisring: paarweise zusammen kommen

® Reifen: die Gruppe bildet einen Kreis

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

45 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 Erwachsene (Manner und Frauen)
Material:

Poolnudeln, Schwimmbretter, Balle, Stabe,
Tennisring, Reifen

Musikanlage und Entspannungsmusik
Ort:

Schwimmbad

Absichten und Hinweise

Begriiflen, Kommunikation, assoziatives Denken,
Aufwérmen

© Jede/r TN bewegt sich im individuellen Tempo
(gehen, laufen, hiipfen, schwimmen ...).

© Aufwérmen, Reaktionsschulung, Gedéchtnis-
training

< Variation:
Die UL halt zwei Geréte gleichzeitig hoch und
die TN fiihren die entsprechenden Aufgaben
kombiniert durch.

Fitness

08.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Autorin:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise S
Ursel Weingartner

@ Fels in der Brandung © Wassergew6hnung, Erspliren der
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B). spezifischen Eigenschaften des Was-
sers (Wasserwiderstandes, Strudel und

TN A steht auf einem Bein, die Arme sind vor dem K&rper gekreuzt. TN B Wasserstrémung), Gleichgewichtsschulung

geht/lauft 3—-5 Runden um TN A herum und erzeugt einen Strudel. TN A

versucht, ,standhaft" zu bleiben. Wenn TN B die Richtung &ndert, stellt < Variation:

sich TN A auf das andere Bein. Ggf. auf den Zehenballen statt im Einbeinstand
Rollenwechsel stehen und die Armposition dndern

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Jeder fiir sich und alle zusammen Muskelkraftigung, Kérperwahrnehmung
© Die TN verteilen sich gleichméafig an alle Beckenseiten und bilden da- (Wasserwiderstand, Auftrieb), gruppenweise
durch ein Viereck (jede Seite ist eine Gruppe). Erfahrungen sammeln, Unterschiede wahrneh-
Jede Gruppe bekommt unterschiedliche Sportgerate: Poolnudeln, Bille, men, gemeinsames Uben und doch individuell
Stabe, Schwimmbretter. (Tempo, Wasserwiderstand, Wiederholungszahl)

Alle TN erhalten eine Aufgabe (z. B. Das Gerat unter Wasser driicken),
die sie 8-12 x wiederholen. Danach geben alle TN ihr Gerat nach rechts @ @ @
weiter, so dass jede Gruppe ein anderes Sportgerit bekommt. Die Ubung @

y

wird erneut 8-12 x durchgefiihrt. Dann erfolgt wieder ein Geratetausch,
bis jede/r TN die Ubung mit jedem Material ausprobiert hat.

Weitere Ubungen in dieser Organisationsform durchfiihren: @
® Das Gerat um den Korper (unter Wasser) herumgeben
® Das Gerat mit einer Hand seitlich neben dem Kérper nach unten drii-

cken re/li @
® Auf das Gerat drauf setzen
® Usw.

® Biumchen wechsel Dich! Moderate Ausdauerférderung,
© Die TN stehen mit ihren Geraten an der jeweiligen Beckenseite. Schulung von Reaktions- und Orientierungsfa-
higkeit
Auf ein Signal der UL tauschen die TN ihre Platze.
Z.B. < Variation:
® Ball und Stab Platztausch nach verschiedenen ,Merkmalen*:
® Schwimmbrett und Poolnudeln © Farben
® Stab und Poonudel ® Formen (rund, eckig ...)
® Ball und Schwimmbrett ® Material (Kunststoff, Styropor ...)
® Schwimmbrett und Poolnudel
® Usw.

Als Erweiterung verschiedene
Fortbewegungsarten einbin-
den

o o0
< |
Q @ @ o it
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Immer an der Wand lang Moderate Ausdauerférderung
© Die TN bilden einen grof3en Kreis.

< Differenzierung: unterschiedliche ,Laufstrecken"

Die gesamte Gruppe geht/lduft eine Runde durch das Becken im Uhrzeiger- vonTN
sinn, dann gegen den Uhrzeigersinn.

Ggf. im Anschluss wieder Platztausch (wie bei ,Bdumchen wechsel Dich!")
oder Rundenlauf von einzelnen Gruppenmitgliedern

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
® Am laufenden Band Strémung und Wasserwiderstand iiberwinden
© Die TN bilden 2 Riegen (Riege A und Riege B), die sich gegeniiber stehen.
< Bei grof3en Gruppen ggf. 4 Riegen bilden
Der/die erste TN der Riege A wirft einen Ball zum/zur ersten TN der Riege B

und stellt sich in der eigenen Riege wieder hinten an. < Variation:

Der/die erste TN der Riege B wirft zum/zur ndchsten TN der Riege A und Andere Materialien einsetzen und die Gerate

stellt sich dann auch in der eigenen Riege wieder hinten an. Usw. zur anderen Riege hiniiberbringen und dort
Ubergeben

Wenn diese Wechselphase fliissig durchgefiihrt wird, gehen/laufen die
+Werfer/innen" auf die gegeniiberliegende Seite an der Riege vorbei und
stellen sich jeweils bei der anderen Gruppe hinten an.

- - -~
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AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Rikscha fahren Entspannung, Auftrieb und Schwerelosigkeit
© Drei TN stellen sich hintereinander auf. Der/die vordere und hintere TN spliren und geniefen, , Teamwork", Vertrauen

fassen jeweils eine Poolnudel rechts und links.

© Ggf. Musikeinsatz

Der/die vordere TN geht und zieht die Poonudeln. Der/die hintere TN geht

und schiebt die Poolnudeln. Der/die mittlere TN legt die Arme Uber die

Poolnudel (ggf. auch die Beine) und lasst sich ziehen/treiben.

Rollenwechsel und den Mittelplatz tauschen

= =
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Sturzpravention

In Balance kommen

Vorbemerkungen/Ziele

Sturzprévention gewinnt im Sport der Alteren immer mehr an Bedeutung.
Sturzereignisse nehmen mit zunehmendem Alter dramatisch zu. In Deutsch-
land erleiden ca. 30 % der Uiber 60-)ahrigen einmal im Jahr einen Sturz. Daraus
gehen in 2 % der Félle sturzbedingte Hiiftfrakturen hervor.

Ursache von Stiirzen im Alter sind Defizite im korperlichen und geistigen
Bereich, Blutdruckschwankungen, sensomotorische Stérungen, Demenzerkran-
kungen, Seh- und Horschwéche sowie vor allem Muskelschwéche in Armen und
Beinen.

In dieser Stunde soll iiberwiegend die Kérperwahrnehmung und Gleichge-
wichtsfahigkeit geschult werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ Gleichgewichtsiibungen im Stand
© Die TN stehen in Kreisform und fiihren folgende Ubungen durch.

Im aufrechten Stand, Fiif3e hiftbreit auseinander:

® Gewichtsverlagerung vom rechten auf das linke Bein und umgekehrt

® Verlagerung des Gewichtes von dem Vorfuf3 auf den Riickfuf8 und umge-
kehrt

® Mit dem Becken kreisen, rechtsherum und linksherum

® Uber die rechte Schulter schauen und (iber die linke Schulter schauen

® Wie die letzte Ubung, zusétzlich noch die Arme dabei seitlich schwingen

Alle Ubungen in unterschiedlichen Standpositionen wiederholen:

® im Stand mit geschlossenen Fiif3en,

® im Tandemstand (die FiiBe stehen hintereiander) und

® mit geschlossenen Augen (Stand wie zu Beginn und nur wer sich traut!).

Tandemstand

Y

=T

Geschlossener Stand

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

LANDESSPORTBUND
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

60-plus-Generation (Méanner und Frauen) ggf.
auch mit kérperlichen Einschrankungen,
(maximal 12 TN)

Material:

Tennisringe, Seilchen, Reifen, Therapiekreisel,
Sisselkissen, dicke Matte, Langbanke, Wackelbretter,
Leder-Medizinballe

Musik (130-140 bpm)

Ort:

Sporthalle, Bewegungsraum im Altersheim

Absichten und Hinweise

Unterschiedliche Standformen wahrnehmen
und erfahren

Bezug zum Alltag:
Stehen in einem vollen Bus oder Bahn. ,,Welche
Standform ist am stabilsten?"

< Keine Musik einsetzen — die TN sollen sich auf
die einzelnen Ubungen konzentrieren!

Sport
der Alteren

09.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Balance-Parcours

© Die Ubungsleitung (UL) baut gemeinsam mit den TN einen Parcours mit 8
Stationen auf.

1. Tennisringe auf dem Boden verteilt

2. Matten mit daraufgelegten Wackelbrettern

3. Seilchen auf den Boden gelegt

4. Zwei Reifen werde wie eine Acht auf den Boden ausgelegt
5. Auf einer dicken Weichbodenmatte: am Rand entlang gehen
6. Zwei Therapiekreisel

7. Zwei Medizinbélle

8. Eine Langbank

Folgende Aufgaben gilt es an den Stationen durchzufiihren:

® Uber die Reifen, Seilchen, Langbank und Tennisringe sollen die TN ba-

lancieren. =

- ©),
® Auf die Therapiekreisel Q —
und Medizinballe sol-
len sich die TN stellen
— auch nur mit einem
Bein — und ein paar
Sekunden die Position
halten.

® Die TN sollen mit ei-
nem fuf3breit Abstand
am Rand auf der dicken Matte (Weichbodenmatte) mit unterschiedli-
chen Schrittlangen entlang gehen. Der Partner/die Partnerin begleitet
die ibende Person zur Sicherheit am Boden.

o Uber die auf
den Matten
liegenden
Wackelbretter

sollen die TN QA\/G
seitlich gehen. Z ;

© Die TN sollen den Parcours paarweise durchlaufen, damit sie sich gegen-
seitig Hilfestellung geben kénnen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise
Alexandra Wagner

Ein Parcours mit Herausforderungen
an das Gleichgewicht

© Der Parcours soll in verschiedenen Gehformen
durchlaufen werden:

© Vorwarts und riickwarts mit Schuhen

© Vorwarts und riickwarts ohne Schuhe

® Mit geschlossenen Augen (vorwérts ohne
Schuhe)

So werden verschiedene Anforderungen an die
Gleichgewichtsfahigkeit der TN gestellt.

© Wichtig ist auch die Hilfestellung der UL. Sie

sollte immer in der N&dhe der TN sein, die ein
Handicap haben.

© Mit Hilfestellung des Partners/der Partnerin

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Feedback-Runde
© Abbau des Parcours und kurze Feedback-Runde im Kreis

Die TN sollen im Nachhinein erfahren, welche
Gehform oder Hindernis ihnen am schwersten
gefallen ist und wo sie demnach die meisten

Feedback-Fragen Defizite haben.

® ,Welcher Abschnitt des Parcours ist besonders schwer gefallen? Welcher ist
leicht gefallen?”

® ,Welche Gehform ist schwerer gefallen?*

® ,Welche Gehform ist leicht gefallen?”

® , Wie haben die Aufgaben mit geschlossenen Augen funktioniert? War dies
zu schwierig?"

< Hier kann man auch wieder den Bezug zum
Alltag herstellen. Wie zum Beispiel iiber einen
unebenen Boden gehen.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Reifengassen-Spiel Beim Reifengassen-Spiel entsteht eine hohe

© Es werden 12 Reifen in zweier Reihen eng nebeneinander auf dem Boden Anforderungen an die wichtigsten koordinativen

gelegt, so dass eine Reifengasse entsteht.
Die TN bilden Paare.

Die TN sollen die Reifengasse paarweise nebeneinander mit verschiedenen
Aufgaben iberwinden. Dabei stehen die Paare hintereinander. Am Ende
der Gasse wird jeweils auf3en herumgegangen oder -gelaufen. Es wird eine
etwas schnellere, rhythmische Musik eingesetzt (130-140 bpm).

® Driiber gehen (in jeden Reifen einen Fuf} setzten)

® Driiber gehen oder hiipfen (im ersten Reifen einmal mit dem Fuf auftip-
pen, im zweiten Reifen zweimal auftippen und wieder nur einmal usw.)

® Driiber hiipfen oder laufen (wie oben, nur einmal, zweimal und dreimal
tippen usw.)

® Driiber gehen und dabei die Knie ganz hoch nehmen, wie ,.ein Storch im
Salat"

® Hopserlauf 7 =\

® Paare stellen sich in den ( ), .{ )

Ed

Die verschiedenen Formen werden jeweils ein paar Mal wiederholt.

Reifen gegeniiber und gehen
oder hiipfen im Seitgalopp
durch die Reifengasse; die
Héande gegeneinander legen

® Seitgalopp-Seitenwechsel

® Wie oben nur abwechselnd
mit Seitgalopp und Hopser-
lauf die Gasse {iberwinden

® Zum Schluss wieder ganz
normal und langsam (iber die
Gasse gehen (Ausklang)

Anmerkung der Autorin:

Fahigkeiten: Kopplung, Orientierung, Anpassung
und Rhythmisierung.

In erster Linie soll aber hier der Spaf3 an erster
Stelle stehen.

Dosierte Herz-Kreislaufbelastung

< Evtl. zum Schluss die Herzfrequenz messen
lassen.

< Die TN stellen sich der Herausforderung auch
mal wieder zu hiipfen und zu springen.
Wer sich dies nicht zutraut oder aus gesund-
heitlichen Griinden nicht darf, macht einfach
wie er kann.

© Der UL sollte hierbei klar sein, dass die TN auch
mal auf den Reifen ausrutschen kénnten. Also
immer darauf achten, dass die Reifen sich nicht
verschieben und eng nebeneinander liegen
bleiben.

»Das Thema heif$t Sturzprévention, deshalb kann es sein, dass auch mal ein TN zumindest ins Straucheln kommt.

Damit muss die UL rechnen und angemessen reagieren!"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

LANDESSPORTBUND
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Achtsam in Ruhe und in Bewegung

Entlastende Frei-Raume im Alltag schaffen

Vorbemerkungen/Ziele

Achtsamkeit ist Thema in Kursen zur Férderung von Gesundheit und Le-
bensqualitat. Ein Ziel kann es sein, einen Ausgleich zu schaffen in persénlich
belastenden Zeiten, die sich in Gefiihlen kérperlicher und geistiger Erschépfung
sowie stetig kreisenden Gedanken &uf3ern kénnen. Mit diesen Anzeichen in
Kontakt zu kommen, kann der Beginn einer achtsamen Veranderung sein:

mit wacher und annehmender Aufmerksamkeit, mit Bezug auf den gegenwarti-
gen Moment sowie behutsam und wohlwollend mit sich selbst und anderen.
So mag diese Stunde férderliche Impulse geben und anregen, damit auch der
Alltag als achtsame ,Ubung” dienen kann.

Literaturtipp:
Jon Kabat-Zinn: Im Alltag Ruhe finden. Knaur TB, 2010

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Begriiffung
© Sitzkreis oder Kreisaufstellung

BegriiRung der Teilnehmer/innen (TN) und Einstieg in das Thema mit der
Frage:

.In welcher Stimmung und mit welchem Schritttempo sind die TN heute in die
Stunde gekommen?*

@ Stimmung in Bewegung umsetzen
© Bewegen im und durch den gesamten Raum

Jede/r TN gestaltet das Schritttempo eigenstandig.

@ Reflexion der Bewegungsphase
© Kreisaufstellung

Abfragen der personlichen Umsetzung

.Kann eine Verbindung zwischen Befindlichkeit und Qualitat der Bewegung
wahrgenommen werden?"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Jungere und éltere Erwachsene

Material:

Gymnastikmatten oder Decken,

falls vorhanden: Step-Plattformen,
Lang-/Turnbénke, kleine Késten, Kastenoberteile
Ort:

Gymnastikraum oder Sporthalle

Absichten und Hinweise

© Ankommen und Einstimmung in der Gruppe,
Raum fiir Riickmeldungen und Fragen

© Ankommen der TN im Raum und allmahliches
Hinfihren zum Thema

Reflexion der Umsetzung, Feedback geben

< Moglichst kurze Riickmeldungen

Korper-
wahrnehmung

10.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Facetten des Stehens
© Kreisaufstellung

Es erfolgt ein leichtes und angenehmes Dehnen von Armen und Beinen
sowie anschlief3endes Nachspiiren von kérperlichen Empfindungen.

Dann Stehen: Fii3e schulterbreit, beweglich in den Knien, die Arme
schwingen locker aus den Schultern um den Kérper herum.
Die TN experimentieren mit leicht gebeugten und gestreckten Knien.

Im Anschluss spielerische Gewichtsverlagerungen:

® nach rechts/links/vorne/hinten,

® |eichtes Pendeln um die Korperachse,

® dann das Gewicht ganz auf das rechte bzw. linke Bein bringen.

P\ D N

AAA

. Welche Art des Stehens ist fiir mich angenehm und stabil?"

Frage:

@ Facetten des Gehens |
© Sich frei und langsam durch den Raum bewegen

Die TN gehen langsam durch den Raum und werden durch begleitende

Fragen zum bewussten Wahrnehmen angeregt:

® , Wie setzen die FiifSe / Fuf8sohlen beim Gehen auf den Boden auf?"

® /st eine Gewichtsverlagerung spiirbar?"

® ,Welche Bewegung beschreiben die Knie, die Hiiftgelenke?" ,Wie ist der
Bewegungsumfang der Arme?"

® ,Wie halten sich die Schultern und der Kopf?"

Anschlief3end verbaler Austausch paarweise im Gehen

@ Facetten des Gehens ||
© Freies und eigenstandiges Bewegen durch den Raum

Die TN nehmen im Gehen immer mehr Tempo auf, verbunden mit der
Vorstellung von Hast, Eile (z.B. ,Ich darf nicht zu spat kommen!").
Dann weitere Assoziationen zu Bewegungsqualitdten von TN aufgreifen

und gemeinsam in der Gruppe umsetzen.

AnschlieSend das Erlebte kurz im Kreis besprechen

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autoren:
Dagmar Tiemeier
& Klaus Becker

Absichten und Hinweise

Kérperhaltung und Stabilitat er-
fahrbar werden lassen, Férderung des
Gleichgewichts
Alltagstransfer: Stehen und Warten im Alltag als
Gelegenheiten zum Innehalten

© Auf ausreichend Abstand zu benachbarten
Personen achten!

= AN

@

t

Korperteile, Kérperhaltung und Bewegungsab-
laufe erspiiren

© Nach Maglichkeit geht jede/r TN eigensténdig
fir sich.

© Zur Orientierung fur die TN: Es gibt kein ,Rich-
tig oder Falsch"!

Befindlichkeiten, Stimmungen und Einstellun-
gen korperlich und bewegt erfahrbar werden
lassen
Die Eigentatigkeit der TN foérdern.

< Bitte kurze Beitrage

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Facetten des Gehens I Den Zusammenhang von Atmung und Bewe-
© Gemeinsames Gehen im Kreis oder im Oval gung erfahrbar werden lassen

Alltagstransfer: Wie kann das Gehen im Alltag
Im Rahmen der auch mal auf eine andere Art gestaltet werden?
Gruppe experi-
mentieren die TN © Zur Orientierung fur die TN: ,,Es gibt nichts zu
mit verschiedenen erreichen.”
Geschwindigkeiten
(langsam/mittel/
schnell) und nehmen
bewusst das Ein- und

Ausatmen wahr.

@ Achtsames Auf- und Absteigen Behutsames und aufmerksames Umgehen mit
© Die TN gruppieren sich paarweise zu einer Lang-/Turnbank, Kastenoberteil, sich selbst
kleinem Kasten oder Step-Plattform. Unndtige Anstrengungen moglichst vermeiden
. X .
Alltagstransfer: Wie kann Treppensteigen durch
Vom Boden mit den FiiBen auf das Gerét steigen, dann bewusstes Ein- und Ausatmen zweckmafiger

wieder Absteigen und dies mehrmals wiederholen. gestaltet werden?

Fragen: @\D © Nutzung der Geréte, die vorhanden sind, evtl.
® , Wie kann die Bewegung mit méglichst wenig Anstren- auch eine Treppe im Geb&dude

gung gestaltet werden?"
® ,Welche Rolle spielen das Aus- und Einatmen?" © Auf die Sicherheit der Gerate achten!

Die TN experimentieren mit der Verbindung von Atmung und Bewegung.
Je nach Stabilitdt der TN mit Hilfestellungen arbeiten.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
® Sammeln und Reflektieren des Erfahrenen Das Wahrgenommene integrieren
© Mit Matten/Decken einen Sitzkreis bilden
< Die Beitrage der TN bitte nicht kommentieren

Fragen: oder bewerten!

® , Was hat die TN bei den Steh- und Gehiibungen iiberrascht?*

® ,Welche Méglichkeiten sehen die TN in der unmittelbaren persénlichen

Umsetzung?"

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Abtasten und Ausstreichen

B
© Weiterhin im Sitzkreis ( , )

Im Sitzen bewusstes Abtasten und Ausstrei-

Selbstfiirsorge

© Sich Zeit nehmen und sich etwas Gutes tun
chen, beginnend mit den Unterschenkeln bis

zum Sprunggelenk, dann zu den einzelnen

Regionen des Fufes bis zu den Zehen (rechts und links).

Mit méglichst wenig Anstrengung ins Stehen kommen.

@ Nachspiiren und Verabschieden Integration und Abschied
© Bewegen im und durch den gesamten Raum

Durch den Raum gehen und vom schnellen Gehen zu einem personlich

angenehmen Tempo finden. © Zum guten Schluss: ,Bitte Matten wegbrin-
gen, Decken zusammenlegen und Materialien
Anschliefend Verabschiedung in Bewegung mit Hand- und/oder Blickkontakt. zuriickbringen.”

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene
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Ausdauerschulung
Mit dem Ball

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Im Alter lasst zwar die allgemeine aerobe dynamische Ausdauer nach, aber es Zeit:

lassen sich bis ins hohe Alter Anpassungsprozesse im Herz-Kreislaufsystem 60 Minuten

nachweisen. Eine angemessene, moderate Ausdauerschulung mit nicht so Teilnehmer/innen (TN):

hoher Intensitat wird vom alterwerdenden Organismus besser toleriert als ein Altere Frauen und Manner

intensives, zu hoch frequentiertes Training. Eine Intensitat von ca. 65 % der Material:

maximalen Herzfrequenz tiber einen léngeren Zeitraum wird besser toleriert Je TN einen Ball (am besten einen Softball), Reifen
und fiihrt zum Erfolg. Ort:

Das Stundenbeispiel zeigt Ubungs- und Spielformen mit dem Ball auf, mit Sporthalle

denen die Ausdauer im Alter trainiert werden kann.
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Kleine Aufgaben rund um den Ball @ Allgemeine Erwdrmung, Einstimmung auf den
© Jede/r TN erhélt einen Ball. Ball und seinen Eigenschaften
Die TN bewegen sich frei durch die Halle: © Der Einsatz von Softballen nimmt die Angst vor
® Den Ball mit der rechten Hand hochwerfen und fangen fliegenden Ballen.
® Den Ball mit der linken Hand hochwerfen und fangen © Den Ball nur so hoch werfen, wie man mit den
® Den Ball von der rechten in die linke Hand werfen und wieder zuriick Augen folgen kann, ohne den Kopf in den Na-
® Usw. (weitere Aufgaben mit dem Ball in Bewegung) cken zu nehmen.
@ Partneraufgaben mit dem Ball | Allgemeine Erwarmung, Einstimmung auf den
© Die TN bilden Paare. Ball mit Anpassung an einen Partner/eine Part-
Alle Paare bilden eine Gasse. nerin

® Den Ball mit der rechten Hand zuspielen
® Den Ball mit der linken Hand zuspielen
® Den Ball mit beiden Handen (Brustpass) zuspielen

® Usw.
@ Partneraufgaben mit dem Ball Il Forderung koordinativer Fahigkeiten wie Orien-
© Die TN bilden Paare (A und B). Jedes Paar hat einen Ball. Alle Paare bilden tierung, Differenzierung und Steuerung

eine Gasse (3—4 m Abstand). Moderate Ausdauerschulung

A steht mit dem Riicken zu B. < Den Ball mit gestrecktem Arm nach hinten

A spielt den Ball mit der rechten Hand tber Kopf nach hinten zu B. B fangt werfen

den Ball und bringt den Ball gehend oder locker laufend zuriick zu A. < Der Korper bleibt gerade. Nicht den Oberkérper

Armwechsel nach hinten neigen oder

10 Wiederholungen pro Arm, dann Rol- ins Hohlkreuz gehen.

lenwechsel &
% < Sport der
; Alteren
A i 11.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Dreierball

© Die TN bilden Dreiergruppen (A, B und C).
Jede Dreiergruppe hat einen Ball und einen Reifen.
Die TN stehen auf einer Linie mit einem Abstand zueinander von jeweils
3 m.A und C schauen sich an.
B (in der Mitte stehend) hélt einen Reifen senkrecht in Brusthéhe oder
Uberkopf.

Die TN spielen sich den Ball durch den Reifen zu.

-
3
=

7

Q

Varianten:
® Positionswechsel nach 5 Zuspielen

® Positionswechsel nach jeder Ballabgabe
® Reifenhdhe variieren

7=

@ Kreisball
© Die TN bilden 3 gleichgrof3e Kreise. Die drei Kreisgruppen verteilen sich in
der Halle. Jede Kreisgruppe bekommt einen Ball.

Die TN spielen sich den Ball innerhalb des Kreises kreuz und quer zu.
Wer den Ball gespielt hat, wechselt in den nachsten Kreis.

Wenn ein Kreis leer gespielt ist, d. h., es steht kein TN mehr zur Ballannah-
me zur Verfiigung, die Kreise neu sortieren.

® Walking
Leichtes Walken durch die Halle.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, < = Hinweis

Absichten und Hinweise

Forderung der koordinativen F&-

higkeiten: Reaktion, Orientierung und

Anpassung

Forderung der Ausdauerleistungsfahigkeit

© Um die Verletzungsgefahr zu reduzieren, kann
mit einem weichen Ball gespielt werden.

Forderung der Ausdauerleistung

© Bélle unterschiedlicher Farbe wahlen.
© Achtung! Der Ball bleibt immer im gleichen

Kreis, nur die TN wechseln.

© Die TN konnen ihre Geschwindigkeit selbst

bestimmen.
< Ein sehr dynamisches Spiel! Puls

© Je weiter die Wege zwischen den Kreisen sind,

umso hoher ist die Belastung.

Belastungsriicknahme

© Nach 2-3 Minuten Puls
messen.

Autorin:
Irene Francke

messen!

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schneller Ballwechsel
© Die TN bilden vier gleich grof3e Gruppen.

Je zwei Gruppen stehen sich in der Hallenmitte sternenférmig im Abstand

von ca. 4 m gegeniiber.
Alle TN einer Gruppe stehen hintereinander.

Der erste TN einer Gruppe hat einen Ball und beginnt.

@ Den Ball nach rechts werfen, nach rechts laufen und bei
der anderen Gruppe hinten anstellen.

@ Den Ball nach links werfen, nach links laufen und bei
der anderen Gruppe hinten anstellen.
Den Ball nach rechts werfen, nach links laufen und
hinten anstellen.
Den Ball nach links werfen, nach rechts laufen und
hinten anstellen.

Einen 2. Ball ins Spiel geben.

@ Den Ball zur gegeniiberliegenden Gruppe spielen und
nach rechts laufen.

© Den Ball zur gegenlberliegenden Gruppe spielen und
nach links laufen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Abschlussaufgabe mit dem Ball

© Die TN stehen sich paarweise gegentber.
Alle Paare bilden eine Gasse.

® Den Ball mit dem Fuf zuspielen
® Rechter und linker Fuf3 im Wechsel

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Atemiibungen

© Die TN bilden einen Kreis mit einer Armlange Abstand zum Nachbarn/zur
Nachbarin

® Mit der Einatmung die Arme bis Schulterhéhe anheben

® Mit der Ausatmung die Arme senken
® Mit der Einatmung die Arme zur Seite in Brusthéhe 6ffnen

Jede Bewegung 6 Mal wiederholen.
® Zum Schluss die Arme noch einmal iber Kopf nehmen, die

Hande gegeneinander legen und bis Brusthéhe ziehen.
® Kleine Verneigung voreinander

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

D
®
® Mit der Ausatmung die Arme senken m
® Mit der Einatmung die Arme nach oben tiber Kopf fiihren
® Mit der Ausatmung in einem grof3en Halbkreis zurlickfiihren
e BN,
Y
)

Absichten und Hinweise

Moderate Forderung der Ausdauerleistungsfa-
higkeit
Forderung der koordinativen Féhigkeiten: Reak-
tion, Orientierung, Anpassung

© Wenn eine Gruppe keine Spieler/Spielerinnen
mehr hat, einen Stopp einlegen und neu beginnen.

Von der Augen-Handkoordination zur Augen-
FuRkoordination

© Den Ball leicht und langsam spielen, nicht schie-

Ben

Entspannung

< Die Bewegungen mit einem Lacheln durchfih-
ren

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Capoeira

Die etwas exotische ,Kampftanz-Stunde”

Vorbemerkungen/Ziele

Capoeira wurde von Sklaven, die von Afrika nach Brasilien verschleppt wurden,
ausgelibt. lhnen wurde es verboten jegliche Art des Kampfes auszuiiben. Daraus
ist dann ,der getarnte Kampftanz" entstanden. Capoeira besteht aus ténzeri-
schen, akrobatischen und kédmpferischen Elementen.

Heutzutage ,spielen” (nicht ,.kdmpfen") die Capoeirista miteinander. Distanz,
Selbsteinschatzung sowie Fremdeinschatzung sind hierbei besonders wichtig,
z.B. verlaufen Tritte nur knapp am Koérper vorbei. Der gespielte Kampftanz wird
fiir gewohnlich musikalisch untermalt — es werden einfache Lieder aus der Zeit
der Sklaverei gesungen, es wird im Takt geklatscht und Instrumente werden ge-
spielt (Hauptinstrument: Berimbau). Capoeira stérkt sehr stark das soziale und
gemeinschaftliche Miteinander, genauso aber auch die individuelle Kreativitat.
Die korperliche/motorische Entfaltung des Einzelnen steht beim Capoeira-
Training besonders im Vordergrund.

Hinweis:

Die Bezeichnungen fiir die verschiedenen Bewegungen kénnen je nach Uberset-
zung (minimal) variieren.

Stundenverlauf und Inhalte
EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)
@ Begriifung und Einfiihrung in die Thematik

© Die TN sitzen im Kreis.

Die Ubungsleitung (UL) benennt das Stundenthema und erzahlt Interessan-
tes zu den Hintergriinden von Capoeira.

Weitere Informationen unter: http://de.wikipedia.org/wiki/Capoeira

@ Flag-Football (Variation)
© Jede/r TN befestigt ein Tuch abziehbar am Hosenbund.

Ziel des Spiels ist es, so viele Tiicher wie méglich in einer bestimmten Zeit
zu erbeuten, das eigene Tuch dabei aber méglichst nicht zu verlieren.

® Wiascheklammerspiel
© Die TN bilden Paare.

Zwei Spieler/innen stehen sich gegeniiber und versuchen, die gegnerische

Wascheklammer zu entwenden.
Partner/innen-Wechsel einbauen

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten und langer

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (ca. 18 bis 35 Jahre)

Material:

Tiicher und Wascheklammern

Je nach Bedarf:

Musikinstrumente (Trommel etc.)

Musik:

~Best of Capoeira”

www.capoeira-music.net

Lieder und Songtexte (teilweise englische Uberset-
zung vorhanden)

Ort:

Sporthalle, gerne auch Wiese oder sandige Flache

Absichten und Hinweise

Auseinandersetzung mit der Geschichte:
Verantwortung und Wertvorstellungen werden
vermittelt.

Die Basis fiir respektvolles Miteinander wird
geschaffen.

Die Distanzeinschadtzung und das periphere
Sehen werden trainiert.
Spielerisch wird der Koérper aufgewarmt, die
Motivation wird gesteigert und die Stimmung
aufgelockert.

Die Aufmerksamkeit und das 2er-Kampfverhal-
ten werden erprobt.

< Die Wéscheklammer(n)
kénnen beliebig an der
Kleidung positioniert
werden z.B. Schulter,
Bauch etc.

Trends
12.2014

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)
@ Basis-Grundschritt: Die Jinga
1. Aus dem Parallelstand wird ein Fuf3, leicht versetzt hinter den anderen
gesetzt.
2. Zuriick in den Parallelstand
3. Nun dasselbe auf der anderen Seite.

Durch die Wiederholung ergibt sich eine flieBende Bewegung.

a

‘.Q‘ Oo, ‘.\‘
I y \

{72t

/ %, ~ \

@ Jinga mit Armbewegung
Wenn das rechte Bein hinten ist, wird der rechte Arm vor dem Kopf ge-
beugt (= Schutzposition).
Die andere Seite verhilt sich analog dazu.

@ Jinga im Bewegungsfluss
Gemeinsam werden die Schritte Stiick fiir Stlick erprobt, bis es flie3end
klappt.

@ Jinga mit Partner/Partnerin
© Die TN bilden Paare.

Partnerweise (gegeniiberstehend) wird die Jinga spiegelverkehrt geiibt.

® Abwehrhaltung: Cocorinha
Die Bewegung:
® Stand in der Hocke
® Ablage der Hand als Stutze auf dem Boden
® der andere Arm wird in Schutzposition gehalten

@ Jinga und Cocorinha
Anstelle des Parallelstandes wird die Cocorinha in den Grundschritt einge-
baut.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Autorin:

Absichten und Hinweise Annika Gorochow

Erlernen von Grundschritten des
~Kampftanzes"

© Von Vorteil ist es, sich als UL vorher Videos o.A.
dazu anzusehen.
JINGA-Video:
www.youtube.com/watch?v=[-5Vy3ySs_0

< Die Arme sind zum spéteren Schutz wichtig.

Gleichgewicht, Ausdauer und Beweglichkeit
werden geschult.

© Musik kann helfen, die Rhythmusfahigkeit zu
tiben.

© Die UL beobachtet und gibt bei Bedarf weitere
Hilfestellungen: Riicken gerade — grof3e Schritte
— Gelenke nicht durchstrecken etc.

© Die neuen Schritte konnen, je nach Lernge-
schwindigkeit, mehr Zeit erfordern.

< COCORINHA-Video:
www.youtube.com/watch?v=0nGSI|_fGNZg

© Bei Knieproblemen die Hocke nicht so tief aus-
fiihren.

© Die UL beobachtet und gibt
bei Bedarf weitere Hilfestel-

lungen Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Tritt: Meia Lua de frente <) MEIA LUA DE FRENTE-Video:
Der hintere Fuf3 wird (von hinten beginnend und endend) in einer grof3en www.youtube.com/watch?v=15jXik80620

runden Bewegung — von auf3en nach innen — getreten.

Der Tritt ist ein Betdubungsschlag in Richtung Kopf und gleicht einem
Scheibenwischer/Halbkreis.

D

D

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

® Zusammensetzung: Jinga und Cocorinha und Meia Lua de frente Die Selbstsicherheit, Selbstkontrolle und das
© Die TN bilden Paare. Selbstbewusstseins werden erhoht.

Die Partner/innen machen die Jinga (bei Unsicherheit: Abstand vergroRern) & Warnzeichen fiir ein rechtzeitiges Reagieren
und bauen den Tritt sowie die Abwehr ein. einbauen.
Der/die Partner/in sagt Bescheid: ,Achtung
Tritt!", damit der/die Partner/in rechtzeitig in
die Hocke/Cocorinha gehen kann.
AUSKLANG (15 Minuten)
® Rhoda Ein einmaliges Capoeira-Gefiihl wird gegeben.
© Die Gruppe steht in einem Innenstirnkreis. Es werden Koordination, Rhythmus, Kérperaus-
druck und der Umgang mit Grenzsituationen
Zwei Freiwillige probieren ihr Capoeira innerhalb dieses Kreises aus — sie (Ausweichméglichkeit) gestarkt.
konnen jederzeit abgeldst werden.
@ Im Internet finden sich (langsame — schnelle)

Die Personen auferhalb klatschen zur Musik (CD), begleiten mit Musikinst- Capoeira-Lieder. Siehe Musikhinweise unter
rumenten (Trommel, Rasseln ...) und Gesang. Material
<) RHODA Video:

www.youtube.com/watch?v=u3PeO0ZHhUc

@ Reflexion Erfahrungen werden ausgetauscht.
© Die Gruppe sitzt im Kreis.
© Wurde der/die Partner/in besser kennengelernt?
Die TN tauschen ihre Erfahrungen aus.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Ganzkorpertraining im Wald

LANDESSPORTBUND
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Kraftigungsiibungen mit Baumen und Baumstammen

Vorbemerkungen/Ziele

Vor allem bei schénem Wetter ist eine abwechslungsreiche Trainingseinheit im
Freien eine willkommene Alternative. Der Wald eignet sich besonders gut, da
der weiche Boden die Gelenke schont und liegende Baumstamme oder grof3e
Aste einen hohen Aufforderungscharakter haben.

Bei der beschriebenen Trainingseinheit ist zu beachten, dass zwischen den
Ubungen jeweils 400 m gejoggt / intensiv gewalkt werden soll. Dies bedeutet
bei 12 Ubungen eine ,,Gesamtlaufstrecke" von circa 5 Kilometern.

Die Anzahl der Kréftigungsiibungen sollte an die Féhigkeit der Gruppe ange-
passt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ BegriiBung und Einfithrung in den Stundenablauf
© Innenstirnkreis

Die Ubungsleitung (UL) begrii3t die TN zur Wald-Trainingseinheit und erl&u-
tert ihnen den Stundenablauf:

Nach dem ,Einjoggen/-walken" werden im Wald Kréftigungsiibungen und
Lauf-/Walkeinheiten von 400 m im Wechsel durchgefiihrt.

Fiir die 12 Kréftigungsiibungen werden Bdume, Baumstdmme und dicke
Aste nahe des Wegesrandes genutzt.

@ Einjoggen / Einwalken
© Vom Ausgangspunkt in den Wald walken.

Gemeinsam joggt/walkt die Gruppe in einem lockeren Tempo in den Wald.

@ Baum-Liegestiitz
Die Hande werden gegen einen
Baumstamm gestiitzt und Liege-
stiitze durchgefiihrt. Schwieriger
wird die Ubung, sobald ein Arm
weggenommen wird (= Liegestiitz
einarmig).

Alternativ kann der Liegestiitz
auch auf einem liegenden
Baumstamm in der Horizontalen
ausgefiihrt werden.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

10 — 20 Erwachsene (Frauen und Ménner),
von jung bis &lter

Material:

Liegende Baumstdmme, Biume, grofe Aste
Ort:

Wald

Absichten und Hinweise

BegriiBung und Einstimmung in das Stun-

denthema und den Stundenablauf

© Allgemeine Erwdrmung

Kréftigung der Rumpf- und Armmuskulatur

© Wichtig hierbei ist, dass die ganze Rumpfmus-
kulatur angespannt wird — kein ,,Durchhéngen*!

Fitness

Sonderausgabe
2014

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Autorln:.
Marleen Meier
® Baum-Sitz Kraftigung der Oberschenkel-
Die TN lehnen sich mit dem Riicken an einen Baumstamm. Der Hiift- und muskulatur

Kniewinkel sollte dabei 90 Grad betragen. Nun wird ein Bein bis in die
Horizontale angehoben und gehalten. < Die Wirbelsaule sollte wéhrend der Ubung
immer Kontakt mit dem Baumstamm haben.

Beinwechsel und Ubung mehrmals wiederholen

@ Wechselspriinge am Baumstamm Verbesserung der Kraftausdauer der Beinmusku-

Ein Fuf® wird auf einen liegenden Baumstamm aufgesetzt und der andere latur

steht davor auf dem Boden. Auf ein Kommando der Ubungsleitung (UL) © Die Ubung wird intensiver, wenn sich die TN

beginnen die TN Wechselspriinge durchzufiihren; das heif3t, die Fiife wech- intensiv nach oben abdriicken.

seln im Sprung die jeweilige Position. © Auf einen ebenen Boden vor dem Baumstamm
achten!

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Baumstamm Seitwarts-Hopp Verbesserung der Kraftausdauer der Beinmusku-
Die TN stehen latur
seitlich neben = O Die UL sollte darauf achten, dass der Durchmes-
einem liegenden @ ser des Baumstamms dem Leistungsniveau der

Baumstamm A TN entspricht.

(nicht zu grof im
Durchmesser).
Nun sollen sie
den Baumstamm

seitlich, mit
geschlossenen
Beinen iiberspringen.

@ Ast-Driicken Kraftigung der Armmuskulatur
Die TN legen sich auf den (trockenen) Boden und fassen einen gréferen
Ast schulterbreit mit beiden Handen. Wie beim Bankdriicken den Ast in < Die TN kénnen sich bei dieser Ubung gegensei-
die Hohe driicken und wieder bis auf die Brust absinken lassen. tig helfen; je nachdem wie schwer der Ast ist,
Mehrere Wiederholungen kann dies von Vorteil sein.

Alternativ (bei feuchtem Boden): Den Ast schulterbreit mit beiden Han-
den vor der Brust halten und wie beim Bankdriicken den Ast von der Brust
wegdriicken und wieder zuriickfiihren.

@ Knie zu Ellbogen auf dem Waldboden Kraftigung der Rumpf- und Armmuskulatur

Die TN begeben sich in Liegestutz- @

position. Aus dieser Position heraus < Hierbei ist es wichtig, dass

werden abwechselnd die gegeniiber- die Hiifte permanent
liegenden Knie und Ellbogen angena- stabilisiert wird!
hert/berihrt. Illustratorin:

Claudia Richter

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

@ Rumpfheben auf einem Baumstamm
Die TN legen sich bauchlings auf einen
dicken liegenden Baumstamm. Der Ober-
korper sollte sich in der Ausgangsposition

unterhalb der Waagerechten befinden. Nun
wird der Oberkdrper bis zur Waagerechten
angehoben/aufgerollt und wieder abgesenkt.
Die Arme sind vor der Brust gekreuzt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Beine anziehen auf dem Waldboden
Die TN setzten sich auf den Wald-
boden und heben die gestreckten
Beine leicht an. Der aufgerichtete
Oberkérper fillt gleichzeitig leicht
zurlick und die Arme sind vor der
Brust gekreuzt. Der Hiiftwinkel
sollte circa 90 Grad betragen. Aus
dieser Position heraus werden die
Unterschenkel angewinkelt und
wieder gestreckt.

@ Ausfallschritt liber einen Ast
Die TN stellen sich vor einen Ast und fiihren aus der Standposition ab-
wechselnd mit dem rechten und linken Bein einen tiefen Ausfallschritt
nach vorne {iber den Ast aus. Die Ausfallschrittposition jeweils fiir ein paar
Sekunden halten. Mehrfach wiederholen

@ Ast-Heben-Senken
Die TN fassen einen grof3en Ast mit beiden Handen senkrecht vor dem
Kérper in Hiifthéhe. Den Ast senkrecht nach oben gen Himmel anheben
und wieder absenken.

® Baumstamm-Dips
Die TN stiitzen ihre Hande riicklinks auf einen dicken liegenden Baum-
stamm ab. Der Riicken und die Beine sind bei dieser Ubung permanent
gestreckt. Mit Armbeugung und -streckung bewegen sich die TN nun auf
und ab.

@ Ast-Klimmziige
Bei der letzten Ubung sollte ein dicker stabiler Baumast zur Verfiigung
stehen. Die TN umgreifen diesen von beiden Seiten und winkeln die Unter-
schenkel an. Nun sollen Klimmziige durchgefiihrt werden.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Kraftigung der Riickenmuskulatur

& Um eine Uberstreckung der Wirbels3ule zu
vermeiden, sollten sich die TN maximal bis in
die Waagerechte aufrichten.

Kréftigung der Bein- und Bauchmuskulatur

© Bei dieser Ubung gilt ebenfalls, dass der Riicken
dauerhaft gerade gehalten werden sollte. Ein
Hohlkreuz ist in jedem Fall zu vermeiden, und
zeugt von Uberforderung der TN.

Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur

© Den Oberkdrper bei dieser Ubung aufrecht hal-
ten. Die Arme kénnen unterstiitzend mitschwin-
gen und in der Ausfallschrittposition tiber Kopf
gehalten werden.

Kréftigung der Armmuskulatur

© Auf einen geraden Riicken achten!

Kréftigung der Armmuskulatur

O Die UL sollte auf eine passende Gréfe des
Baumstamms achten. Bei einem zu gro3em/
kleinem Baumstamm ist es moglich, dass die
Ubung nicht korrekt ausgefiihrt werden kann.

Verbesserung der Armmuskulatur

© Sollte diese Variante zu einfach sein, kénnen die
Hande nur von einer Seite greifen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Cool down
® Vom Wald zum Ausgangspunkt walken oder locker joggen.

Gemeinsam joggt/walkt die Gruppe vom Wald wieder zum Ausgangs-
punkt zuriick.

® Dehnungsiibungen
® Dehnung der Wadenmuskulatur
Dehnung der vorderen und hinteren Beinmuskulatur
Dehnung der Adduktoren
Dehnung der Riickenmuskulatur
Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur
Dehnung der Brustmuskulatur

Dehnung der Nackenmuskulatur

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Cool down

Dehnung der beanspruchten Muskulatur

.




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Mountain-Biking

LANDESSPORTBUND
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Mit verbesserter Balance leichter um enge Kurven fahren

Vorbemerkungen/Ziele

Jedes Fahrmandver auf dem Rad ist ein Balance-Akt. Charakteristisch fiir das
Mountain-Biking ist, dass die Bodenbeschaffenheit ruppiger, das Gelénde steiler,
die Wege schmaler und die Kurven enger sind als auf der Stra3e oder den ubli-
chen Fahrradwegen.

Wer sicher und entspannt auf dem Mountain-Bike unterwegs sein méchte,
braucht einen geschulten Gleichgewichtssinn. Eine gute Balance auf dem Rad
bedeutet, ungeféhrdeter auf ungleichmafigen und/oder schmalen Wegen
unterwegs zu sein. Mit guter Balance und angepasster Blickfiihrung lasst sich
komfortabler um enge Kurven zirkeln.

Die hier vorgestellte Ubungsreihe zielt insbesondere auf die Verbesserung des
Gleichgewichts auf dem Bike ab, bereitet das Einlenken in eine Kurve vor, um
das Durchfahren einer Kurve sicherer und leichter zu machen.

Wichtige Hinweise:

Es ist davon auszugehen, dass die TN voll funktionstiichtige Mountain-Bikes
benutzen, einen Fahrradhelm und der Witterung angepasste funktionelle Beklei-
dung tragen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)
@ Bike-Check
© Aufstellung im Innenstirnkreis, jede/r TN neben Bike stehend

Die Ubungsleitung (UL) begriit die
TN.

® Praxistest Vorderradbremse:
Jede/r TN zieht die Vorderradbrem-
se und schiebt das Rad nach vorne
= Vorderrad blockiert, Hinterrad
hebt vom Boden ab.

® Praxistest Hinterradbremse:
Jede/r TN zieht die Hinterradbrem-
se und schiebt das Rad nach hinten
= Hinterrad blockiert, Vorderrad
hebt vom Boden ab.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten mit anschlief3ender Tour zwischen

15-45 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

6-12 im Alter ab ca. 12 Jahre

Material:

® 10-12 Markierungshiitchen (alternativ Trinkfla-
schen aus Plastik)

® im Aufengeldnde gefundene Naturmaterialien
(Stocke, Steine etc.)

® Die Ubungsleitung fiihrt selbstverstindlich ein
Werk-und Flickzeug-Kit und ein Erste-Hilfe-Set
mit sich.

Ort:

Eine vom Straf3enverkehr geschiitzte Freifléche,

die frei von starken Unebenheiten ist

Absichten und Hinweise

Uberpriifung der wichtigsten sicherheitsrelevan-
ten Fahrradteile zur Vermeidung von Unfallen
aufgrund von Materialschdden

& Die UL sollte mit den unterschiedlichen Typen
von Mountain-Bikes und ihrer technischen Aus-
stattung vertraut sein, um bei evtl. auftretenden
Fragen und Problemen — das Material betreffend
— angemessen reagieren zu kdnnen.

Trends

Sonderausgabe
2014
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Kontrolle der Schnellspanner:
An Vorder- und Hinterrad werden die Schnellspanner auf ihren festen
Sitz hin Gberprift.

® Kontrolle des Helmes:
Jede/r TN Gberpriift den ausreichend festen Sitz des Fahrradhelmes, ggf.
Anpassung der Halteriemen.

@ Hiitchenslalom
© Hiitchen im Abstand von 1-2 Radlangen aufstellen

Die TN fahren im Slalom um die Hiitchen. Sie fiihren die Aufgabe sitzend
im Sattel und stehend in den Pedalen aus.
Richtungswechsel vornehmen

@ Hiitchen-X
Die TN durchfahren im Slalom die Hiitchen, wobei das Vorderrad an der ei-
nen, das Hinterrad an der anderen Seite das Hiitchen passiert (das Hiitchen
befindet sich in der Umfahrung somit zwischen Vorder-und Hinterrad).

SCHWERPUNKT (50-60 Minuten)
@ Kometenlaufbahn
© Die TN bilden Paare.

Wahrend der/die eine TN in sehr langsamem Tempo Uber die Freiflache
fahrt, wird er/sie von seinem Partner/ihrer Partnerin in besténdigen Krei-
sen umfahren.

Richtungswechsel beachten

Die Partner/innen tauschen die Aufgabe.

@ Hiitchen-8
Die TN-Paare stellen sich 2 Hiitchen im Abstand von 2 Radlangen auf und
umfahren diese gleichzeitig in einer gegengesetzten 8.
Die UL sollte darauf hinweisen, dass die Blickfiihrung das Lenkmanéver in
die Kurve einleitet: dorthin schauen, wo man hinfahren méchte.

@ Hinde reichen
© Die Hitchen einsammeln

Die TN fahren in langsamem Tempo leicht versetzt aufeinander zu, rei-
chen sich die Hande, halten die Bikes im Stillstand, um dann weiterzufah-
ren und sich einen neuen Partner/eine

neue Partnerin zum Hande-Reichen zu suchen.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:
Nina Machuletz

Absichten und Hinweise

Einstimmung auf die nachfolgenden, anspruchs-
volleren Aufgaben

© Die Finger sollten immer bremsbereit auf den
Bremshebeln liegen. Zur Temporeduzierung werden
Vorder- und Hinterradbremse gleichzeitig gezogen.

Komplexiibung fiir Gleichgewicht, Tempoanpas-
sung und Einschlagen des Lenkers

© Dieses Fahrmanaver funktioniert nur bei redu-
ziertem Tempo. Wer zu schnell féhrt, wird mit
dem Hinterrad das Hiitchen tberrollen.

Die Partneriibung bezieht sich auf das Gleich-
gewicht-Halten in sehr langsamer Fahrt und
bereitet das Kurvenfahren vor.

< Die Hiitchen einsammeln oder auf der Fliche
verteilen und erschwerend als zu umfahrende
Hindernisse nutzen

Lenken durch Kurven in beide Richtungen bei
freier Radiuswahl

< Riicksichtnahme der Partner/innen aufeinander

Gleichgewicht halten und sich an den Partner/
die Partnerin anpassen

< Die TN versuchen, mit den Fii3en auf den Peda-

len zu bleiben und sich gegenseitig zu stabilisie-
ren.

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

@ Track Stand
Auf Zuruf der UL versucht jede/r TN, mdglichst lange mit dem Bike im Still-
stand zu bleiben. Ein weiteres Kommando der UL l&st das Stillhalten auf.
Mehrmals wiederholen

@ Kurvenbauer
© Die UL und TN sam- -
meln im Geldnde T

Aste und Steine, die  ,”

auf der Freiflache so :, .

ausgelegt werden, N

dass sie den Verlauf N @)
einer Kurve nach- p T .

zeichnen. TTeel -7

Die Bikes werden
derweil abgestellt/abgelegt.

@ Kurvenzirkel

© Per ,,Rundenbetrieb"
alle TN in Bewegung
halten

Die TN durchfahren
die Kurve. Jede/r TN
hat mehrere Versuche.
Richtungswechsel
beachten

@ Lesezirkel
© Die UL steht in der Flucht des Kurvenausgangs.

Die TN fahren die Kurve wie beim Kurvenzirkel. Im Scheitelpunkt der Kurve
lesen die TN die Zahl der Finger ab, die die UL hochhalt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ ,Drei Leben hast Du!"

© Aus Hutchen oder Naturmaterialien ein nicht zu grof3es Feld markieren. Mit
jedem/r ausgeschiedenen TN wird das Feld verkleinert.

Alle TN befinden sich auf ihren Bikes innerhalb des Feldes. Jede/r versucht,
jede/n durch Fahrmanéver aus dem Gleichgewicht zu bringen oder tiber die
Feldmarkierung zu drangeln. Beim 3. ,Fahrfehler" scheidet der/die TN aus.

AUSKLANG (15-45 Minuten)

©® MTB-Tour

© Die UL ernennt eine/n verantwortungsvolle/n, sichere/n TN als Co-Guide,
der/die die Gruppe nach hinten absichert.

Die Gruppe féhrt gemeinsam im angrenzenden Geldnde auf eine Tour von
max. 45 Minuten.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

@ Anspruchsvolle Gleichgewichtsiibung, bei der
die FiiBe moglichst keinen Bodenkontakt be-
kommen

< Die Phasen des Track Stands sollten bei Ungeib-
ten nur wenige Sekunden dauern.

<) Beim Sammeln der Naturmaterialien entfernen
sich die TN nicht aufer Sichtweite der UL.

Die TN lernen, enge Kurven zu fahren.

© Angepasste Blickfiihrung beachten, im Kurven-
scheitelpunkt aus der Kurve heraus schauen

Die Blickfiihrung wird optimiert

Erarbeitete Ubungen spielerisch abrufen

< Ziel ist, weder die FiiRe auf den Boden zu
setzen, noch die Feldmarkierung nach auf3en zu
berfahren.

@ Ausdauerkomponente des Mountain-Biking
ansprechen/erfiillen

< Die Streckenfiihrung und -lange werden so
gewdhlt, dass alle TN sie sicher und problemlos
bewaltigen kénnen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Hufttraining spezial
Kraft fur die Hiiften

Vorbemerkungen/Ziele

Das Training der hiiftumgebenden Muskulatur nimmt in unserer Gesellschaft
immer mehr an Bedeutung zu. Die routinemafige Ultraschalluntersuchung der
Huften beim Saugling gehort erst Mitte der 60iger Jahre zur Standardunter-
suchung. Das heif3t, viele Menschen, die heute 50 Jahre oder élter sind, leiden
unter eine Hiiftfehlstellung, die sich haufig zu einer Arthrose entwickeln kann.
Auferdem kénnen u.a. Risikofaktoren wie Ubergewicht und Bewegungsmangel
fiir eine Hiiftarthrose verantwortlich sein.

In Deutschland werden jedes Jahr {iber 200.000 Hiiftprothesen eingesetzt.
Daher ist ein praventives Training unabdingbar!

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ Step-Erwdrmung
© Jede/r TN hat einen Step. Die Gruppe bildet einen grof3en Innenstirnkreis.

Einfache Step-Aerobic ohne Choreographie:
® Basisschritte

® V-Step

® Knee-Lift
® Turn over
® etc.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Kraftigung der gesamten Beinmuskelschlinge: Lunges auf dem Step

© Jede/r TN steht mit einem gewissen Abstand vor seinem Step. Bei Bedarf
koénnen die TN entweder je eine Kurzhantel in die Hdnde nehmen oder

wenn vorhanden eine Hantelstange auf die Schulter legen.

Die TN machen einen Ausfallschritt auf den Step; dabei sollte der ganze Fuf3
auf den Step aufgesetzt werden. Beide Knie werden gebeugt.

Es ist unbedingt auf die korrekte Ausfiihrung zu achten:

® Hifte, Knie und Fuf3 sollte auf einer Linie sein — Beinachse!
® Hiift- und Kniegelenk jeweils im 90-Grad-Winkel

® Oberkéorper gerade

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN 'I
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

50 plus (Frauen und Manner) mit guter Fitness
und keinen gesundheitlichen Einschrankungen
Material:

Steps, Kurzhanteln oder Hantelstangen, Theraban-
der, Matten, Musik

Ort:

Gymnastik- oder Sporthalle

Absichten und Hinweise

© Allgemeine Erwarmung und spezielle Erwar-
mung der unteren Extremitaten

< Einsatz von Musik mit ca. 120-25 bpm

< Eine Choreographie ist nicht nétig. Wichtig ist
die korrekte Haltung der TN und die richtige
Position von Fuf3, Hiifte und Knie — Beinachse!

O Ggf. vorbeireitende Ubungen zu Beginn durch-
fiihren

Krafttraining fir die unteren Extremitaten
@ Kraftausdauertraining:
© 15-20 Wiederholungen pro Seite, 2 Serien
© Beine im Wechsel trainieren

< Die Hanteln rechts/links neben dem Kérper in

den Hénden halten oder die Hantelstange liegt
auf der Schulter/Nackenmuskulatur.

Gymnastik

Sonderausgabe
2014

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Autorin:
Alexandra
@ Kraftigung der gesamten Beinmuskelschlinge: Squats Krafttraining fiir die unteren Extre- Wagner

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

© Die TN stehen auf dem Step und haben entweder wieder Hanteln oder
eine Hantelstange.

Die Beine stehen etwas mehr als hiiftbreit auseinander. Hiifte und Knie
werden gleichermafig gebeugt. Das Gesaf3 geht nach hinten und die Knie
nicht iiber die FuBspitzen bringen.

=

BT egr®

o

@ Kraftigung der Abduktoren
© Die TN stehen auf dem Step ohne Hanteln/Hantelstange.

@)
@N

Die TN stehen zunéchst am rechten Rand auf dem Step. Die Abduktoren des
rechten Beins werden durch kontrolliertes Abspreizen zur Seite zuerst trainiert.
Danach Wechsel auf die andere Seite des Steps und Training der Abdukto-
ren des linken Beins.

Wer Schwierigkeiten hat, auf dem Step das Gleichgewicht zu halten, lasst
sich von einem Partner/einer Partnerin helfen.

@ Kraftigung der AufRenrotatoren der Hiifte
© Die TN stellen den Step zur Seite und jeder bekommt ein rotes oder blau-
es Theraband. Die TN ziehen ihre Schuhe aus.

D D

Fiir das Uben der Auenrotation im Stand @ @

wird das Theraband um den Vorfuf3 eines
Fufes gewickelt. Der andere Fuf3 stellt sich
mit einem kurzen Abstand auf das Thera-

band. Der Vorfuf3 des umwickelten Fuf3es wir

angehoben und gegen den Widerstand des

Therabands nach auf3en gezogen. Die Ferse ~ <~ = >
bleibt am Boden. Die Rotation nach au3en kommt aus dem Huftgelenk.

@ Kraftigung der Innenrotatoren der Hiifte
© Jede/r TN hat wieder ein Theraband. Evtl. bilden die TN Paare.

D Y
Wie bei der Ubung zur Auenrotation @ @
wird das Theraband um einen Vorfuf3

gewickelt. Das Theraband muss al-

lerdings jetzt von der Seite kommen.

Also muss es irgendwo fest gemacht

werden oder es wird in Partnerar-

beit trainiert. Der Vorfuf wird etwas 2. N P

angehoben und wird gegen den Wi-
derstand des Therabandes nach innen bewegt. Die Ferse bleibt am Boden.
Auch hier kommt die Rotationsbewegung ausschlief3lich aus der Hiifte.

Bei der Ubung werden die TN merken, dass die Innenrotation relativ schwer ist
und vom Bewegungsumfang weniger moglich ist als bei der Auf3enrotation.

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

mitdten

© Kraftausdauertraining:
© 15-20 Wiederholungen, 3 Serien
© ca. 30 Sekunden Pause zwischen den Serien

© Auf die korrekte Ausfiihrung achten!
© Hufte, Knie und Fuf sollte auf einer Linie sein
— Beinachse!
© Hift- und Kniegelenk jeweils im 90-Grad-
Winkel
© Oberkdrper gerade

Kraftigung der gesamten Gesd3muskulatur
© Kraftausdauertraining:
© 15-20 Wiederholungen pro Seite, 2 Serien
© Beine im Wechsel trainieren

© Auf die korrekte Bewegungsausfiihrung achten.
Beinachse halten!

Kraftigung der an der Auf3enrotation der Hiifte
beteiligten Muskulatur: grofer Gesaf3muskel,
tiefliegende Anteile, wie der M. Piriformis, aber
auch ein Teil der Adduktoren und der Hiiftbeuger

Neben der Kraftigung geht es bei der Ubung
auch um Kérperwahrnehmung und Mobilisie-
rung der Hiifte.

© Kraftausdauertraining:
© 15-20 Wiederholungen pro Seite, 2 Serien
© Beine im Wechsel trainieren

Kréftigung der an der Innenrotation der Hiifte
beteiligten Muskulatur: Mittlerer Gesa3muskel,
Teile der Adduktoren, wie der M. Gracilis

Neben der Kraftigung geht es bei der Ubung
auch um Korperwahrnehmung und Mobilisie-
rung der Hiifte. Der Mobilisierungseffekt ist hier
deutlicher zu spiiren.

© Kraftausdauertraining:
© 15-20 Wiederholungen pro Seite,
2 Serien
© Beine im Wechsel trainie-
ren

Illustratorin:

Claudia Richter
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Mobilisierung der gesamten hiiftumgebenden Muskulatur

© Die Therabander werden wegge-
=

legt. "}\ e
© ~

Jede/r TN bewegt im Stehen
zundchst die rechte Hiifte in alle
moglichen Bewegungsrichtungen
und dann die linke Hifte. Die I
Huftgelenke sollen locker ohne
Krafteinsatz bewegt werden.
.

(

AUSKLANG (10 Minuten)
® Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur

X

0

© Die Steps werden zur Seite gestellt
und die TN nehmen sich je eine Matte.

Mit dem rechten Bein einen Ausfall-
schritt machen.
Beinwechsel

® Dehnung der Abduktoren/Gesafmuskulatur
© Die TN gehen in Riickenlage.

Beide Fiif3e auf die Matte stellen.
Das rechte Bein wird auf den linken
Oberschenkel gelegt. Das rechte
Knie wird mit der rechten Hand

nach auf3en geschoben.

® Dehnung der Beinriickseite
© Die TN liegen entspannt auf dem
Riicken.

Das rechte Bein nach oben strecken
und mit beiden Handen an der

Oberschenkelriickseite festhalten.
Das andere Bein kann aufgestellt sein
oder gestreckt auf der Matte liegen.
Beinwechsel

\( B

@ Zum Abschluss ganz lang auf der Matte ausstrecken

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Mobilisierung der Hiiftgelenke ohne Kraftein-
satz

< Dazu kénnen auch wieder die Steps benutzt
werden. Jede/r TN stellt sich auf den Step und

lasst ein Bein an der Seite hangen.

< Wer es benétigt, kann sich dabei auch an der
Wand o.4. festhalten.

Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur

© Jede Seite 2 x ca. 20 Sekunden halten

< Wer Probleme mit den Knien hat, kann ein
gerolltes Handtuch unter das aufgesetzte Knie
legen.

Dehnung der Abduktoren bzw. Gesd3muskulatur

< Jede Seite 2 x ca. 20 Sekunden halten

< Es kénnen auch beide Beine angehoben werden,
wodurch die Dehnung verstérkt wird. Hier kann
es aber fiir die TN zu einer verkrampften Positi-
on kommen, was vermieden werden sollte.

Dehnung der Ischiocruralen Muskulatur

© Jede Seite 2 x ca. 20 Sekunden halten

< Die TN sollen einmal das Knie beugen und
einmal strecken.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Starke Kids in der Manege

Forderung der individuellen Ressourcen

Vorbemerkungen/Ziele

Im Zirkus gibt es viele Akteure mit den unterschiedlichsten Talenten: Der Clown
bringt die Zuschauer zum Lachen, der Fakir ist mutig, die Jongleure balancieren
Dinge, als wiirden diese an ihnen kleben. Auch die Akrobaten faszinieren beim
Pyramidenbau: die einen durch ihre Kraft als stabile Basis, die anderen durch
ihre Asthetik, wenn sie lachelnd oben auf der Pyramide stehen.

Genau so sieht es auch im Schulalltag aus. Es gibt die Kraftigen, die Mutigen
und die Lustigen. Jedes Kind bringt seine eigene Stérke mit und soll sie in dieser
Stunde zeigen — egal wie viele Schwéchen das Kind sonst hat.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Hereinspaziert
© Die Kinder sammeln sich in der Hallenmitte im Kreis.

BegriiBung der Kinder in der ,,Manege" (Halle). Das heutige Thema: , Zirkus"
wird vorgestellt. Die Ubungsleitung (UL) und TN sammeln gemeinsam Ideen
und Erfahrungen zu den Fragen:

® ,Was gibt es im Zirkus alles?"

® ,Welche Kunststiicke kennt ihr aus dem Zirkus?"

® ,Welche Fahigkeiten braucht man als Akrobat?"

Heute wollen wir in verschiedene Rollen schliipfen und ausprobieren, welche uns
gefallt."

@ Tierisches Chaos in der Manege
© Die TN bewegen sich auf Zirkusmusik kreuz und quer in der ,Manege".

Bei Musikstopp ruft der , Zirkusdirektor" (= UL) eine Zahl
und ein Tier, zum Beispiel ,,5" und ,Elefant". Die Kinder ms-
sen sich daraufhin in der genannten Anzahl (,,5") zusammen-
finden und das genannte Tier (,Elefant") darstellen. Die Zahl-
und Tier-Ansagen kénnen natiirlich auch von verschiedenen

.Zirkusdirektoren" (Kindern) gegeben werden.

Variation:

Zusatzlich kdnnen die Bewegungen auf die Musik bestimmt werden.
Beispielsweise: ,Bewegt euch, wie ...

® ein Kraftprotz,

® eine Seiltdnzerin,

® e¢in Clown."

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

~9

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Forderung des Selbstkonzepts/Kinder stark machen

Zeit:
60-90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

6-16 Madchen und
Material:

Jungen im Alter von 6-10 J.

Musikanlage, Zirkusmusik, 1 Seil pro Kind, Augen-

binden, Turnmatten

(Anzahl je nach Grofe der

Matten und Anzahl der Kinder), Schwungtuch

Ort:

Sporthalle oder Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Vorstellung des Stundenthemas
O Die UL lenkt die Aufmerksamkeit entsprechend
des Stundenaufbaus etwas mehr auf die Akro-

baten.

konnen mit
einbezogen

||
W\

A
O Alle Kinder [ ( / \\\

(
L

$ Wir sprechen extra von ,bewegen sich kreuz
und quer” um das Laufen nicht vorzugeben und
somit die Kinder in ihrer Bewegungsfreude und
ihrem Selbstausdruck nicht einzuschranken.
Neben der Aktivierung des Herz-Kreis-

laufsystems werd

en die Kinder zu eigenen

Bewegungsideen aufgefordert und Teamwork
angeregt. Beriihrungsangste kdnnen abgebaut,

eigene Stérken er

Vertrauen aufgebaut

werden.

© Je nach Ideen der
Kinder kann auf
den Schwerpunkt
hingearbeitet
werden.

kannt und

NRW bewegt
seine KINDER!

01.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Seilténzer

© Die Kinder finden sich paarweise zusammen. Jedes Paar hat 2 Seile. Es
kénnen auch Augenbinden verwendet werden.

Der/die Seiltanzer/in (A) schlie3t die Augen; das andere Kind ist Begleit-
person (B) und legt beide Seile zu einem Weg aus. Danach begleitet (B)
den/die Seilténzer/in, der/die sogar ,blind" liber das Seil gehen kann.

Im Anschluss werden die Rollen getauscht.

@ Das schwebende Brett
® Vor dem Zusammenfinden zu Paaren sucht sich die UL zwei Assistenten
aus, um die Ubung zu demonstrieren.

Ein TN (TN A) legt sich auf den Boden und spannt alle Muskeln an
(.macht sich steif wie ein Brett"). Der/die andere TN (TN B) hebt nun die
Beine des/der liegenden TN an.

Kann sich TN A steif machen wie ein ,,schwebendes Brett"?

Variation:
Bekommt das ,Brett" (TN A) einen Durchhanger, wenn TN B ein Bein
loslasst?

@ Applaus einmal anders
© Zur Erklarung des Spiels knien sich die Kinder in einen Innenstirnkreis.

Zu Beginn des Spiels begeben sich die Kinder in den Vierfui3lerstand und
strecken ihre Knie durch (Barengang). Nun versuchen alle (ohne
sich vom Ort wegzubewegen), mit so vielen Hénden wie mog-
lich ,,zu applaudieren” (gegenseitig die Hande abklatschen).

Variation:

In einer zweiten Runde kann das ,,Handeklatschen" aus der
Liegestiitzposition versucht werden.

@ Der starke Bar

© Die Kinder finden sich paarweise auf einer Turnmatte zusammen.
Ein Kind (= Bér) geht in den VierfiiRlerstand. Das andere Kind (= Béren-
dompteur) versucht, den ,Baren” durch Driicken und Schieben aus dem

Gleichgewicht zu bringen.

Die UL kann hier als , Zirkusdirektor* moderieren und animieren.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:

. Daniela Ingenfeld
Bei dieser Ubung wird das Vertrauen

zum Begleiter/zur Begleiterin und die
Verantwortung fiir den/die Seilténzer/in
gefordert. Beides ist spater Voraussetzung fiir
die Pyramiden-Akrobatik.
O Es ist wichtig, dass die Kinder selbst entschei-
den kénnen, wem sie vertrauen wollen. Zudem

sollten Ziele der Ubung, wie z. B. gegenseitiges
Sichern, einander Vertrauen und Zusammenar-
beit mit dem Partner/der Partnerin, kindgerecht
transparent gemacht werden.

Die Kinder lernen ihren Kérper anzuspannen
(Kérperzusammenschluss).

© Manchen Kinder fillt es schwer, Kérperspan-
nung wahrzunehmen und aufzubauen. Bildhafte
Anleitungen wie: ,starr wie ein Baum", ,,Popo
anheben®, ,Arme fest an den Korper pressen”,
+Fauste ballen", ,Lippen fest zusammen pres-
sen" oder ,,Augen zukneifen” konnen helfen.

Das Halten der Rumpfspannung in Bewegung
wird spielerisch eingeiibt.

Die TN lernen stabil zu stehen, was fiir den
Pyramidenbau sehr wichtig ist.

© Vor diesem Spiel sollte die UL unbedingt die
wichtigen Merkmale des Vierfiif3lerstands erkla-
ren: Kein Hohlkreuz, Hande schulterbreit, Knie
hiiftbreit.

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Nachbauen der kleinen 2er-Pyramide Die UL zeigt nur eine Form der Pyramide.

© Die UL versammelt sich zunéchst mit den Kindern um eine Mattenfliche.
Mit drei ausgewéhlten Kindern (zwei Kinder sind die Akteure, das dritte ist © Im néchsten Schritt sollen sich die TN andere
Helfer/in) erklart sie die wichtigen Merkmale und Regeln beim Pyramiden- 2er-Pyramiden tberlegen.
bau.

STOPP! Ist ein wichtiges Signal und muss von allen beachtet werden.
Hinweise fiir den/die Helfer/in:

® Der/die Helfer/in steht hinter der Pyramide.

® Helfen so lange notig!

® Unterarmgriff anwenden kénnen!

® Nicht tber ein Gelenk greifen!

Hinweise fiir die Akteure: A
® Barfuf3 oder mit Socken

® Niemals auf der Wirbels&ule knien oder stehen!

® Wenn die Pyramide beendet ist, langsam runtersteigen (nicht springen)!

Es arbeiten jeweils drei Kinder auf einer Mattenflache zusammen und
versuchen, die vorgemachte Pyramide nachzubauen. Sie kénnen selbst
entscheiden, wer welche Aufgabe ibernimmt.

)

®

@CE:{G

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Einliben einer 2er-Pyramide
© Die TN finden sich in 3er-Gruppen zusammen.

Im diesem Schritt sollen sich die Kinder selbst eine andere 2er-Pyramide
iberlegen.

Die UL gibt, wenn notwendig, Hilfestellung.

@ Die Vorstellung beginnt
© Die Zuschauer sitzen auf einer selbst ,gebauten” Tribiine (Langbank oder
andere Geréte, die in der Halle sind).

Jede Gruppe darf ihre Pyramide prasentieren.

Nach dem Applaus darf die ndchste Gruppe zeigen, was sie sich ausgedacht
hat.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Abkiihlung fiir die Artisten
.Nach einem Ubungstag und der Vorstellung génnen sich die Akrobaten
gegenseitig eine Pause. AnschliefSend beraten sie, was sie fiir zukiinftige
Vorstellungen beibehalten wollen und was nicht. "

Die TN stehen um das Schwungtuch herum. Jede/r TN hélt das Tuch mit
beiden Hénden fest. In Kleingruppen diirfen sich die TN unter das Schwung-
tuch legen. Die anderen TN bewegen das Schwungtuch leicht auf und ab.
Abschlief3end setzen sich alle in eine Reflexionsrunde zusammen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Die Kinder lernen, mit einer Gruppe etwas ge-
meinsam zu erstellen. Sie kénnen ihre Vorschla-
ge, Wiinsche und Starken einbringen.

O Der/die Helfer/in spielt eine wichtige Rolle.
Steht die Pyramide sicher, kann auch er/sie
ein Kunststiick vorfiihren oder die Pyramide

prasentieren.

)

@ Jeder TN hat die Maglichkeit, sein Kunststiick
bzw. seine Starke zusammen in seiner Gruppe
zu zeigen.

Gemeinsamer Stundenabschluss

© Zum Schluss ist es immer schén, wenn die
Kinder noch einmal zusammen kommen, je eine
Hand in den Kreis strecken und auf den Ruf
,Starke Kids" die Hande hoch reif3en.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Eine Reise zu Peter-Plus
und seinen Freunden

Lauf- und Schnaufspiele zur Férderung der Ausdauerleistungsfahigkeit

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Bewegungsmangel und Fehlerndhrung lassen die Anzahl tibergewichtiger Kinder ~ Padagogisches Handlungsfeld:

und Jugendlicher kontinuierlich ansteigen. Damit wéchst die Bedeutung von Gesundheitsforderung

Bewegungsforderung allgemein und im Hinblick auf die Ausdauerleistungsfa- Zeit:

higkeit im Besonderen. Die Bewegungseinheit zu Peter-Plus bietet unterschied- 60 Minuten

liche Spiele zur kindgerechten und ganzheitlich orientierten Ausdauerférderung ~ Teilnehmer/innen (TN):

an. Hierbei wird nicht nur die physische (z. B. Herz-Kreislaufsystem), sondern 12-15 Kinder ab dem zweiten Schuljahr

auch die psychische (z. B. Selbstbewusstsein) und soziale (z. B. sich gegenseitig Material:

helfen) Leistungsfahigkeit der Kinder angesprochen. Da die Intensitat jeweils CD-Player und Musik, Text der Piratengeschichte

individuell gewahlt werden kann, ist die Einheit auch fiir ibergewichtige Kinder ~ und drei Hiitchen, Zahlenkarten von 1 bis 50,

gut geeignet. Die Geschichte zu ,,Peter-Plus und seinen Freunden" hat einen Kleinmaterialien, Hitchen (Markierungen), Bank
hohen Aufforderungscharakter und verspricht viel Bewegungsfreude — ob als mit mehreren Wiirfeln, sechs grof3e Ladenplakate
Komplettpaket, in Einzelteilen oder auch an andere Altersstufen angepasst! mit je einem umgedrehten kleinen Kasten, ca. 300
Ergénzende Quelle: kleine Gegensténde (auf kleinen Zetteln, einlami-
Miiller, Sylvia (2004): Helfer fiir Kommissar Schlaufuchs — ein Stundenbeispiel niert), umgedrehter Kastendeckel

zum orientierenden Laufen. In: Haltung und Bewegung 24, S. 17-22. Ort:
http://www.haltungbewegung.de/Data/Sites/4/media/Dokumente/Fachzeit- Turnhalle oder eine geeignete Flache im Freien
schrift-Haltung-und-Bewegung/Leseproben/2004-1_druck_pdf_26_M_ller__

Kommissar_Schlaufuchs.pdf

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Die Reise beginnt ... Mit der thematischen Einstimmung auf die
© Die Ubungsleitung (UL) begriiRt zunéchst alle Kinder im Sitzkreis und ladt sie geplanten Reise erfolgt ein gemeinsamer
zu einer spannenden Reise ein. Stundenbeginn, in dem die Kinder zur Mitarbeit
eingeladen werden.
Hallo liebe Kinder, heute haben wir etwas ganz Spannendes vor — wir werden uns Der bewegte Einstieg dient der Aktivierung bzw.
auf eine Reise begeben! Und zwar werden wir einen ganz interessanten Jungen einem erstem Energieabbau.
namens Peter-Plus besuchen. Erst einmal sollten wir uns aber gut auf die Reise
vorbereiten und schon einmal iiben, wie man sich in unterschiedlichen Ladndern QO Es sollte wahrend der gesamten Einheit ein
auf der Welt begriifst..." spannender Erzéhlstil eingesetzt und die Ideen
der Kinder integriert werden.
Zur Musik bewegen sich die Kinder kreuz und quer. Bei Musikstopp begriif3en © Das gemeinsame Rudern im Boot wird als
sie sich, auf Ansage der UL, jeweils nach ,Landesart" (z. B.: Amerika — ,High Stundenritual eingefiihrt und spater zur aktiven
Five", Asien —Verbeugung, Eskimos — angedeuteter Nasenkuss etc.). Pausengestaltung genutzt.

.Jetzt sind wir schon gut auf unsere Reise vorberei-
tet und machen uns auf den Weg. Da wir zu Peter-
Plus iiber das grofSe Meer miissen, besteigen wir

NRW bewegt

alle schnell unser Boot und paddeln los ..."

seine KINDER!
02.2014

Die Gruppe formiert sich, als wiirden alle in
einem Boot sitzen und macht sich ,rudernd" auf

die Reise.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis WWwWWw.spo I’tj ugen d-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Begegnung mit den Piraten
. Wir sind wirklich ein tolles
Team im Rudern und kom-
men ziemlich schnell voran!
Aber seht ihr das da driiben?

Da sind Piraten! Zum Gliick
ist die Mannschaft ganz
freundlich und l&dt uns auf
ihr Schiffein ..."

© Die Kinder stellen sich in
vier Gruppen auf. Vor jeder
Gruppe befindet sich in ca. 10-15 Meter Entfernung ein Hiitchen.

Die UL liest nun eine Piratengeschichte vor.

® Gruppe 1 hat die Aufgabe, sobald das Wort ,Kapitan" in der Geschichte
vorkommt, das gegenliiberliegende Hiitchen gemeinsam als Gruppe zu
umrunden und anschlieffend wieder die Plitze einzunehmen.

® Gruppe 2 reagiert ebenso auf das Wort ,Steuerleute".

® Die Gruppe 3 reagiert auf das Wort ,Kanonen" und

® Gruppe 4 auf das Wort ,,Rumfésser"”.

® Bei dem Wort ,Piraten” laufen alle Gruppen einmal um ihr Hiitchen.

@ Peter-Plus und seine Freunde
. Was fiir ein Fest! Nun miissen wir aber weiter, um bald bei Peter-Plus
anzukommen. Und da vorne sehe ich auch schon unser Ziel! Geschafft - wir
kénnen das Festland der Rechenberge betreten und beobachten, was Peter-
Plus und seine Freunde den liebelangen Tag so machen: sie rechnen! Und
zwar Plus und Plus und Plus und vor lauter Freude am Rechnen, bewegen sie
sich auch ganz viel dabei ..."

© Es werden Zahlenkarten (1-50, teilweise mit Kleinmaterialien und/oder
Hitchen versehen) ausgelegt und mehrere Wiirfel auf einer Bank vorbe-
reitet. Die Kinder bilden Kleingruppen.

In Kleingruppen wiirfelt ab-
wechselnd jeweils ein Kind.
Die gewiirfelte Augenanzahl
wird mit der vorherigen
addiert. Das Ergebnis soll als
Zahlenkarte aufgesucht wer-
den (Additionsjogging). An
der Zahlenkarte denken sich
die Kinder eine Bewegung

aus, die dem Zahlenwert
entsprechend haufig ausgefiihrt wird.

Reflexion

. Oh, Peter-Plus ist ganz entziickt von euren Rechenkiinsten und von so

vielen verschiedenen Bewegungen ..."

® , Welche Bewegungen waren denn besonders anstrengend?*

® ,Und warum waren genau diese besonders anstrengend?"
(Wiederholungszahl, Ganzkérperbewegung etc.)

® ,Wann strengt ihr euch in eurem Alltag so an wie Peter-Plus?"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Durch die standig wiederkehrenden

O Die Piratengeschichte findet die UL nach der

© Die Geschichte sollte laut, deutlich und sehr

© Die Laufwege sind in beliebigem Tempo zu

Die Kinder bleiben dauerhaft in Bewegung, wo-

O Es sollte eine besondere Wertschétzung der Be-

In der Reflexion werden die Kinder angeregt, die

Autorin:

Manuela Dicken
Laufanteile wird die Ausdauerlei-

stungsfahigkeit der Kinder geférdert.
Zusétzlich erfolgt eine Férderung des
aufmerksamen Zuhérens (auditive Wahrneh-
mung).

Stundenbeispielbeschreibung.

langsam vorgelesen werden.

absolvieren.

durch die Ausdauerleistungsfahigkeit gefordert
wird. Zusatzlich werden die raumliche Orien-
tierungsféahigkeit und die Bewegungskreativitat
gefordert. Die Féhigkeit des Addierens von
Zahlen und das Zahlengefiihl insgesamt werden
unterstitzt.

wegungsideen erfolgen. Die UL hat Gelegenheit,
zu beobachten, welches Bewegungsrepertoire  f
den Kindern zur Verfiigung steht und inwiefern
sie sich anstrengen oder verausgaben. Dies wird
spater im Reflexionsgesprach mit den Kindern
aufgegriffen.

Belastungsintensitat verschiedener Bewegungen
bewusst wahrzunehmen und einen Transfer zum
alltaglichen Bewegungsverhalten vorzunehmen.

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Kommissar Schlaufuchs Bei diesem Spiel bewegen sich die Kinder
.Ein lustiges V6lkchen, Peter-Plus und seine Freunde, nicht wahr? Wir wollen kontinuierlich und beanspruchen somit ihre
nun noch einem besonderen Freund von Peter-Plus einen Besuch abstatten, Ausdauerleistungsfahigkeit. Jedes Kind lauft in
ndmlich einem Kommissar! Ach schade, Kommissar Schlaufuchs ist leider seinem eigenen Tempo. Durch das Zuordnen der
krank geworden. Aber vorher hat er sehr viel Diebesgut sicherstellen kénnen, Gegenstdnde erfolgt ebenfalls eine Férderung
was nun wieder zu den Besitzern zuriickgebracht werden muss. Wollen wir der rdumlichen Orientierungsfahigkeit.

dem kranken Kommissar nicht schnell helfen, die Sachen wieder zuriickzu-

bringen?* O Es gibt keine Zeitvorgabe, aber es darf jeweils
nur ein Gegenstand transportiert werden.

Die ca. 300 kleinen Bildkarten werden in einem umgedrehten Kastendeckel

in der Mitte des Spielfeldes ausgelegt. Am Rande des Spielfeldes gibt es

sechs Ladenplakate.

Die Kinder haben nun die Aufgabe die Gegenstande aus der Mitte einzeln
zu den passenden Ladenplakaten zu bringen.

Variation < Die Kinder kénnen, z. B. durch eine Variation,
Die UL kann das Zuriicktragen durch Ansagen begleiten: motiviert werden, auch am Ende noch die letz-
® Esist 1 Uhr, dawird im Land von Peter-Plus immer gehiipft!" ten Gegenstande zurlickzubringen.
® , Jetzt ist es 2 Uhr, da wird im Land von Peter-Plus immer riickwérts gelau-

fen!" O Die UL beobachtet die Kinder stets im Hinblick
® usw. auf Merkmale ihrer Ausdauerleistungsfahigkeit

bzw. Ermiidungserscheinungen (z. B. Schwit-

Reflexion zen, Atmung, Mund-Nase-Dreieck usw.). Diese
.Das war ganz schon anstrengend ..." sollten Inhalt eines anschliefenden Reflexions-
® ,Wer ist denn beim Helfen ins Schwitzen geraten?" gespraches mit den Kindern sein.

® ,Seid ihr etwa aufSer Atem gekommen?"
® ,Und wie fiihlt sich euer Herzschlag jetzt an?"

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

® Wo gibt es was?
. Wir haben es tatséchlich geschafft! Kommissar Schlaufuchs wird sich sicher
sehr iiber unsere Hilfe freuen. Und wir haben nun auch ein bisschen die Um-
gebung zwischen den Rechenbergen kennengelernt. Erinnert ihr euch denn
noch, wo ihr das ganze Diebesqut abgegeben habt?"

© Die Kinder bewegen sich zu Musik kreuz und quer.
Bei Musikstopp wird von der UL ein Laden benannt, an dem sich alle mog-
lichst schnell einfinden, um das zugeordnete Diebesgut zu iiberpriifen.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Reise nach Hause
. Leider ist es nun auch schon wieder Zeit fiir die Heimreise. Wir verabschieden
uns noch schnell von Peter-Plus und seinen Freunden, wiinschen Kommissar
Schlaufuchs gute Besserung und besteigen wieder unser Boot. Wir paddeln
und paddeln, winken den freundlichen Piraten in der Ferne zu und schon sind
wir wieder zu Hause angekommen!*

© Nach der gemeinsamen Riickreise versammeln sich alle zum Abschluss in
einem Sitzkreis.

Reflexion

® ,Was war besonders anstrengend? Und wie habt ihr das (in eurem Kérper)
gespiirt?"

® ,Welche Bewegungen kann man denn besonders lange machen und wel-
che nur ganz kurz?"

® _,Warum ist es toll, wenn wir uns auch einmal etwas lénger an einem Stiick
bewegen kénnen?"

Schwerpunktmaf3ig wird auch bei diesem
Spiel die Ausdauerleistungsfahigkeit gefordert.
Zusatzlich werden raumliche Orientierungsfa-
higkeit und Reaktionsfahigkeit geschult.

© Der Besuch bei Kommissar Schlaufuchs wird
mit einer Variation von , Feuer-Wasser-Blitz"
abgerundet.

Es erfolgt ein gemeinsamer Stundenausklang.
Die gesammelten Erfahrungen werden noch ein-
mal aufgegriffen und bewusst gemacht.

O Die UL fiihrt die Themen Anstrengung und Aus-
dauer aus dem Verlauf der Einheit zusammen. Es
erfolgt eine kindgerechte Bewusstmachung zur
Bedeutsamkeit der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Piratengeschichte

Ruhige See -

Die Kapiténe hatten grofSe Langeweile —
Die Steuerleute hatten nichts zu tun —
Wann kommt die néchste Brise?

Die Piraten wollen mal wieder Beute machen —
Die Kanonen waren schon fast verrostet —
Die Rumfésser leer —

Aber da, am Horizont sahen die Steuerleute ein Schiff —

Die Piraten hiipften vor Freude —

Die Kapitdne machten sofort einen Schlachtplan —

Die Kanonen wurden geputzt —

Die Rumfésser vorbereitet —

Die Piraten hissten die Flagge —

Die Kanonen wurden geladen —

Und los ging es, dass die Rumfésser nur so iiber Deck rollten —

Die Kapiténe beobachteten alles durch ihr Zielfernrohr —
Die Steuerleute hielten den Kurs —

Bumm, bumm knallten die Kanonen, bis sie leer waren —
Die Piraten enterten das neue Schiff —

Die Kapitédne waren stolz und luden alle auf ihr Schiff ein —
Die Steuerleute hielten neuen Kurs —

Die Rumfésser wurden neu gefiillt —

Und alle Piraten feierten ein grofSes Fest!

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Fuf3ball-Safari

Abenteuerreise zum ,,Cup der guten Hoffnung"
Vorbemerkungen/Ziele

Da Stundenbeispiel ,,FuBball-Safari" verbindet den Spaf an allgemeinen Bewe-
gungserfahrungen mit fu3ballbezogenen Spielideen. Die phantasievollen Inhalte
sind bewusst so gewahlt, dass nur fuf3ballorientierte statt fufRballspezifische
Anforderungen gestellt werden.

Eingebettet in eine Bewegungsgeschichte, werden die Kinder zunéchst zu
individuellem, kreativem Bewegungsausdruck angeregt. Ein kindgerechter Mix
aus motivierenden Aufgaben mit und ohne Ball tragt im Weiteren dazu bei, das
Bewegungsrepertoire der Kinder zu erweitern. Kleine Spielwettbewerbe schaf-
fen den ,Mini-Kickern" Gelegenheit zum Erproben der eigenen Fahigkeiten
und schulen das Team-/Mannschaftsgefiihl, welches auf Safaris wie auch hier
bei der ,Fuball-Safari" von Bedeutung ist.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (12 Minuten)

@ Die Safari beginnt ...

© Die Kinder und die Ubungsleitung (UL) versammeln sich in der Hallenmitte. Die
UL hélt Bélle bereit.

.Heute gehen wir alle auf eine spannende Safari! ... Wisst ihr iiberhaupt, was eine
Safariist? ... Dazu miissen wir als Erstes in den grofSen Nationalpark, wo ganz viele
wilde Tiere leben. Steigt bitte in eure Jeeps und haltet das Lenkrad gut fest, denn
die StrafSe, tiber die wir fahren, ist sehr holprig."

Die Kinder erhalten einen Ball, den sie als ,Lenkrad” mit beiden Handen vor
sich halten und laufen durch den Raum (z.B. langsam — schnell, Hopserlauf,
,Schlaglécher" tiberspringen, ...)

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Bewegungs-, Spiel-und Sportférderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

8-12 Kinder im Vorschulalter

Material:

Verschiedene Bille (Fufballe, Softballe, ...), Luft-
ballons, Leibchen, Hiitchen, Seilchen, Gymnastik-
stébe, kleine Matten, kleine Késten, Sprossenwand,
kleine Tore, Medizinballe, Weichbodenmatte und
bei Bedarf weitere Kleinmaterialien/Gerate

Ort:

Sporthalle, Bewegungsraum oder Au3engelédnde

Absichten und Hinweise

Gedankliche Vorbereitung und Einstimmung auf
das Thema ,Safari", korperliche Erwarmung

© Anregung der kind-
lichen Phantasie
und des Bewe-
gungsausdrucks

NRW bewegt
seine KINDER!

03.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte
., Stopp! Hier steigen wir aus und gehen zu Fuf8 weiter. Haltet euch dabei mit
einem anderen Reisenden an den Hénden, damit wir alle zusammen bleiben und
keiner verloren geht."
Jeweils zwei Kinder halten sich an den Handen, beide haben unter ihrem
freien Arm den Ball eingeklemmt.

,Moment! Haltet mal an! Und seid ganz leise. Pssst! ... Ich glaube, da hinten ist
ein Nilpferd im Wasser. Wollen wir ein Stiick ndher heran gehen? Aber setzt alle
eure Hiite auf, denn es ist heute sehr heifs."

Die Kinder halten den Ball auf dem Kopf fest.

. Wir miissen uns hier geduckt durch das dichte Gebiisch heran schleichen, da-
mit das Nilpferd uns nicht bemerkt. Passt auf, dass ihr euren Hut nicht verliert."
Die Kinder halten den Ball auf dem Kopf fest und schleichen einzeln, geduckt
durch den Raum (ggf. eine Matte als Tunnel zwischen zwei Kleink&sten ein-
klemmen).

.Stopp! Ab hier diirfen wir nicht ndher heran, aber wir kénnen das Nilpferd
schon wunderbar sehen. Wir machen schnell ein Foto davon!"

Mit der freien Hand einen Fotoapparat darstellen und pantomimisch Fotos
schief3en.

.Klick, Klick ... Aus welcher Richtung sind wir nochmal gekommen? ... Jetzt
haben wir uns wohl verlaufen. ... Ah! Was sehe ich da? — Eine Briicke! Die sieht
aber wacklig aus. Da gehen wir gemeinsam ganz vorsichtig driiber."

Die Kinder balancieren mit dem Ball Giber eine Bank.

.Ganz schén anstrengend! Der Weg wird immer schwieriger. Vor uns liegt pl6tz-
lich ein reifSender Fluss, den wir durchqueren miissen. "

Die Kinder iiberqueren eine Weichbodenmatte, unter der sich viele Bélle
befinden.

.Super! Ihr wart richtig mutig! Es ist nun nicht mehr weit. Bald sind wir am Ziel.
Jetzt heifSt es, die letzten Meter ein wenig zu klettern. Wir hangeln uns an einigen
Asten zum rettenden Ufer."

Die Kinder hangeln sich an einer Sprossenwand hoch.

. Puh! Geschafft! Hier sind aber doch nicht nur wilde Nilpferde zu sehen oder?
Welche anderen schénen und geféhrlichen Tiere leben hier denn wohl noch in
Afrika?"

Die Kinder kdnnen Vermutungen anstellen.

. Wollt ihr die Tiere alle kennenlernen und euch einmal in sie verwandeln? ...
Dann los!"

SCHWERPUNKT (35 Minuten)

@ Flucht aus dem Nil

© Mit Hiitchen ein ca. 6 x 6 m grof3es Bewegungsfeld markieren (= Nil).
Jede Seitenlinie in einer anderen (Hiitchen-) Farbe. Die vier farblich
markierten Begrenzungslinien des Feldes haben Namen: Feuerberg (rot),
Sand-Ufer (gelb), Dschungel (griin), Miindung ins Mittelmeer (blau).
Den ,Wasserfall" (= Sammelstelle) der Krokodile bzw. der Flusspferde
festlegen.
Die Kinder in zwei Mannschaften (Krokodile und Flusspferde) einteilen.
Einen Korb mit Materialien (z.B. Hiitchen, Leibchen) als ,Punkte" bereit-
stellen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

O Die UL sollte Sprache, Gestik und
Mimik bewusst und kindgerecht
einsetzen, um die Vorstellungskraft der
Kinder zu stérken.

Autor:
Manuel Schulitz

© Im Verlauf der Bewegungsgeschichte immer
wieder Gelegenheiten schaffen, in der die
Kinder die Geschichte mitentwickeln kénnen.
Dabei gilt es, an das Gelernte und die Interessen
der Kinder anzukniipfen, z.B. Fakten zu Afrika
und den faszinierenden Tieren einflie3en lassen
und Fragen stellen sowie Zwischenrufe der
Kinder aufgreifen, um sie miteinzubeziehen.

© Auf Sicherheit achten und sich ggf. gegenseitig
an der Hand fiihren!

Entwicklung von Bewegungsfreude, Reaktions-
fahigkeit, Orientierungsfahigkeit
Durch die Variationen auch: Teamgeist,
Schnelligkeit, Men-
genverstdndnis und
Koordination mit

dem Ball IllusFratilonen:
Claudia Richter &
O Die SpielfeldgroRe Ingimage.com

flexibel nach den

eigenen Bedingungen
vor Ort gestalten



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

,Krokodile" und ,Fluss-
pferde" bewegen sich im Nil
zu verschiedenen Bewe-
gungsaufgaben durcheinan-
der (z.B. auf allen Vieren,
vorwarts/riickwarts, gro3e/
kleine Schritte ...). Ruft die UL einen Ufernamen, fliichten die Kinder még-
lichst schnell Gber die entsprechende Uferlinie.

Variation Wettbewerb:

Alle Kinder, die das richtige Ufer erreichen, diirfen einen Gegenstand zu
ihrem eigenen , Wasserfall" legen.

Wie viele Punkte werden am , Wasserfall" gesammelt?

@ Auf der Jagd

®In dem 6 x 6 m gro3en, mar-
kierten Bewegungsfeld sind
ein bis zwei Kinder Fénger
(Hy&nen). Die UL ist Tierarzt/
Tierarztin. Alle anderen Kinder
sind Antilopen und haben ein
Leibchen als Schwanzchen
hinten im Hosenbund.

Die Hyénen versuchen nun, méglichst viele Antilopen zu fangen, indem sie
das Leibchen erhaschen, aus dem Hosenbund ziehen und fallen lassen. Die
Jverletzte" Antilope hebt es auf und lauft damit zum Tierarzt / zur Tierarz-
tin. Diese/r heilt sie, in dem er das Leibchen wieder anbringt.

@ Die Ballschule der Tiere

© Alle Kinder befinden sich mit Ball in einem Bewegungsfeld. Ggf. unter-
schiedliches Ballmaterial anbieten: Fu3ball, Softball, Gummiball, Luftballon,
Tennisball, Zeitungsknauel etc.

Auf Signal der UL verwandeln sich die Kinder immer wieder in neue Tiere
und bewegen sich auf entsprechende Weise (mit Tiergerauschen) fiir kurze
Zeit fort.

In der Zeit zwischen den Verwandlungen iiben die Kinder oder erweitern die
Bewegungsanregungen um eigene Ideen.

® Giraffe: auf Zehenspitzen gehen, gro? machen Ball nach oben halten und
balancieren, Luftballon mit Fingerspitzen abwechselnd nach oben ,spitzeln*

® Lowe: schnell auf allen Vieren bewegen, Ball mit sich fiihren oder festhal-
ten (,Beute")

® Affe: eine Strecke aus der Hocke beidbeinig springen, Ball erst unter den
linken, dann unter den rechten Arm klemmen

® Krokodil: kriechend auf dem Bauch bewegen, Ball/Luftballon wahrend-
dessen mit dem Kopf anstupsen

® Geier: Arme ausbreiten und ,fliigelflatternd” durcheinander um aus-
liegende Balle herumlaufen , nach einer Phase einen, Ball mit dem Fuf
stoppen und sich darauf niederlassen (Ball von Phase zu Phase wechseln)

® Elefant: einen ,Rissel" machen: Arme vor dem Gesicht tberkreuzen, eine
Hand an die Nase und langsam und behabig durcheinander gehen, Ball
am Fuf3 dribbeln oder Luftballon mit dem ,Russel” vor sich her in der
Luft halten
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Absichten und Hinweise

© Variation Fangspiel:
Es gibt nur 1-2 Krokodile. Diese versuchen
beim Signal, die fliichtenden Nilpferde vor dem
Uberqueren der Linie zu fangen. Wer gefangen
ist, wird auch zum Krokodil. Das letzte ,liberle-
bende" Nilpferd gewinnt.

© Variation mit Ball:
Alle Kinder rollen, prellen einen Ball oder drib-
beln mit einem Ball am Fuf3. Richtungswechsel,
Drehungen, Hand-/FuBwechsel einbauen ...

Forderung der Bewegungsschnelligkeit

© Variation 1:
Auferhalb des Feldes verordnet der Tierarzt /

die Tierarztin der ,kranken Antilope" eine Kréfti-

gungsiibung (gymnastische Zusatzaufgabe) zur
vollsténdigen Genesung.

© Variation 2:
Die Kinder in zwei Teams (A und B) einteilen.
Die Kinder aus Team A rauben die Schwénzchen
von Team B und umgekehrt.

Spielerische Ballgewdhnung, Erweiterung des
Bewegungsrepertoires

© Die Varianten nicht alle gleichzeitig sondern
einzeln nacheinander einfiihren

O Altersgemaf erkldren und gleichzeitig demons-
trieren

© Nicht zu sehr an die vorgeschlagenen Abldufe
,klammern", sondern Variationen mit dem Ball
erfinden und auch die Kinder nach eigenen
Bewegungsideen fragen!

O Auf unterschiedlichen Leistungsstand ggf. mit
einer Vereinfachung bzw. dem Erschweren der
Aufgaben reagieren.

O Kleine Wettbewerbe untereinander erhéhen den
Aufforderungscharakter: Wer schafft bei den je-
weiligen Kunststiicken drei erfolgreiche Versuche?

O

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Weitere Kunststiicke mit dem Ball kénnen sein:

® Den Ball mit dem Oberschenkel oder dem Fuf3 nach oben spielen und
fangen

® Den Ball am Fuf3 dribbeln und mit der Sohle stoppen

® Den Ball (iber am Boden liegende Hindernisse ,lupfen*

®  Beintore": Einige Kinder stellen sich mit Ball in der Hand und gespreiz-
ten Beinen hin. Alle anderen versuchen innerhalb einer begrenzten Zeit
(30 Sek.), so viele ,Beintore” (Treffer durch die Beine) wie moglich zu
erzielen. Anschliefend Aufgabenwechsel

@ Die Raubtiere

© Im Abstand von mehreren Metern (je nach zur Verfiigung stehendem Platz)
werden zwei Tore/Kéasten als Verstecke (= Schutzbau) gegeniiber aufge-
stellt. In jedem Versteck werden als ,Beute” gleich viele Bélle, Leibchen,
Seile, Bénder, Hiitchen o.4. gelegt.

Die Kinder werden in zwei Mannschaften (Lowen und Leoparden) eingeteilt,

die sich jeweils vor einem Bau aufstellen.

Alle Kinder bewegen sich gleichzeitig, nach Ansage der UL

(z.B. auf allen Vieren, laufen vorwarts/riickwérts, auf

Zehenspitzen, hiipfen auf einem Bein/ beidbeinig ...) zum

gegeniiber stehenden Tor und stehlen dort ein Beuteteil,

welches sie in ihr Versteck bringen.

Die Art der Beute schreibt die Bewegung fiir den Riickweg vor.

® Hiitchen miissen auf dem Kopf balanciert werden.

® Bille werden gerollt, geprellt oder gedribbelt.

® Luftballons werden vor sich her getrieben.

® Leibchen werden mit beiden Handen hinter dem Riicken transportiert.
(Wichtig: beim Transportieren vorwarts laufen).

Welche Mannschaft hat bei Spielschluss die meiste Beute in ihrem Ver-

steck?

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (8 Minuten)

@ Elefanten-Tor

© Die UL und ein Kind tragen gemeinsam einen Gymnastikstab als Tor
zwischen sich. Diese Einheit stellt im Spiel einen ,scheuen, fliichtenden
Elefanten” dar. Jedes Kind hat einen Ball am Fuf3.

Der ,scheue Elefant” lduft langsam mit behutsamen Richtungswechseln
umher (kleine Distanzen!). Die Kinder dribbeln hinterher und verfolgen den
Elefanten. lhre Aufgabe ist es, méglichst oft von beiden Seiten ,durch die
Beine des Elefanten" (Tor) zu schiefen.

Wer lasst sich von den ,fliichtenden Tieren" nicht austricksen und erzielt
ganz viele Tore?

AUSKLANG (5 Minuten)
@ ... die Safari endet.

© Die Kinder und die Ubungsleitung (UL) versammeln sich in der Hallenmitte.

Die UL hélt Bille bereit.

»Es ist nun schon sehr spéat und dunkel. Wir miissen schnell zuriick zu unseren
Jeeps.”
Die Kinder fahren wie am Anfang mit einem Ball durch den Raum.

»Das habt ihr toll gemacht! Ich danke euch fiir diese tolle Safari!"

»Ballon®: Die Gruppe steht Hand in Hand im Innenstirnkreis eng zusam-
men. Nun pusten alle Kinder kréftig in die Kreismitte. Dabei geht die
Gruppe solange immer weiter auseinander, bis der ,,Ballon platzt" und sich
die Kinder vorsichtig auf den Boden fallen lassen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Forderung der koordinativen Fahigkeiten

O Die UL passt die Auswahl der Bewegungsformen
gut an die Féhigkeiten der Kinder an.

< Variation:
Zwei Gegenstande gleichzeitig transportieren
(z.B. Ball am Fuf3, zweiter Gegenstand in den
Handen)

Abschlussspiel

< Ein Ball pro Kind erméglicht viele Schusswieder-
holungen

© Variation:
Um viele Erfolgserlebnisse fiir die Kinder zu
schaffen, bei gré3erer TN-Anzahl ggf. mehrere
slaufende" Tore bilden. Einige Kinder kénnen
hier die weiteren ,scheuen Elefanten" spielen.

Starkung des Wir-Gefiihls bzw. der Gruppenzu-
gehorigkeit

O Mit dem gemeinsam erfolgreich absolvierten
Abenteuer als Reisegruppe den tollen Team-
geist loben und das partnerschaftliche Handeln
herausstellen.

Gemeinsames Abschiedsritual

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

GPS-Schnitzeljagd
Wie funktioniert Geocaching?

Vorbemerkungen/Ziele

Geocaching bietet Kindern eine spannende Méglichkeit, die Schénheit und

Einmaligkeit der Natur bzw. der Umgebung in Bewegung zu erleben. Die mit

einem GPS-Gerat gestiitzte Form einer Schnitzeljagd ermdglicht Kindern,

sowohl querfeldein neue Wege zu gehen, um den ,Cache" (= Schatz) zu

finden, als auch die bekannte Umgebung aus , Schatzsucherperspektive" neu

zu entdecken. Einsichten und Fragenstellungen, die sich auf der Schatzsuche

ergeben, kdnnen vielfdltig und facheriibergreifend mit unterschiedlichen

Wissensbereichen verkniipft werden.

Uber die Geocaching-Internetseite www.geocaching.com kann man sich

rundherum informieren. Dort sucht man sich beispielsweise einen ,Cache"

aus, der mittels geografischer Koordinaten (Langen- und Breitengrade) ange-

geben wird. Durch die Eingabe der Daten in den GPS-Empféanger kann er dann

gefunden werden.

Es ist sogar mdglich, dass Geocacher eine gelegte Route als Schnitzeljagd

verfolgen kdnnen. Sie erhalten dann am ersten Cache die Koordinaten fiir den

zweiten usw. — manchmal auch in Form einer zu l6senden Aufgabe bzw. eines zu

l6senden Rétsels.

Quellen:

+ http://www.geocaching.com

+ Video: Was ist Geocaching? www.youtube.com/watch?v=ew3Rb30pHvw

« Grabel, P. & Mandau, A.: Geocaching. Handout ,,Kinder in Bewegung" — Die
Praxisborse (S. 23 - 24). In Sportjugend Steinfurt (Hrsg.), Steinfurt, 2011

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)
@ Erklarung der Funktionsweise von Geocaching
© Halbkreisaufstellung

Die Ubungsleitung (UL) erklért den TN den grundlegenden Ablauf des Geoca-
chings (s. Vorbemerkungen).

Wichtige Begriffe sind dabei:

® Cache (engl.) / Geocache: Behélter (meist
wasserfest), Versteck

® GPS: ,Global Positioning System" — Mittels
GPS-Koordinaten kann der Standpunkt auf der
Erde ermittelt werden.

® hint (engl.): Hinweis

e listing (engl.): Beschreibung eines Geocaches

e final (engl.): Endpunkt eines Geocaches

® Muggle: Personen, die mit dem Geocaching
nichts zu tun haben

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

o
SPORTJUGEND
LANDESSPORTBUND /'
NORDRHEIN-WESTFALEN , A\

~

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Umweltorientierung férdern

Zeit:

120-240 Minuten, je nach Streckenlange

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Material:

® GPS-Empféanger pro TN oder pro Gruppe

® Kleidung nach Gebiet und Wetterlage

® Weitere Ausriistungsgegenstande: Erste Hilfe-
Set, Mobiltelefon fiir Notruf

® |m Falle einer langeren Tour: Getranke und
Snacks

Ort:

Drauf3en in der Natur

Absichten und Hinweise

Einfiihrung in den Ablauf des Geocachings

O Tipp: Hilfreich ist das Video ,Was ist Geoca-
ching?" (s. Quellenangaben unter Vorbemer-
kungen)

NRW bewegt

seine KINDER!
04.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Autor:
@ Die Cachetypen Die TN wissen, dass es unterschied- Jan Klenke
Die UL erklért die verschiedenen Cachetypen, die beim Geocaching zu finden liche Formen des Geocachings gibt.

sein kénnen, und die daraus resultieren unterschiedlichen Formen des Geoca-
chings.

Es gibt verschiedene Cachetypen, die man finden kann.
® Traditional: Beim , Traditional Cache" erhilt man direkt die Koordinaten
des Verstecks. Hier befindet sich ein einfacher Behalter mit einem Logbuch.

® Multi-Cache: Beim ,Multi-Cache" sind die Koordinaten des Caches
zundchst nicht bekannt. Man erfahrt an jeder Station die Koordinaten der
nachsten — es ist also eine Schnitzeljagd. Am so genannten ,Final" ist dann
meist eine grof3e Dose versteckt.

® Mystery-/Rétsel-Cache: Die angegebenen Koordinaten sind nicht die des
Verstecks, sondern befinden sich meist nur in der Nahe. Um die Endkoordi-
naten zu bekommen, muss man zunachst ein Ratsel l6sen.

® Sonderfalle: Event Cache, Night Cache, Drive In, Lost Place

SCHWERPUNKTVORBEREITUNG (30 Minuten)
@ Cache suchen Grundlage fiir eine Schatzsuche (ein Cache wird
Die UL sucht auf der Internetseite www.geocaching.com einen Cache gesucht) oder eine Route (fur eine Schnitzel-
(Schatz) bzw. einen Multi-Cache (fur eine Schnitzeljagd) aus. jagd) fir den Start des Geocachings legen.

Das Listing des Caches genau lesen. Hier gibt es ggf. Aussagen tiber die Lénge € Es ist empfehlenswert, sich einen Account auf
einer Route oder Beschrénkungen, z. B. ob ein Cache nur zu bestimmten www.geocaching.com zuzulegen, um Zugriff auf
Jahreszeiten findbar ist. die Daten zu bekommen.
Es kann z. B. auch angegeben sein, dass gewisse Gegenstande, wie Schwimm-

oder Kletterausriistung oder Werkzeug, gebraucht werden.

Variation:
Die TN suchen sich gruppenweise den ,Schatz" selbst im Internet.

@ Cache in GPS-Gerit eingeben Vorbereitung des Geocachings
Die UL erklart die Eingabe der Koordinaten in den GPS-Empfanger.
© Die Koordinaten des Caches werden in Langen-
Die Koordinaten des im Internet gesuchten Caches werden in den GPS-Emp- und Breitengraden angegeben.
fanger libertragen. Beispiel: N 51°21.180 — E 007°58.008 Der
Cache befindet sich auf dem gedachten geo-
grafischen Koordinatensystem an der Position
51 Grad, 21 Minuten, 180 Sekunden nérdlicher
Breite (N = Nord) und 7 Grad, 58 Minuten, 8
Sekunden ostlicher Lange (E = Ost, von engl.
seast").

Illustratorin:

Claudia Richter
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (Zeit je nach Streckenlinge)
@ ,Auf geht's" — Die Schnitzeljagd beginnt
® Grof3gruppe
Je nach Gebiet und Wetterlage entsprechende Kleidung anziehen.

Die Gruppe sucht gemeinsam den Schatz.

Wichtige Regeln

® Man verhélt sich unauffallig.

® Alles wird wieder so versteckt, wie man es vorgefunden hat.
® Wer einen Cache findet, schreibt ins Cache-Logbuch.

® Wenn Gegenstande getauscht werden, kein ,downtrading” (= ungleich-

wertiges Tauschen).

Grundsatzliche Vorgaben

® Privatgelande wird nicht betreten!

® Nicht in Naturschutzgebieten suchen!

® Nicht an viel besuchten Platzen suchen!

® Nichts darf durch das Verstecken oder Suchen zerstort werden!

Variation:
Durchfiihrung einer Schnitzeljagd in Kleingruppen.

Verschiedene Kleingruppen machen sich auf den Weg, den Schatz zu finden.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15 Minuten)
® Am Ziel - Loggen

Die Gruppe / Geocacher tragen sich, wenn sie den Cache gefunden haben,

ins Logbuch ein.

AUSKLANG (15 Minuten)
@ Fund eintragen
® Zu Hause am PC

Nach erfolgreicher Suche tragt man den Fund des Caches in der Communi-

ty auf www.geocaching.com ein. Dazu braucht man dort einen Account.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Erkunden in der Natur, Suchen des/der Caches

© Das GPS-Gerét besitzt einerseits eine gewisse
Ungenauigkeit, so dass ein Cache nicht auf
den Meter genau zu finden sein wird. Der Reiz
besteht andererseits aber auch darin, die oft
getarnten Hinweise bzw. Schatze zu finden.

O Es lassen sich ggf. Erklarungen iiber Umwelt und
Okologie in die Geocaching-Tour einbauen, um
Kinder und Jugendliche dafiir zu sensibilisieren.

© Bei fertigen Routen gibt es oft Hinweise auf den
folgenden Cache. Manchmal erhilt man auch
durch Lesen der letzten Eintrage im Logbuch
Hinweise.

© Hierbei ist je nach Alter der TN eine erwachsene
Begleitperson notwendig.

Dokumentation der erfolgreichen Suche

© Logbiicher sind die entscheidenden Elemente
eines jeden Caches. Hier tragen sich die Geoca-
cher ein, wenn sie den Cache gefunden haben
— sie loggen.

Bewertung der ausgelegten Caches gibt den
Cache-Legern Riickmeldung

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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,Miles of Smiles"”
Das Riickschlagspieltunier mit Smilies

Vorbemerkungen/Ziele

Das Turnier Miles of Smiles besitzt tatséchlich die Macht, ein Lacheln auf die

Gesichter der teilnehmenden Jugendlichen zu zaubern.

Ausgehend von den Ideen der Jugendlichen wird das Turnier in wesentlichen

Teilen von ihnen gestaltet. Da sind nicht nur kérperliche Fahigkeiten sondern

auch Erfindungsgeist und Kommunikationsféahigkeit gefragt.

Im spielerischen altersentsprechenden Miteinander erleben sich die Jugendli-

chen als selbstwirksam und ihr Tun fiihrt zu Konsequenzen.

In Miles of Smiles entwickeln die Jugendlichen verschiedene Spielformen

mit unterschiedlichen Spielmaterialen und erproben diese im Rahmen eines

Turniers. Regeln und Punktvergabe kénnen durch die Mitspieler/innen selbst

festgelegt und verandert werden. Die Reflexion zum Abschluss bietet die

Méoglichkeit, das Erlebte auszuwerten und weiterzuentwickeln.

Weiterfiihrende Literatur und Links:

« Bertelsmann Stiftung (Hrsg.): Kinder- und Jugendbeteiligung in Deutschland:
Entwicklungsstand und Handlungsansétze. Giitersloh, 2007

+ Deutsche Sportjugend (Hrsg): Jugend fir Jugend. Partizipation junger Men-
schen im Sportverein.CD-ROM, Giitersloh, 2000

+ VIBSS Online des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen: www.vibss.de/
jugend

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ BegriiBung und Einstimmung

© Die Ubungsleitung (UL) und Jugendlichen (TN) versammeln sich im Halb-
oder Vollkreis.

.Im Vordergrund der heutigen Stunde steht das grofSe ,Miles of Smiles-Tur-
nier". Da sind nicht nur eure kérperlichen Fahigkeiten gefragt, sondern auch
euer Erfindungsgeist und gute Abstimmung untereinander. Im Turnier tretet
ihr mit verschiedenen Riickschlagspielgerédten gegeneinander an und ,battelt
euch in selbstbestimmten Spielformen nach eigensténdig verabredeten
Regeln!"

5

@ Allerlei an Spielgeraten

© Die UL hélt die Riickschlagspielgerite bereit: verschiedene Schligertypen
(Badminton-, Tischtennisschlager etc.), Zeitungen, Indiacas, verschiedenar-
tige Bélle.

Den TN werden die verschiedene Materialien ausgehéndigt, mit denen ,hin
und her" gespielt werden kann.

Die TN machen sich mit den vorhandenen Spiel- und Sportmaterialien
vertraut und probieren diese in allen erdenklichen Méglichkeiten aus.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Forderung der Mitgestaltung und Mitbestimmung
Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

16—20 Jugendliche

Material:

4 Badmintonschlager, 2 Indiacas, 4 Plastikbecher,
4 Tischtennisschléger, 1 Medizinball, 2 Turnmatten,
2 kleine Turnkasten, 1 Bank, 1 Netz oder Zauber-
schnur, 2 Hochsprungsténder o.3., 2 (Gymnastik-)
Reifen, Musik, Stoppuhr, diverse kleine Balle, alte
Zeitungen oder Magazine, Karten-Hausnummern
(1-10), Spielfeldplan (Straenplan), Smily-Plan,
Klebeband oder Stecknadeln, Stifte

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Die TN sollen zum Mitgestalten der Stunde
ermutigt werden.
Die UL ibernimmt wahrend der Stunde eher
eine Moderatoren- als eine Leitungsrolle.

< Fehlen in der Sporthalle Materialien, die auf
dem Spielplan aufgezeichnet sind, sollten
entweder die TN aufgefordert werden, eine
Alternative zu suchen oder der Spielplan wird
im Vorfeld auf die Ausstattung der Sporthalle
angepasst.

Die TN kénnen sich in Ruhe ohne Wettkampf-
charakter mit den vorhandenen Spielmaterialen
auseinandersetzten und ihre diversen Einsatz-
moglichkeiten kennen
lernen.
Aktivierung des
Herz-Kreislauf-
systems

NRW bewegt
seine KINDER!

05.2014

www.sportjugend-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Autor:
Martin

Drahmann

SCHWERPUNKT (60 Minuten)

Kennenlernen einer durch den Zufall
bestimmten Form der Gruppenbildung,
Thematisieren von Schwierigkeiten bei Grup-
penbildungen

@ Auslosung der Gruppen
® Die TN stehen im Kreis. Dann verteilt die UL zwei Kartensets (mit den
Karten 1-10), verdeckt an jede/n TN eine Karte.

Auf Zuruf sollen sich nun die TN mit der gleichen ,Hausnummer" (Zahl)
als Paar finden. © Bei kleineren Gruppen (z.B. 16 TN) werden

entsprechend weniger ,Hausnummern" (2
Variante: Kartensets von 1-8) verteilt.

.Der Verdacht von unlauteren Methoden bei der Verteilung der Karten ist

durchgesickert, deshalb wurde ein neues Verfahren zur besseren Durchmi-
schung vorgeschlagen ..."

Erneut teilt die UL die Karten aus. AnschlieRend gehen die TN diesmal
umher und tauschen dauernd die Karten untereinander. Auf das Zeichen

© Um das Aktivitatsniveau hoch zu halten, kann
eine Reflexion von Aspekten zum Thema ,,Grup-
pen bilden" auch auf den Stundenausklang
verschoben werden.

der UL finden sich wie vorher die ,Zahlenpaare".
Forderung des eigenverantwortlichen Handelns

@ Straflenbau und Mitgestaltens der Spielfelder.
® Alle TN und die UL versammeln sich. Die UL héngt den ,StraRenplan”
(Spielfeldplan) auf und erldutert den Aufbau. © Bei kleineren Gruppen (z.B. 16 TN) kénnen auch
entsprechend weniger ,Straf3en" (4 Straf3en)

aufgebaut werden.

..Jeweils zwei ,Zahlenpaare ‘bauen gemeinsam eine der auf dem Plan aufge-
zeichneten ,StrafSe (Spielfeld) auf. Dabei besprechen sie mit den Nachbar-
Paaren eine sinnvolle Spielfeldabgrenzung.”

Illustratorin:

Claudia Richter

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ , Miles of Smiles-Turnier" Forderung von Partizipation, Kommunikation
© Der vorbereitete ,Smily-Plan" wird aufgehédngt und alle ,Hausnummern* und Kreativitat der TN bei der Bestimmung der
(beide Zahlenkartensets) werden verdeckt in einen von zwei nebeneinander Spielvarianten sowie Ubernahme von gegen-
liegenden Reifen (auferhalb des gesamten Spielfeldes) gelegt. seitiger Verantwortung beim Aushandeln der
Anhand des ,StraRenplanes” und des ,Smily-Planes” erldutert die UL die Regeln und der Punktevergabe
Durchfiihrung des Turniers:
@
® Auf ,Strafle 1" spielen Hausnummer (,Zahlenpaar ") 1 gegen Hausnum- 2
mer 6 mit Federballen, Badmintonschlégern und Netz a Miles O“{ smiles ‘
Runde
® Auf ,Straf3e 2" spielen Hausnummer 2 gegen Hausnummer 7 mit India- Dlarme S 20 = A0 S0 (S
cas und Netz Manfred
Ines
® Auf ,StrafBe 3" spielen Hausnummer 3 gegen Hausnummer 8 mit Tisch- Backy
tennisballen, Tischtennisschldgern, Bechern und einer Bank Melli
Moritz
® Auf ,Straf3e 4" spielen Hausnummer 4 gegen Hausnummer 9 mit alten .
Zeitungen, einem kleinem Ball und zwei kleinen Kasten Lnda
® Auf ,StraBe 5" spielen Hausnummer 5 gegen Hausnummer 10 mit L J
einem Medizinball und Turnmatten
Ablauf einer Spielrunde: © Die Musik steuert die Spielzeitldnge und sollte am
Zu Beginn eines jeden neuen Spiels zieht jede/r TN eine neue ,Hausnum- Geschmack der TN orientiert gewahlt werden.

mer" aus dem Reifen, pragt sich diese ein, legt die gezogene Nummer
wieder verdeckt in einen daneben liegenden (leeren) Reifen und sucht sich, ~ © Insgesamt sind 5 Spielrunden (je 4 Minuten)

entsprechend des Plans, seine ,Straf3e" und sein ,Haus" fiir die nachste vorgesehen.
Spielrunde. Dort trifft er/sie auch den nachsten Mitspieler/die néchste
Mitspielerin.

Gemeinsam mit der gegnerischen ~
Mannschaft werden vor Spielbeginn - \
zunéchst in aller Kiirze eine Spiel-

variante abgesprochen, Spielregeln l}) M &L@ [ ()AF SYw E,,LE [ .

festgelegt und geklart, wie Punkte

erspielt werden kdnnen. Anschlie- Runde

Rend wird solange gespielt, wie die

Musik léuft. Name 1 2 3 4 5 6

Konnte kein Sieger nach dem Mu- . .

sikstopp ermittelt werden, wird der Manfred ‘ ‘ . i - ‘

Sieger zwischen den beiden Mann- < <

schaften durch das Spiel ,Stein, Ines ‘ ‘ = = . .

Schere, Papier" ermittelt. . .

Die jeweiligen Sieger diirfen sich in Backy = I . . . .

dem vorbereiteten Smily-Plan einen

»Smily* ‘ eintragen, die Verlierer Melli ‘ > ‘ '~ ‘ i

einen ,Saddy" d . .

Anschliefend beginnt eine neue Moritz > ‘ ‘ ‘ > >

Spielsequenz mit dem Ziehen einer . o 0

neuen ,Hausnummer". Tobias . @ 4 ‘ . ‘
Linda ,. L . VL ,. .

_ B
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15 Minuten)
@ Die letzte Runde
© Die UL gibt bekannt, dass nun die letzte Spielrunde eingeleitet wird und

Die TN kénnen durch Aushandeln selbst be-

stimmen, welches Spielfeld sie zum Ende noch
weist dezent auf die Moglichkeit hin, evtl. auch untereinander die gezogene einmal ausprobieren wollen.
Hausnummer tauschen zu kénnen, falls jemand ein Spielfeld unbedingt ein

letztes Mal besuchen méchte oder ein anderes noch gar nicht ausprobieren

konnte.

@ Der ,Miles of Smiles“-Auftrag

© Alle TN versammeln sich um den ausgefiillten ,Smily-Plan".
Nun kdnnen sich alle das ,Endergebnis" bzw. die Verteilung der Smilies
anschauen.

Die UL erldutert den ,Miles of Smiles"-Auftrag: Die Gruppe hat dafiir zu
sorgen, dass denjenigen, die viele Saddies haben, auf irgendeiner Weise ein
Lécheln in ihr Gesicht gezaubert wird. Und wenn die Person glaubt, dass
ihr diese ,,Gute Tat" ein Lacheln verschafft hat, darf sie ihren Saddy auf
dem ,,Smily-Plan" in einen Smily verwandeln. Ziel ist es, dass sich in einer
bestimmten Zeitspanne alle Saddies in Smilies verwandeln.

@ StraRenkehrer
Die TN bauen gemeinsam mit der UL die ,StraRenlandschaft" ab und réu-

men die verwendeten Geréte wieder an die dafiir vorgesehenen Orte in der

Halle zurtick.

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Smilies fiir alle

© Die Gruppe bildet einen Kreis und die TN wenden sich ihrem rechten Nach-

barn/ihrer rechten Nachbarin zu.

Nun malen alle TN mit dem Finger auf den Riicken der Vorderperson einen
grof3en, lachenden Smily.

Anschlief3end drehen sich die TN um und malen dem anderen Nachbarn/
der anderen Nachbarin einen grof3en, lachenden Smily auf den Riicken.

@ Reflexion
Die TN werden befragt, was ihnen an der erlebten Stunde besonders gut
gefallen hat und wo sie etwas verbessern wiirden.

AnschlieBend sollen die TN bewerten, wie sie die Méglichkeit erlebt haben,

die Spiele und Regeln selbst gestaltet zu haben. Worin sehen sie Vorteile
durch die Mitbestimmung, worin Herausforderungen?

Abschliefend kann die erlebte Mitgestaltung und Ubernahme von Verant-

wortung auch auf den Alltag tibertragen und mit den TN weiter besprochen

werden.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Durch diesen Auftrag und tiber die erlebte Stun-
de hinaus tibernehmen die TN Verantwortung
fiir das Wohlbefinden eines/einer jeden anderen
TN und somit fiir die gesamte Gruppe.

© Der ,Miles of Smiles"-Auftrag eignet sich insbeson-
dere fiir Gruppen bzw. Fort- und Weiterbildungs-
formate, die sich tber einen langeren Zeitraum
erstrecken (z.B. fiir regelmafige AG-Angebote oder
mehrtégige Fortbildungsveranstaltung).

Die TN lernen, dass zum gemeinsamen Spiel
auch das gemeinsame Abbauen gehort.

Gemeinsamer Abschluss, bei dem sich alle TN
durch die aufgemalten Smilies gegenseitig
wertschéatzen.

Die TN lernen das Erlebte in den Alltag zu tber-
tragen und erkennen die Vorteile und Herausfor-
derungen von aktiver Mitgestaltung und Verant-
wortungsiibernahme im alltdglichen Handeln.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Ein Besuch von Schnappi dem Krokodil

Spielend ,,aus der Reihe" tanzen
Vorbemerkungen/Ziele

Mit ,,Schnappi” aus der Reihe tanzen und Dinge einfach frei ausprobieren —
das tut besonders in einer reiziiberfluteten und durch Perfektion bestimmten
Umwelt gut.

Diese Bewegungseinheit bietet Kindern Raum und Zeit, eigene Ideen und
Vorstellungen gestalterisch umzusetzen. Durch lebensweltliche Beziige und
eine kindgerechte Aufbereitung werden grundlegende ténzerische Gestal-
tungskriterien (z.B. Tempo) eingefiihrt. Neben der Anregung des kindlichen
Bewegungsausdrucks werden auch soziale Kompetenzen (z.B. Kooperationsfa-
higkeit) und die Selbstorganisation der Kinder geschult. Sind die Kinder dafiir
bereit, kann die Vorfiihrung eigener, origineller Ideen das Selbstbewusstsein
starken und auch in einem anderen Rahmen (z.B. an Elternnachmittagen)
erfolgen. Hierfiir sind eine vertrauensvolle Atmosphére in der Gruppe und das
behutsame Heranfiihren an neue, sehr offene Aufgaben unerlasslich.

Die beschriebene Einheit kann auch in Einzelteilen genutzt oder an andere
Altersgruppen angepasst werden.

Musik:

® Dijingalla 1 —Tanz- und Bewegungsmusik. Ensemble Rossi, Uccello

® Schnappi, das kleine Krokodil. Iris Gruttmann. Polydor (Universal)

® Liedtext: http://www.songtexte.com/songtext/schnappi/schnappi-das-
kleine-krokodil-1bca31d4.html

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (5-10 Minuten)

@ Zur Entspannung ab ins Griine

© In einem Gesprachskreis fiihrt die Ubungsleitung (UL) das Thema der Stun-
de ein.

»Hallo liebe Kinder! Ach, war das mal wieder ein anstrengender Tag. ... Hattet
ihr auch schon so viel zu tun? Ich schlage vor, wir nehmen uns eine kleine
Auszeit und fahren hinaus ins Griine! Hierzu macht jeder von euch bitte sein
Lieblingsauto startklar und wir fahren los!"

Die Kinder starten ihre Motoren und bewegen sich zunéchst frei im Raum.

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Kreativitatsforderung

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15-20 Kinder ab dem zweiten Schuljahr
Material:

CD-Player und angegebene Musik, Liedtext:
Schnappi, das kleine Krokodil, (Gymnastik-)Mat-
ten, Kleinmaterialien wie z.B. Stébe, Seilchen o.a.
Ort:

Turnhalle oder eine geeignete Flache im Freien

Absichten und Hinweise

Bei der BegriiRung versucht die UL, die Kinder in
ihrer Befindlichkeit anzusprechen, Verbindung zu
schaffen und zu motivieren. Der bewegte Ein-
stieg dient der Aktivierung bzw. einem erstem
Energieabbau.

O Die UL setzt in der gesamten Einheit einen
spannenden und authentischen Erzahlstil ein.

NRW bewegt

seine KINDER!

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

® Tempolimits beachten
® Auf ein Zeichen der UL kommen alle noch einmal zusammen.

, Uie, wir haben einige sehr schnelle Autos dabei! Da miissen wir ganz be-
sonders auf die Geschwindigkeitsbegrenzungen achten. Das ist fiir uns aber
gar kein Problem, denn wir ,erhéren ‘anhand der Musik die Tempovorgaben

ganzvon selbst."

Die Fahrt ins
Griine wird mit
Musik fortgesetzt.
Die wechselnden
Tempi geben
jeweils das Fahrt-
tempo vor.

SCHWERPUNKT (40—55 Minuten)
@® , Wer kommt uns besuchen?"

© Alle Autos sind am Ziel angekommen und versammeln sich bei der UL.

»Nun sind wir endlich aufSerhalb der Stadt im Griinen angekommen. Wir legen
uns auf die Wiese, atmen tief durch und lauschen den zwitschernden Végeln.*

© Die Kinder legen sich an einer beliebigen Stelle auf den Boden. Es kénnen
(Gymnastik-) Matten bereitgelegt und bei Bedarf zur Verfiigung gestellt

werden.

,Wir beginnen einzuschlummern, ... schon halb im Traum bemerken wir

interessante Tiere, die uns im Schlaf besuchen kommen. Welche Tiere kénnt

ihr erkennen? ... Probiert einmal aus, euch mit ihnen zu bewegen!"

Es wird unterschiedliche (Instrumental-)Musik eingespielt. Nach aufmerk-

samem Zuhoren assoziieren die Kinder jeweils ein passendes Tier und
stellen dieses in Bewegung dar.

Reflexionsfragen:
® Ist euch etwas aufgefallen bei diesem ersten Tierbesuch?"
® ,Wurden wir alle vom gleichen Tier besucht?"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Autorin:
Dr. Manuela
Dicken

Die Kinder sollen schnelle und lang-
same Passagen eines Musikstiickes
selbststandig wahrnehmen und un-
terscheiden sowie in ihrem Bewegungs-
tempo umsetzen. Fiir die Art der Umsetzung
gibt es keine Vorgaben, so dass jedes Kind seine
eigene Fahrt gestalten kann.

© CD: Djingalla 1, Ensemble Rossi mit dem Titel
»Die ungleichen Briider"

Die Kinder sollen eigensténdig eine Vorstellung
zu der jeweiligen Musik entwickeln. Hierbei
folgt auf die bewusste akustische Wahr-
nehmung eine kreative und phantasievolle
Umsetzung der individuellen Assoziationen. Es
gibt keine Vorgaben sondern einen besonders
grof3en Umsetzungsspielraum.

O Die UL greift einzelne Ideen auf und gibt diese
in Form von Bewegungsaufgaben an die Gruppe
weiter.

© CD: Djingalla 1, Ensemble Rossi beispielsweise
mit den Titeln ,,Der springende Punkt", ,,Ansgar
Turbo" und ,Die Riickkehr des Baren".

Im Rahmen der Reflexion wird herausgestellt,
dass jedes Kind seine eigene Vorstellung hat
und es deswegen gut ist, wenn unterschiedliche
Tiere mit dergleichen Musik assoziiert werden.
Es gibt kein richtig und falsch — jede einzelne
Idee ist wertvoll.

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Schnappi - das kleine Krokodil Es erfolgt eine bewusste Konzentration auf den
Liedtext (auditive Wahrnehmung). Das Gehérte
., Oh, wer néhert sich denn da? Kennt ihr Schnappi, das kleine Krokodil? Dann wird anschlief3end kreativ in Bewegung umge-
lasst uns mal héren, was Schnappi den ganzen Tag so treibt!" setzt.

O Die UL betont, dass es unterschiedliche Még-
lichkeiten zur Gestaltung des Tanzes gibt und
alle Ideen gerne umgesetzt werden diirfen.

© CD: Joy Gruttmann — Schnappi, das kleine Kro-

kodil
Die Kinder horen zundchst einmal das Schnappi-Lied.
In einem zweiten Durchgang tanzen sie die Schnappi-Geschichte nach.
Hierbei setzen die Kinder den Liedtext um, wéhrend die UL nur kleine Ele-
mente, wie ,,im Kreis gehen" oder Klatschen, vorgibt.
@ Schnappis Freunde und ihr Lieblingsspielzeug Innerhalb der Gruppen miissen Absprachen
getroffen und Einigungen erzielt werden, damit
.Schnappi hat auch viele Freunde hier in der Gegend. Einer davon spielt am ein gemeinsames Ergebnis prasentiert werden
liebsten mit solchen Asten (= Staben). Und hier wird am liebsten mit diesen kann. Die UL betont den Wert und die kreative
Wasserpflanzen (= Seilchen) gespielt. ... Ob wir diese Spielsachen einmal Bedeutung jedes Einzelnen.

ausprobieren diirfen? Sucht euch mal eines der Spielgeréte aus. "
© Zur Unterstiitzung kann der Liedtext in ge-

© Die UL stellt die bereitgelegten ,Lieblingsspielzeuge" der Krokodile vor. druckter Form zur Verfiigung gestellt werden.
AnschliefBend werden Gruppen zu jeweils einem Kleinmaterial gebildet. Liedtext: http://www.songtexte.com/song-
text/schnappi/schnappi-das-kleine-krokodil-
.Da ihr die Lieblingsspielzeuge der kleinen Krokodile mitbenutzen diirft, iiber- 1bca31d4.html
legen wir mal, wie ein Schnappi-Tag, den ihr ja schon aus dem Lied kennt, mit
diesen schénen Spielsachen aussehen kénnte. " Q Insbesondere wahrend und nach den Auffiih-
rungen soll den Kindern besondere Wertschat-
Die Aufgabe der Kinder ist es, in Kleingruppen jeweils einen eigenen zung entgegengebracht werden (Zuschauen,
Schnappi-Tanz mit den ausgewahlten Kleinmaterialien zu entwickeln. Applaus etc.). Es wird besprochen, dass jeder fiir
eine solche Vorfiihrung viel Mut braucht und
Nach der Erarbeitungsphase werden die einzelnen Ergebnisse dem Rest der dies von den anderen geschatzt wird.
Gruppe vorgefiihrt.
O Variationsméglichkeit:
Reflexionsfragen: ® Wenn die Kinder Schwierigkeiten mit der
® ,Gibt es immer nur eine Méglichkeit, das Lieblingsspielzeug einzusetzen?" Umsetzung der Musik haben, kénnen als Dif-
® ,Was ist der Vorteil, wenn mehrere Kinder mit verschiedenen Ideen in einer ferenzierung beispielsweise die ersten beiden
Gruppe sind?" Strophen ohne Musik nachgespielt werden.
® ,Was braucht man, um sich eine solche Vorfiihrung zu trauen? Und wie ® Eine weitere Mdglichkeit ist das gemeinsame,
zeigt man einem Kiinstler, dass man seine Vorfiihrung sehr bewundert?" schrittweise Singen der Schnappi-Geschichte.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10-15 Minuten)
@ Alle Krokodile tanzen gern Durch die Abstimmung werden gruppendyna-
mische Prozesse angeregt. Der gemeinsame

.Flir welches Lieblingsspielzeug hétten wir uns denn wohl entschieden? Tanz wirkt verbindend und erhélt durch die
Lasst uns zum Abschluss eines auswéhlen, mit dem die ganze Gruppe einen erweiterte Gruppengréf3e zum Abschluss eine
Schnappi-Tag lang spielen m6chte. besondere Dynamik.

$ Damit der Schnappi-Tanz fiir alle umsetzbar ist,
miissen ggfs. Elemente angepasst werden. Es
soll trotzdem ein grof3er Gestaltungsspielraum

bestehen bleiben und keine Anweisungen gege-

ben werden.

Es wird eines der , Lieblingsspielzeuge" ausgewahlt und jedem Kind zur
Verfligung gestellt.

Die Gruppe, die sich bereits mit diesem Kleinmaterial beschaftigt hat, fiihrt
die anderen kurz in den Tanz ein. Zum Abschluss tanzen alle gemeinsam
den Schnappi-Tanz mit dem Lieblingsspielzeug.

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Entspanntes Erwachen Es erfolgt eine Bewusstmachung und Vertie-
© Die Kinder liegen wieder entspannt auf ihren urspriinglichen Platzen (Matten). fung von Erinnerungen und Lerninhalten. Die
Kinder kommen zur Ruhe und verarbeiten die
.Das war eine schéne Begegnung mit Schnappi, dem kleinen Krokodil und gesammelten Erfahrungen.
seinen Freunden. Wir sind wieder an unseren Ruheplétzen angekommen und
iiberlegen: Wer war denn heute noch zu Besuch da?" < CD: Djingalla 1, Ensemble Rossi mit dem Titel
.Weit weg von hier"
Zu entspannender Musik denken die Kinder noch einmal tiber die Bewe-
gungseinheit nach. © Die Kinder werden mit einem freundlichen,
gemeinsamen Stundenausklang verabschiedet.
Anschlief3end wird zusammengetragen, welche Tiere eine Rolle gespielt
haben.

Reflexionsfragen:

® , Wie fiihlt ihr euch bei dem Gedanken an die verschiedenen Tiere? Schaut
ibr frohlich auf ihren Besuch zuriick?"

® , War ein Besuch oder ein Erlebnis vielleicht nicht so schén? Warum?*

® ,Was habt ihr auf unserer Reise ins Griine (iiber euch selbst) gelernt?"

Zum Abschluss der Rahmengeschichte fiihrt die UL die Kinder zuriick aus
einem schénen Traum.

Alle fahren in ihren Lieblingsautos und mit kleinen Umwegen zu einem
mittigen Treffpunkt bei der UL.

»Was fiir eine erholsame Reise ins Griine — schén, dass ihr dabei gewesen seid

und hoffentlich habt ihr ganz viel Energie bei den vielen verschiedenen Tieren
im Griinen gesammelt!"

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Im Land der Dinosaurier

Kinder gestalten ihre Bewegungslandschaft selbst

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen
Welches Kind ist nicht fasziniert von der Welt der Dinosaurier? Padagogisches Handlungsfeld:
Forderung der Mitgestaltung und Mitbestimmung
Kinder, die schon vielféltige Erfahrungen mit Grof3gerateaufbauten gemacht Zeit:
haben, bekommen heute einmal die Gelegenheit, selbsttatig ihre Vorstellun- 45-60 Minuten
gen vom Land und Leben der Dinosaurier umzusetzen. Teilnehmer/innen (TN):
Ausgehend von den Impulsen der Ubungsleitung werden sie angeregt, diese 12-15 Kinder im Vorschul- und Grundschulalter
Reise miteinander zu erfinden und gemaf ihren Bewegungserfahrungen aus- Material:
zugestalten. Dabei begeben sich die Kinder in Aushandlungsprozesse, die ihre Wandzeitung, Krepp-/Klebeband,
Kompetenzen stérkt, Konflikte zu [6sen und Kompromisse zu finden. Pylone/Markierungshiitchen, Seilchen, Grof3-
Eine kindgemaf3e Reflexion zum Abschluss hilft, den Kindern abgelaufene gerdteausstattung einer Turnhalle, dicker Filzstift
Prozesse bewusst zu machen. oder vorbereitete Karten mit Abbildungen von
Geréten
Ort:
Turnhalle
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Gespréch iiber Dinosaurier Einstimmung auf das Thema
© Die Kinder und die Ubungsleitung (UL) versammeln sich im Kreis. Im Gespréch achtet die UL darauf, die Aussagen
der Kinder mit einzubeziehen, um Szenarien
.Habt ihr schon mal von den Dinosauriern gehort? ... zu entwickeln, die spater moglicherweise als
Wie hief$ denn der Geféhrlichste von ihnen? ... Gerateaufbau umgesetzt werden kénnen
Kennt ihr noch andere? ... Was konnten die denn? (z.B.: ,Die Flugsaurier konnten nicht nur {iber
Kommt mit — genau dorthin fiihrt uns unsere Reise heute!" Flisse sondern auch iiber ganze Meere flie-

gen.").

$ Fur den Fall, dass die Kinder wenig von sich
aus sagen, kann die UL zur Unterstiitzung der
Vorstellungskraft ein paar ausgewahlte Bilder
bereithalten.

NRW bewegt

seine KINDER!
07.2014
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Reise mit der Zeitmaschine
© Die Kinder und die UL versammeln sich an einer Gymnastikmatte.

.Dies (= die Matte) ist unser Fluggerit. Es startet und fliegt nicht mit einem
Schliissel sondern mit einem Code — einem Spruch, den wir uns ausdenken. "

Die Kinder stellen drei Pylone als , Zeitzonen" auf die Matte und denken
sich gemeinsam einen Flugspruch aus.

Als Startsignal fir die , Zeitreise" wird dieser Spruch gemeinsam gespro-
chen.

Danach wird die Matte auf Kopfhéhe angehoben und von allen kreuz und
quer durch die Halle transportiert.

@ Landung im Zeitalter der Kutschen und Streitwagen

. Die erste Pylone blinkt! Das bedeutet, wir miissen zwischenlanden, denn
die Zeitmaschine braucht eine Pause. Allerdings sind wir noch nicht bei
Dinosauriern angekommen. Unser Flug hat uns bis in das Zeitalter der Kut-
schen und Streitwagen versetzt. Solange die Zeitmaschine Pause braucht,
kénnt ihr hier alles mitmachen. ..."

© Die erwéahnte ,blinkenden Pylone" wird abgestellt und erst auf der Riick-
reise wieder eingesammelt.

Die Kinder erfinden mit Seilchen verschiedene
+Kutschen" und ,Wagen" und bewegen sich
nach eigenen Ideen durch die Halle.

Auf Zuruf der UL versammeln sich die Kinder
wieder an der Zeitmaschine und setzen nach
Aussprechen des Flugspruchs ihre Reise weiter
fort (= gemeinsamer Mattentransport).

@ Landung bei den Steinzeitmenschen

.Die zweite Pylone blinkt! Das bedeutet, wir miissen wieder zwischenlan-
den, denn die Zeitmaschine braucht eine Pause!"

© Die erwéhnte Pylone abstellen und spater auf dem Riickflug einsammeln.

.Allerdings sind wir immer noch nicht bei
Dinosauriern angekommen. Unser Flug hat
uns zu den Steinzeitmenschen beférdert.
Oh, jeh! — und die wollen uns fangen!

Wie kénnte man die Gefangenen wieder
befreien?"

Auf Zuruf der UL versammeln sich die
Kinder wieder an der Zeitmaschine und
setzen nach Aussprechen des Flugspruchs
ihre Reise weiter fort (= gemeinsamer Mattentransport).

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:
@ Als erste gemeinsame Gestaltungsauf- Heike Blucha-
gabe wird ein Stundenritual entwickelt Tillenkamp

© Die UL moderiert die Code-Vorschlige
der Kinder.

Erwdrmung des Herz-Kreislaufsystems
In Kleingruppe entwickeln und erproben die
Kinder Ideen zu bekanntem Kleinmaterial.

© Seilchen bereithalten

O Die UL regt an, wo die Ideen nicht so flieRen

und unterstiitzt die Gruppenprozesse der Kinder
(Konflikte ldsen, Kompromisse finden, Durchset-
zen von Ideen).

Erwdrmung des Herz-Kreislaufsystems
Gemeinsam werden mit den Kindern Ideen ent-
wickelt, wie gefangene Personen befreit werden

kénnen (z.B.: einmal um die Person rumlaufen
oder durch die gegrdtschten Beine krabbeln
etc.).

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Landung bei den Dinosauriern

. Die dritte Pylone blinkt!"
© Die erwahnte Pylone abstellen und spéter auf dem Riickflug einsammeln.

»Endlich sind wir bei den Dinosauriern angekommen. Doch es sieht hier ziem-
lich kahl aus. ... Lasst uns gemeinsam eine Dinosaurier-Landschaft aufbauen!"

Die Kinder sitzen mit der UL im Sitzkreis und iiberlegen zunichst gemein-
sam, wo, welche Geréte, fiir welche Dinosaurier aufgebaut werden kénnen.
Auf einer Wandzeitung werden die Ergebnisse visualisiert (durch Zeich-
nungen oder vorbereitete Geratekarten).

Anschlief3end bauen die Kinder die Gerdte/bzw. Stationen gemeinsam nach
dem erstellten Plan auf.

@ Mit den Dinosauriern in Bewegung
© Freies Spiel in der selbst gestalteten Bewegungslandschaft

Absichten und Hinweise

@ Vorstellungen und Geréte- bzw. Bewegungser-
fahrungen werden in konkrete Gerdteaufbauten
oder Bewegungsaufgaben libertragen.

Die Kinder erleben und erproben den Aufbau
selbstgewdhlter Gerdtestationen mit Hilfe einer
Planskizze.

© Die Ideen der Kinder (ggf. Impulse durch Frage-
stellung) aufgreifen und so moderieren, dass sie
umsetzbar werden. Dazu kann die UL auch die

Aussagen aus der Einstimmung mit einbeziehen.

@ Jedes Kind hat die Méglichkeit, sich den eigenen
Fahigkeiten entsprechend in der Bewegungs-
landschaft zu bewegen. Auf3erdem kdnnen die
eigenen Bewegungsanlasse variiert werden.

G Die UL hilft, Aufbauten ggf. zu variieren.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Die Eiszeit kommt Die Kinder erfahren, dass der gemeinsame
Abbau zum Erleben dazugehért.
~Achtung! — die Eiszeit kommt — es wird kélter und klter.

Wir miissen zuriick! ..." In einem kurzen Reflektionsgesprach lernen

die Kinder, ihre Ansichten zu duf3ern und ihre
Jedes Kind hat noch einmal die Méglichkeit seine , Lieblingsstation* zu Vorschldge zur Weiterentwicklung des Bewe-
besuchen. gungsangebots einzubringen.

© Anschlieffend bauen die Kinder gemeinsam die Stationen wieder ab und
versammeln sich an der ,Zeitmaschine" (= Matte).

Gemeinsam werden die Stationen kurz reflektiert.

® ,Welche Station hat euch am besten gefallen?"

® ,Und warum hat sie euch so gut gefallen?"

® _ Was wiirdet ihr beim nédchsten Mal anders machen?*

Dann wird die Riickreise gestartet, indem die dritte Pylone auf die Matte
gestellt wird und nach Aussprechen des Flugspruchs erfolgt der gemein-
same Mattentransport.

@ Riickreise Riickkehr aus der Geschichte
© Auf der ,Riickreise" werden mit Stopps bei den ,Steinzeitmenschen" sowie

bei den ,Kutschen und Streitwagen" die Pylone von der Hinreise wieder

eingesammelt.

Diese Stopp-Aktionen werden jeweils mit ein paar Reflektionsfragen ver-
bunden:

® ,Was wisst ihr denn noch von diesem Stopp?*

® , Was hat euch daran gut gefallen?"

® ,Was wiirdet ihr verdndern wollen?"

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Zuriick im Jetzt Gemeinsamer Abschluss
® Nach der ,Riickreise" wird die Matte weggerdumt und alle treffen sich zu

einem Abschlusskreis.

. Wir sind von der Reise sehr staubig. Klopft euch gegenseitig vorsichtig den
Staub ab.”

Die Kinder bilden Paare und klopfen sich vorsichtig gegenseitig den Kérper ab.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Naturforscher und Nachteulen
Mit verschiedenen Sinnen die Natur wahrnehmen

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Bewegung ist seit jeher eng mit der Natur verkniipft, denn sie wirkt als Mitt-  Padagogisches Handlungsfeld:

ler zwischen Mensch und Umwelt. Eine zentrale Aufgabe der Erziehung zur Umweltorientierung
Bewegung ist daher auch die Umweltbildung und die Sensibilisierung fiir die Zeit:
Schénheit und Einmaligkeit der Natur. 90 Minuten
Dieser Stundenentwurf regt die teilnehmenden Kinder und Jugendlichen Teilnehmer/innen (TN):
an, forschend ihre Sinne zu scharfen. Den Wald einmal mit den Ohren einer 12—24 Kinder oder Jugendliche
Nachteule kennenzulernen, Spiele aus Naturmaterialien zu erfinden oder Material:
+FuBfiihlung” mit dem Waldboden aufzunehmen — dies alles 6ffnet den Blick Erste-Hilfe-Tasche, 4 Decken (ca. 1 x 1 m),
sowohl fiir den eigenen Korper als auch fiir den Wald. Solche Naturbegeg- Miillsack, Augenbinden fiir alle TN, ein langes Seil
nungen schulen wiederum auch das Bewusstsein und regen dazu an, sich (20-40 m), 4 kleine Decken 0.4., 5 blickdichte klei-
naturvertraglich in der Umgebung zu bewegen. ne Taschen/Juteséckchen, ca. 20 Filmdosen o.4.
Die beschriebene Einheit kann an verschiedene Altersgruppen angepasst Hinweis: Auf Kleidung achten, die der Witterung
werden. angepasst ist.

Ort:
Weiterfiihrende Literatur: Wald oder Wiese am Waldrand

® Danks, F. & Schofield, J.: Spielplatz Natur: Mit Kindern die Natur spielerisch
entdecken, erleben und gestalten. Baden u.a., 2008

® Oftring, B.: Nix wie raus!: 777 mal Natur entdecken und erleben. Stuttgart,
2010

® Sportjugend NRW im Landessportbund NRW e.V. (Hrsg.): Arbeitshilfe
Abenteuer/Erlebnis. 4. Auflage. Duisburg, 2005

® Straaf3,V.: Mit Kindern die Natur entdecken: 88 Spiel-Ideen fiir alle Jahreszei-
ten. Miinchen, 2011

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ BegriiBung und Einstimmung Die TN werden auf die Stunde eingestimmt und
© Die Ubungsleitung (UL) und die Teilnehmer/innen (TN) versammeln sich im im Umgang mit der Natur sensibilisiert.
Kreis.
< Die Hinweise zum Umgang mit der Natur
BegriiBung der TN und Vorstellung der ,Waldregeln™: konnen auch mit den TN gemeinsam erarbeitet
® Keine Pflanzen zertreten! werden.

® Keine Aste 0.4. abbrechen!
® Keinen Miill liegen lassen!

/ ® Keine ‘PfLomaev\

zertreten!

/ © Keine Aste

— — 4

abbrechen!
= NRW bewegt

® Keinen Mill
liegen lassen!

seine KINDER!
08.2014

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis WwWw.spo rtj ugen d-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

® Waldmemo |
© Die Gruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt und jede Mannschaft
breitet eine Decke (ca. 1 x 1 m) fir sich aus.

Beide Gruppen suchen im Geldnde nach verschiedenen Gegenstédnden
und sammeln diese auf ihrer Decke. AnschliefBend wird jede Decke mit
einer zweiten verdeckt. Danach stellen sich beide Mannschaften um die
Gruppendecke der jeweils anderen Mannschaft.

Nun deckt die UL die obere Decke fiir 20 Sekunden auf und die TN ver-
suchen, sich so viele Gegenstande wie mdglich zu merken. Anschlief3end
benennen die TN die Gegenstande, die sie sich gemerkt haben.

® Waldmemo Il
Die beiden Mannschaften verandern nun die Gegenstande auf der vor
ihnen befindlichen Decke (z. B.: Gegensténde entfernen, hinzufiigen oder
austauschen).
Anschlieend wechseln sie zu ihren , Anfangsdecken” zuriick. Dort
angekommen, versuchen sie, zu erraten, welche Gegensténde verandert
wurden.

Zum Abschluss sollen alle Gegenstande wieder an den Ort gebraucht
werden, an dem sie gefunden wurden.

Zuvor wird mit allen TN besprochen:
® ,Welche Gegenstande gehéren in die Natur?"
Diese Gegenstdnde werden anschliefend zuriickgebracht.

® , Welche Gegenstédnde gehdren nicht in die Natur?"
Diese Gegenstande werden in einem ,Drecksack” (= Mllsack) gesammelt
und nach der Stunde sachgerecht entsorgt.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Autor:
Martin

Drahmann

Die TN machen sich mit der Umge-
bung vertraut und férdern ihre kogni-
tiven Fahigkeiten.

O Die UL sollte vor der Suche nach Gegenstén-
den nochmals auf die Waldregeln hinweisen.

Die TN setzten sich aktiv mit Aspekten des
Naturschutzes auseinander.

© Zu Beginn muss eine eindeutige Zahl von Veran-
derungen festgelegt werden und die Verénde-
rungen miissen eindeutig sein.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (40—45 Minuten)
@ Naturfotograf
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

TN A fihrt TN B, der/die
die Augen geschlossen
hat, durch die Umge-
bung. Dabei bleiben sie
an vier bis fiinf verschie-
denen Stellen stehen.
Dort richtet TN A vor-
sichtig den Kopf von TN
B auf ein Motiv aus. Auf
das Signal ,Foto" 6ffnet
TN B fiir den Bruchteil
einer Sekunde die Augen
und schlief3t sie wieder.
Nach der ,,Fotoserie"
versucht TN B, alle
Platze, an denen Fotos
entstanden sind, wieder-
zufinden.

Anschlief3end wechseln
TN A und TN ihre Rollen.

@ Barfuf3gang
© Die TN bleiben in Paaren zusammen. Zusétzlich sollen nun die Schuhe und
Socken ausgezogen werden.

TN A fiihrt TN B barfuf3 und mit geschlossenen Augen durch den Wald.
Dabei soll der Sparziergang (iber verschiedene Untergriinde gehen. An
einem Ort angekommen soll TN B verschiedene Gegensténde ertasten (z.
B. umarmen/ertasten eines Baumes, Tannenzapfen, Kastanie, verschiedene
Blatter ...).

Nach dem Signal der UL besprechen die Paare kurz den zuriickgelegten
Weg und das Ertastete und wechseln danach die Rollen.

@ Nachteulen

® Socken und Schuhe werden wieder angezogen. Dann stellen sich die Paare
in lockerer Ansammlung auf einer relativ freien Flache (Lichtung, angren-
zende Wiese) zusammen auf.

Jeweils ein/e TN jeden Paares hat die Augen geschlossen und alle TN sind
ruhig.

Die UL entfernt sich von der Gruppe und lésst einen hérbaren Gegenstand
auf den Boden fallen. Die TN mit den geschlossen Augen nahern sich nun
dem Gegenstand und bleiben dort stehen, wenn sie meinen, kurz vor dem
Gegenstand zu sein. Der/die sehende TN begleitet, um bei ,Gefahr" eingrei-
fen zu kénnen.

Anschlieend werden die Rollen gewechselt.

Im dritten Durchgang laufen alle TN mit geschlossen Augen ohne Beglei-
tung los.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Die TN iibernehmen Verantwortung fiir den
gefiihrten Partner/die gefiihrte Partnerin.

Die TN erfahren Vertrauen, nehmen ihre Um-

gebung mit eingeschrankten Sinnen wahr und

werden fiir die Natur sensibilisiert.

Die TN schulen ihren Tastsinn, ibernehmen
Verantwortung und erfahren Vertrauen.

© Die Fiihrenden miissen darauf achten, dass die
Gefiihrten nicht auf gefahrliche Gegensténde
treten und auch keine verletzenden Gegenstén-
de ertasten. Bei ,,Gefahr" miissen die Fiihrenden
sofort eingreifen.

Die TN schulen ihren Tastsinn. Sie nehmen mit
verschiedenen Sinnen die Natur wahr und ler-
nen, sich mit Hilfe ihres Gehors zu orientieren.

© Der dritte Durchgang ist freiwillig. Alle TN, die
nicht mitlaufen wollen, (ibernehmen die Beglei-
tung der Gruppe, um bei ,Gefahr" eingreifen zu
kénnen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

@ Was ist das? Die TN schulen ihren Tast- und Gehérsinn.

© Die TN bilden Paare und anschlieend Kleingruppen.
Die Paare bekommen von der UL blickdichte Taschen und/oder kleine Film-  © Die TN diirfen keine verletzenden Gegensténde
ddschen bzw. blickdichte kleine Behalter. in die Taschen fillen.

© Die Gegenstédnde in den Behéltern missen hor-
Die Paare haben die Aufgabe, die Taschen mit drei bis fiinf Gegenstanden bar sein (z. B. kleine Steine, gré3ere Samenkdr-
und die Behalter jeweils mit einem Gegenstand zu fiillen. ner).
Anschliefend kommen alle wieder zusammen.
Die Paare suchen sich ein anderes Paar und versuchen gegenseitig, die Ge-
gensténde in den Taschen zu erfithlen und/oder in den Behéltern mit dem
Horsinn zu erraten.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Blinder Mathematiker im Wald Die TN kooperieren zusammen und schulen ihre
© Die TN haben alle die Augen geschlossen bzw. verbunden, fassen mit beiden kommunikativen Fahigkeiten.
Handen an einem langen Seil an und sind gleichmafig an diesem Seil ver-
teilt. O Diese Ubung kann auch im Wald erfolgen, wobei
ggf. Badume die Bildung des Quadrats erschwe-
Die Aufgabe ist nun, dass sie mit geschlossenen Augen das Seil zu einem ren kénnen.
Quadrat (wahlweise auch Dreieck) legen. Sobald alle TN meinen, dass sie es & Die UL muss auf mégliche Gefahren achten und
geschafft haben, &ffnen sie ihre Augen. ggf. einschreiten.

Anschlieend wird das Ergebnis kurz reflektiert.

AUSKLANG (15-20 Minuten)
@ Waldkiinstler Die TN erleben einen kreativen und ruhigen
© Die TN bilden Kleingruppen von bis zu 5 TN. Abschluss in und mit der Natur.

Die Kleingruppen bekommen die Aufgabe, auf einer kleinen Flache (max. 1x1  © Die Kunstwerke kénnen fotografisch dokumen-
m) aus den umliegenden Gegensténden ein kleines Kunstwerk zu bauen. tiert und an anderer Stelle ausgestellt werden.
Dafiir haben die Gruppen 5 Minuten
Zeit.

Anschliefend werden die Kunst-
werke vorgestellt und die Besonder-
heiten jeweils wertgeschétzt.

® Wie war's als Nachteule? In einer gemeinsamen Reflexion benennen
Die Gruppe reflektiert das Erlebte in der Natur. die TN das Erlebte und machen es sich damit
bewusst.
Mogliche Leitfragen: Sie erkennen weiterhin Ubertragungsmaglich-
® , Wie hast du dich in der Natur gefiihlt?" keiten auf den eigenen Alltag.

® , Was war fiir dich ein besonders schéner Moment und wann musstest du dich
ggf. iberwinden?"

® ,Was nimmst du fiir dich personlich aus dem Erlebten mit?"

® _ Worauf muss beim Umgang in der Natur geachtet werden?"

® , Wie kannst du das Erlebte in deinem Alltag nutzen?”

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche
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Drehen, Klettern, Rollen

Eine Turnstunde rund um den Gymnastikreifen fur Kleinkinder

Vorbemerkungen/Ziele

Es ist enorm, welche unterschiedlichen Méglichkeiten zur Bewegung ein
Gymnastikreifen bietet.

In dieser Bewegungseinheit werden Eltern und Kinder angeregt, mit dem
Reifen spielerisch vielféltige Bewegungserfahrungen zu sammeln.
Bewegung, sowohl selbstwirksam als auch gemeinsam mit einem Elternteil
(bzw. einer Bezugsperson) freudvoll zu erleben und kreativ zu erforschen,
gewabhrleistet zudem die Unterstiitzung der kindlichen Persénlichkeitsent-
wicklung in all ihren Bereichen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriiung

© Die Teilnehmenden (TN) stehen mit der Ubungsleitung (UL) im Kreis und
singen ein BegriiBungslied.

@ Reifenschlange
© Anschliefend werden die Reifen ausgeteilt (pro Eltern-Kind-Paar einen
Reifen).

Wenn alle TN in Kreisaufstellung durch die Reifen miteinander verbunden
sind, (Reifen — Eltern-Kind-Paar — Reifen — Eltern-Kind-Paar) 6ffnet die UL
den Kreis, geht voran und ,zieht" die TN mit den Reifen in einer langen

Schlange auf kurvigen Wegen durch die Halle. 2

2\

>
.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Bewegungs-, Spiel und Sportférderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kleinkinder im Alter von 2—4 Jahren mit einem
Elternteil

Material:

1 Gymnastikreifen pro Kind, Matten, Weichboden-
matte, Sprossenwand, Langbank grof3er Kasten,
kleine Kasten, Seile, ggf. Musik

Ort:

Turnhalle oder Turnraum einer Kita

Absichten und Hinweise

BegriiBungsritual, Gruppenerlebnis, vertraut
werden mit dem Material, Orientierung im
Raum, Anpassung des eigenen Bewegungstem-
pos an die Gruppe

NRW bewegt

seine KINDER!
09.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Laufen mit dem Reifen
© Jedes Eltern-Kind-Paar bekommt einen Reifen.

Die UL stellt Bewegungsaufgaben, die von den Eltern und Kindern umge-

setzt werden:

® Das Elternteil und das Kind halten den Reifen jeweils mit einer Hand an
einer Seite fest. So halten sie ihn zwischen sich und laufen zusammen
durch den Raum.

® Das Kind hélt den Reifen wie ein Lenkrad und lauft mit Rechts- und
Linkskurven durch die Halle.
Differenzierung: Sind die Kinder zum Halten des Reifens zu klein kann
auch der Erwachsene das ,Steuer” (ibernehmen und das Kind einen
»Anhanger" spielen.

® Das Kind stellt sich in den Reifen, nimmt ihn auf und halt ihn um den
Korper. So lauft es um die stehenden Erwachsenen herum durch die
Halle. Kommt es bei dem eigenen Elternteil an, werden die Rollen
gewechselt.

® Das Kind bleibt im Reifen stehen, das Elternteil halt den Reifen fest und
beide laufen wie ,Pferdchen und Reiter" durch die Halle. Anschlief3end

werden die Rollen getauscht. @

@

@ Schieben, Klettern, Springen

Die UL stellt weitere Bewegungsaufgaben, die von den Eltern und Kindern

umgesetzt werden:

® Das Kind schiebt den Reifen wie einen ,Rasenmaher" (iber den Boden.

® Die Eltern stellen den Reifen senkrecht am Boden auf, die Kinder klet-
tern durch.

® Der Reifen wird auf den Boden gelegt. Die Kinder springen in den Reifen
und wieder heraus.

® Anschlief3end werden alle Reifen nebeneinander als ,,Stra3e" auf den
Boden gelegt. Die Kinder springen die ,Straf3e" entlang von Reifen zu
Reifen. N

® Die Eltern stellen die Reifen auf und /T ,\
halten sie nebeneinander senkrecht /@
hoch, so dass die Kinder nacheinander
durch alle Reifen klettern kénnen.

=
e

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Autorin:
Ann-Katrin
Stutzmann

Erproben und Erleben verschiedener
Formen des Laufens, Aktivierung des
Herz-Kreislaufsystems

© Wahrend der Laufphasen kann fetzige Musik
gespielt werden, so dass die Kinder noch mehr
zur Bewegung animiert werden.

Spielerisches Erproben und Erleben verschie-
dener motorischer Fahigkeiten und Fertigkeiten.

(g

© Um den Schwierigkeitsgrad zu erh6hen, kdnnen
die Eltern den Reifen etwas vom Boden anheben

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Gerite im Stationsbetrieb
® Gemeinsam werden 6 Geratestationen aufgebaut.

@ 1. Sprung durch den Reifen
Uber eine Kastentreppe klettern die Kinder auf einen groRen Kasten und
springen von dort aus durch einen Reifen auf eine dicke Matte.
Achtung: Die UL hélt den Reifen waagerecht zur Sprungrichtung!

Differenzierung:
Fiir die kleineren Kinder ist es aufregend genug, auf dem Kasten durch den
Reifen zu steigen und dann einfach auf die Matte zu springen.

@ 2. Mattenschaukel
Eine Gymnastikmatte wird zur Halfte eingerollt und in 3—4 Reifen hinein-
gelegt, so dass eine Mattenschaukel entsteht.

@ 3. Reifenhduschen
Mehrere Reifen werden zu einem ,Hauschen" aufgestellt, welches die Kin-
der durchklettern kénnen.

@ 4. Reifenstrafle
Einige Reifen werden ,,als Straf3e" hintereinander auf den Boden gelegt,
so dass die Kinder von einem in den anderen Reifen springen oder laufen
koénnen.
Achtung: Startpunkt und Laufrichtung vorgeben!

@ 5. Baumhaus
Ein Reifen wird mit Seilchen an der obersten Sprosse der Sprossenwand
befestigt, so dass er im rechten Winkel von der Sprossenwand absteht.
Die Kinder klettern die Sprossenwand an einer Seite hoch, dann durch den
Reifen auf die anderen Seite, wo sie dann Uiber eine Bank runterrutschen
kénnen.

@ 6. Kreiselnder Reifen

Der Reifen wird angedreht. Wenn der Reifen kippt, versuchen die Kinder, in
den Reifen zu springen, ohne ihn zu beriihren.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Die Stationen haben verschiedene Schwierig-
keitsstufen, sind leicht zu differenzieren und

laden ein, verschiedene Bewegungsgrundformen

und die Wahrnehmung zu erproben.

Klettern, Steigen, Niederspringen, Erleben von
Krafteinsatz, Anregung der taktil-kinasthe-
tischen und vestibuldren Wahrnehmung

Sich schaukeln, jemanden anschaukeln, Sti-
mulation der vestibuldren Wahrnehmung und
Méglichkeit zu entspannen

Durchwinden im Krabbeln oder Stehen, Erpro-

ben von Geschicklichkeit und taktil-kindsthe-
tischer Wahrnehmung

Erleben verschiedener Laufvariationen

© Die Kinder dirfen die Geschwindigkeit, sowie
die Abstande der Reifen selber bestimmen.

Klettern mit Hindernis, Erproben von Kraft,
Geschicklichkeit und Koordination

© An dieser Station ist die Hilfestellung der Eltern

erforderlich!

Springen, Steigen, Férderung koordinativer
Aspekte des Springens/Steigens

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

® Wettlauf mit dem Reifen © Je nach Hallengré3e und Gruppengréf3e kann
© Zunachst bauen alle gemeinsam die Stationen ab. diese Ubung auch in zwei Gruppen durchgefiihrt
Danach stellen sich die Eltern-Kind-Paare mit jeweils einem Reifen neben- werden.

einander an der Stirnseite der Halle auf.

Auf das Kommando der UL rollen alle Eltern die Reifen los.
Die Kinder rennen den Reifen hinterher und versuchen, sie

einzufangen.

S

@ Rutschpartie © Sowohl auf Bodenbeschaffenheit (Dreck, Split-
© Das Kind legt sich bauchlings auf den Boden und hélt sich am Reifen fest. ter etc.) als auch auf riickengerechte Bewegung
der Eltern achten!
Nun kann das Elternteil das Kind durch die Halle ziehen.

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ ,Baumchen, Baumchen wechsel Dich!" Reaktionsschulung, gemeinschaftliches Bewe-
© Ein Reifen wird eingesammelt, so dass alle Eltern-Kind- Paare, bis auf ein Paar, gen in der Gruppe

einen Reifen haben.

Die Reifen werden auf dem Boden abgelegt und jedes Eltern-Kind-Paar stellt

sich in seinen Reifen.

Das Paar ohne Reifen ruft laut: ,Baumchen, Baumchen wechsel Dich!" Auf
dieses Kommando hin miissen alle aus ihren Reifen raus und sich einen neuen
suchen. Auch das Paar, welches urspriinglich ohne Reifen war, sucht sich nun
einen Reifen. Das Paar, welches leer ausgeht, ruft als nachstes ,Badumchen,
Baumchen wechsel Dich!"

@ Abschiedslied Gemeinsames Abschlussritual
Gemeinsam wird im Kreis ein Lied zum Abschied gesungen.

Fotos:
Bilddatenbank
des Landessport-
bundes NRW

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Kreative Bewegungsideen

mit dem Zollstock

... nicht nur zum Maf3nehmen geeignet!

Vorbemerkungen/Ziele

Einen Zollstock (Gliedermaf3stab) in der Turnhalle ganz neu zu entdecken,
macht Spaf und dient den Kindern, ihre Materialerfahrungen, ihre Gestal-
tungsfahigkeit und ihre Ausdrucksfreude zu erweitern.

In dieser Stunde werden die Kinder angeregt, eigene Bewegungsideen zu
entwickeln und den Zollstock in verschiedenen Bewegungssituationen zu
erleben. Schwerpunkte der Stunde sind das selbstwirksame (Er-)Finden von
originellen vielfaltigen Spielideen, Materialerfahrung durch unterschiedliche
Transportméglichkeiten mit und durch den Zollstock und der Austausch un-
tereinander zur Férderung von Kommunikation und Kooperation.

Die alternative Nutzung des Alltagsmaterials in den Experimentierphasen
und die aktive Partizipation der Teilnehmenden regen jeden Einzelnen zur
Kreativitdt an!

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriiung

© Nach der Begriiung der Teilnehmer/innen (TN) und dem Anfangsritual
fiihrt die Ubungsleitung (UL) das Material ein.

Worauf ist zu achten?

® Sachgemafes Offnen und SchlieRen des Zollstockes durch Drehen, nicht
durch Reif3en

® Zollstocke nicht als Waffe gegen andere verwenden

® Unbenutzte Zollstocke an einen Sammelpunkt legen

Die TN haben die Méglichkeit, in einer kurzen, offenen Phase die Zollstocke
zu erkunden und Bewegungsméglichkeiten zu erproben. Die UL kann die

Ideen der TN aufgreifen.

G

»
)

==
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Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Kreativitatsforderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder und Jugendliche ab 8 Jahren

Material:

Zollstécke (Gliedermafstébe), kleine Gegensténde
(Spielfiguren/-steine, Miinzen, Wiirfel, Legosteine,
Tischtennisball/Zeitungsball usw.), Schwimme,
Poolnudeln/Isolierréhren, kleine Magnete

Ort:

Turnhalle oder grof3e Griinflache

Absichten und Hinweise

Kennenlernen und Einfihren des Materials

Q Unfallrisiko vermeiden, auf Materialschonung
hinweisen

© Evtl. missen Regeln zum Umgang mit dem

Zollstock festgelegt werden (z.B. die Zollst6cke
nicht als Waffe und zum Kampf verwenden).

JJ

NRW bewegt

seine KINDER!
10.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Zollstockexperimente
© Jede/r TN erhalt einen Zollstock.

Die TN versuchen folgende Bewegungsanregungen umzusetzen:

o Auf welchen Kérperteilen kannst du den Zollstock (gedffnet oder ge-
schlossen) balancieren?

® Wie kannst du tiber die am Boden liegenden Zollstécke springen?

® Wie hoch kannst du den Zollstock werfen, so dass du ihn wieder auf-
fangen kannst?

® Welche Gerdusche kannst du mit dem Zollstock erzeugen?

® Was kann der Zollstock darstellen? (Schmuck, Kleidung, Accessoires,
Fahrzeuge, ...)

Weitere Bewegungsaufgaben kdnnen von den TN formuliert und auspro-
biert werden.

SCHWERPUNKT (30-40 Minuten)
@ Fiihren und Folgen 1
© Die TN arbeiten paarweise zusammen.

Ein/e TN erzeugt mit dem Zollstock Gerdusche, denen der/die andere TN
mit geschlossenen Augen folgt.

@ Fiihren und Folgen 2
© Zwei TN bendétigen zwei Zollstocke.

Welche Ideen haben die TN, sich mit Hilfe der Zollstocke so miteinander
zu verbinden (z. B. fassen beide TN jeweils einen Zollstock mit einer Hand
an den Enden an), dass der/die eine TN fiihrt und der/die andere TN mit
geschlossenen Augen folgt.

Der/die fiihrende TN bestimmt die Raumwege und das Tempo.

a O

@ Gegensténde transportieren
© Zwei TN arbeiten mit einem Zollstock zusammen.

Auf einem Zollstock werden kleine Gegensténde (Spielsteine, Miinzen,
Muggelsteine, Legosteine usw.) gelegt und transportiert.

Die Gruppe findet gemeinsam einen Spielablauf und erprobt die Bewe-
gungsformen.

ZB.

® Fangen spielen, ohne dass ein Gegenstand herunterféllt

® Parcours aufbauen und {iberwinden

® Zeit stoppen, wahrend eine Strecke zuriickgelegt wird

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

@ ?@
ST

Absichten und Hinweise

Autorin:

Entwicklung individueller Bewegungsi- st [ et

deen

© Die Bewegungsaufgaben kénnen auch in
den Pausen wahrend eines Musik-Stopp-Spiels
eingebaut werden.

Kreativer Umgang mit Gerduschen und Rhyth-
mik, Erzeugung unterschiedlicher Gerdusche

Kooperation: Erprobung riicksichtsvoller Um-
gangsformen

© Evtl. kénnen im Anschluss Reflexionsfragen
gestellt werden:
® ,Was hat Sicherheit vermittelt?"
® ,Welche Verbindung hat sich bewéhrt?*
® ,Welches Tempo war angenehmen?"

Gemeinsame Entwicklung von Handlungsstra-
tegien und Spielabldufen
Zeit, um eigene Ideen und Bediirfnisse aktiv
auszudriicken
Kooperation: Abstimmung mit einem/einer
Partner/in

& Evtl. muss die UL moderierend und unter-
stiitzende in den Prozess
eingreifen.

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Kontaktkleber
© Zwei TN haben einen Zollstock.

Die beiden TN benutzen den Zollstock, um sich miteinander zu verbinden
(= Kontaktkleber). Gemeinsam laufen die TN durch den Raum und iiber-
winden Hindernisse, ohne dass der Zollstock herunter fallt.

@ Zangen-Staffel
© Es werden Staffelgruppen gebildet. Jede Gruppe hat einen Zollstock.

Der Zollstock wird als Zange benutzt. Jeweils der/die erste Laufer/in der
Gruppe versucht, schnellstmdglich von der einen Hallenseite zur ande-
ren zu gelangen. Am andern Hallenende liegen Schwamme, die mit der
Zollstock-Zange (einzeln) aufgenommen und zum Gruppen-Startpunkt
gebracht werden sollen.

Absichten und Hinweise

Korperliche Kontaktaufnahme, Erprobung sozio-
motorischer Formen

© Die Partner/innen-Wahl sollte freiwillig erfol-
gen, da ein sehr enger Korperkontakt eingenom-
men werden soll.

Erweiterung der Materialkompetenz durch Nut-
zung der Zollstdcke zum Transport

© Bei einer Gruppe mit jungeren Kindern und/
oder einer geringen Frustrationstoleranz wird
das Spiel beendet, wenn alle Schwdmme an der
anderen Hallenseite gebracht wurden. Bei einer
wettkampforientierten Gruppe konnte jede
Mannschaft seine ,Beute" zéhlen und auswer-

ten.

@ Férderband
© Jede/r TN hat einen Zollstock. Es werden zwei Gruppen gebildet. Die TN
stehen hintereinander in einer Reihe.

Jede/r TN biegt den eigenen Zollstock zu einem ,U".

Der/die erste TN legt einen Gegenstand (Stiick einer Poolnudel 0.4.) auf
sein/ihr ,,U" und gibt diesen an den/die nachste/n TN der eigenen Gruppe
weiter.

® Angeln
® Aus den Zollstécken wird ein Parcours gelegt.

Die TN haben die Aufgabe, den Parcours zu tiberwinden und am anderen

Hallenende einen Magneten (mit dem magnetischen Ende des ausgeklapp-

ten Zollstocks) zu ,angeln". Mit dem Magneten am Ende des Zollstockes
laufen die TN wieder zuriick.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Nutzung der Zollstdcke zum Transport, und
Erleben von Objektgleichgewicht

Erleben von Objektgleichgewicht, Schulung der
Auge-Hand-Koordination

O Die Lésungsideen fiir den Parcours-Bau und die
Techniken zum Uberwinden des Parcours wer-
den von der UL ggf. sprachlich begleitet, jedoch
nicht bewertet!

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Quiz
© Es werden 4er-Gruppen gebildet. Jede/r TN hat einen Zollstock.
Die Spielleitung stellt Fragen, wobei die Antwort nicht mehr als vier Buch-
staben haben darf!
Die TN biegen die Zollstocke zu Buchstaben und stellen somit die Antwort
dar.
® ,Mit welchem Organ kénnen wir sehen?" — Auge
® ,Wie heif3t das Korperteil, an dem sich unsere Finger befinden?" — Hand
® ,Was ist das Gegenteil von lang?" — kurz
® ,Welche Farbe hat der Himmel, wenn die Sonne scheint?" — blau
® , Was ist das Gegenteil von warm?* — kalt
® ,32geteilt durch 16 = ?" — zweij
® ,Wie nennt man ein Tu-Wort?" — Verb
® , Auf welchem Planeten leben die Menschen?" — Erde

® , Welches Tier bellt?" — Hund

® ,Was fiir ein Kleidungsstiick trégt man an den Beinen?" — Hose oder Rock

@

Q?\ %&%
TN

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Klopf-Massage
© Die TN arbeiten paarweise zusammen.

Ein/e TN legt sich auf den Bauch, der/die zweite TN klopft sachte mit den
zusammengefalteten Zollstdcken tiber den Riicken der/des liegenden TN.
Der/die liegende TN gibt Riickmeldung dariiber, ob das Klopfen angenehm ist,
sachter oder fester sein soll.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Kreativer Umgang mit der Schriftsprache

O Vielleicht entwickeln die TN Strategien (z.B.
Wiederverwendung eines Buchstabens fiir das
nachste Losungswort)

@ Abbau des Erregungsniveaus, Kérperwahrneh-
mung

< Die Partner/innen sollten die Moglichkeit be-
kommen, sich selbst zu finden, anstatt dass die
Paare eingeteilt werden.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Kreativ im Sport
mit Papier und Pappe

Bewegungsideen mit Alltagsmaterialien

Vorbemerkungen/Ziele

Eine Sportstunde mit Papier und Pappe beschreitet neuartige und originelle
Wege. Im Bewegungskontext sind diese Materialien ungewohnlich, kdnnen
aber gerade dadurch zu neuen Bewegungsideen inspirieren. Papier und Pappe
sind leicht zu beschaffen und tauchen in der Lebenswelt der Kinder haufig auf,
so dass ein Wiederaufgreifen oder Weiterfiihren der Bewegungsideen in der
Freizeit leicht umgesetzt werden kann.

Individuelle Auseinandersetzung mit attraktiven Bewegungsaufgaben und
dem Material bieten den Kindern sowohl Raum zum Erleben der Selbstwirk-
samkeit, als auch die Erfahrung von gleichberechtigtem Miteinander vielfalti-
ger Ideen.

In einem Wechsel zwischen mehr und weniger offenen Aufgabenstellungen
wird einerseits versucht, den Kindern Raum zum Experimentieren zu geben.
Andererseits werden auch bekannte Bewegungsspiele mit dem Material inter-
essant variiert und die Kinder so zum Selbsterfinden von Spielen angeregt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Begriiffung
Die Ubungsleitung (UL) begriiRt
die Kinder zur Stunde und stellt
das Material vor.
Gemeinsam vereinbaren sie ein passendes Signal (z.B. ein Pfiff mit dem
abgebildeten Pfeifinstrument), um sich ggf. bei der UL zu versammeln.

@ Im Laufe des Jahres

© In dem Bewegungsraum werden 12 Zettel mit einer Zahl von 1-12 (ent-
sprechend der Monate eines Jahres) ausgelegt oder an Pylonen gut sichtbar
befestigt.

Jedes Kind stellt sich zu dem Monat, in dem es geboren wurde. Nun soll je-
des Kind, von seinem Geburtsmonat ausgehend, das Jahr in chronologischer
Reihenfolge weiter ablaufen, bis es wieder an seinem Geburtsmonat ange-
kommen ist.

Jeder angelaufene ,Monat" wird einmal umlaufen (oder z. B. mit dem Fufd
auf das Blatt tippen oder die Pylone mit der Hand bertihren).

Wenn das Jahr einmal ,,abgelaufen” ist, ist das Spiel zu Ende.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

<
SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

7

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Kreativitatsforderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder im Vor- und Grundschulalter

(Méadchen und Jungen)

Material:

Papier, Zeitungen, Krepp-Klebeband, Kiichenpa-
pierpapprollen bzw. Klopapierpapprollen, Spiel-
karten oder Bierdeckel sowie Geschenkpapier,
Alupapier/-folie und Klebeband

Ort:

Sport-, Gymnastikhalle oder Freiluftanlage sowie
Gruppen- und Klassenrdume

Absichten und Hinweise

Die UL stimmt die Kinder auf eine ungewdhn-
liche Stunde ein und erzeugt Motivation.

Die Kinder machen sich mit dem Umfeld ver-
traut und orientieren sich.
Das Herz-Kreislaufsystem wird aktiviert.

© Kennen die Kinder die Monate oder Zahlen bis
12 in der Reihenfolge nicht, kann die UL ent-
sprechend differenzieren.
Differenzierungsméglichkeit: Die 4 Jahreszeiten
bebildern und mehrfach auslegen. Ausgehend
von der Jahreszeit des eige-
nen Geburtstags wird
die Abfolge der
vier Jahreszeiten
solange gelaufen,
bis jeder aus-
liegende Zettel
einmal beriihrt

NRW bewegt
seine KINDER!

11.2014

wurde.

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Birentanz
©® Die Kinder und die UL versammeln sich. —

Gemeinsam mit den Kindern iiberlegt die // \
UL pro Durchgang eine Bewegungsform 7

(z. B. Laufen, Gehen, Side-Steps, Robben, ,'
Krabbeln, Hiipfen) und legt sie fest. Dann "

wird mit der ,Wahlscheibe" (= Pfeil) \

bestimmt, in welche Richtung die festge- \\ /I

legte Bewegung durchgefiihrt werden soll. ~ “ /

Variation:

Es werden gleiche Bewegungsformen in unterschiedlicher Bewegungs-
qualitst angeregt (z. B. ,Hiipfen wie ein Frosch" und ,Hiipfen wie ein
Kénguru").

SCHWERPUNKT (20-25 Minuten)
@ Zeitungslauf
© Alle Kinder haben eine Zeitungsseite.

Die UL stellt Bewegungsaufgaben:

® ,Wie kénnt ihr euch mit der Zeitung auf dem Kopf (oder auf anderen
Korperteilen) bewegen?"

® _Welche Ideen habt ihr, um mit der Zeitung schnell zu laufen?"

® ,Gibt es Moglichkeiten, mit der Zeitung schnell zu laufen, ohne sie mit
den Héanden festzuhalten?"

® _Kénnt ihr die Zeitung in einen Regenschutz (oder Umhang) verwan-
deln?"

In einer Reflexionsphase werden die entstandenen Ideen wertgeschéatzt.
Im Rahmen der Reflexion kénnen die Kinder ihre Zeitung in einen , Zau-
berstab verwandeln" (langs zusammengerollte/bzw. gedriickte Zeitung
mit Hilfe der bereitgestellten Materialien individuell gestalten).

@ Papprollen-Wendestaffel

© Es werden Mannschaften mit 6-8 TN gebildet.
Jede Mannschaft erhélt eine Papprolle und 3 Zeitungsseiten. Zwei
Zeitungsseiten liegen mit der Papprolle auf der einen Seite der Wegstre-
cke, die andere Zeitung als Wendemarkierung an der anderen Seite der
Wegstrecke.

Das erste und das zweite Kind einer Mannschaft rollen je eine Zeitungs-
seite hochkant eng zusammen. Das erste Kind streift die Papprolle liber
seine gerollte Zeitung und lauft los.

Nachdem es um die Wendemarke (Zeitung auf der gegeniiberliegenden
Seite) herum die gesamte Wegstrecke zuriickgelegt hat, stiilpt es die
eigene Papprolle {iber die Zeitung des nachfolgenden Laufers/der nachfol-
genden Lauferin und gibt seine Zeitung an das dritte Kind. Usw.

Welche Mannschaft ist schneller?

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autor:

© Ausschépfen und Erweitern des indivi- . .
Jorn Uhrmeister

duellen Bewegungsrepertoires,
Sensibilisierung der optischen Wahr-
nehmung und Schulung der Reaktionsfa-
higkeit,

Anregung des individuellen Bewegungsaus-
drucks

Die Kinder experimentieren mit dem Material
und (er-)finden individuelle Losungen.

© Im Rahmen der Reflexionsphase kann zur
Gestaltung eines authentischen Zauberstabs
Material (z. B. Geschenkpapier, Klebeband,
Alupapier) bereitgehalten werden, mit dem die
gerollte Zeitung , geschmiickt" wird.

Erleben eines bekannten Bewegungsspiels (Staf-
fel) mit dem Alltagsmaterial

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Wer fliegt bis unter die Decke? Nach dem Regelspiel kann der Bewegungsdrang
© Alle vorhandenen Zeitungen werden miteinbezogen. in einer offenen Aufgabenstellung ausgelebt
werden.
Die UL gibt den Kindern die Bewegungsaufgabe: Experimentieren mit Flugeigenschaften des
~Probiert aus, das Zeitungspapier so hoch wie méglich zu werfen!" Materials
@ Schneeballschlacht Zielwerfen mit Zeitungsballen und Aufrdumen

Wenn die Kinder beginnen aus dem Papier Bélle zu formen, geht die UL mit
einem Papierkorb durch den Raum und regt die Kinder auf diese Weise an,
darauf zu zielen.

Nach und nach werden alle Papierballe aufgesammelt und entsorgt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Kreisfangen Anregung von Bewegungslésungen in der
© Die obigen Mannschaftseinteilungen bleiben bestehen. Gruppe
Es werden zwei Kreise mit Handfassung gebildet. Zwei Fanger/innen wer-
den bestimmt, die jeweils auferhalb der Kreise stehen. Ein Kind in jedem © Um das Halten der Kreisformation zu erleich-
Kreis wird ,markiert" (= ihm wird eine Zeitung auf den Riicken geklebt). tern, kénnen die Hallenmarkierungen genutzt
werden.

Die Kinder sollen in der Kreisaufstellung gemeinsam verhindern, dass das
gekennzeichnete Kind vom Fanger/von der Fangerin abgeschlagen wird,
indem sie sich schnell mitdrehen, ohne die Handfassung zu l6sen.

AUSKLANG (15-20 Minuten)

@ Heifes Toastbrot Sensibilisierung der taktilen Wahrnehmung
@ In einen Innenstirnkreis wird eine Spielkarte (oder ein Bierdeckel) gegeben, die
im Uhrzeigersinn weiterwandert. © Der Aktionsraum aller TN schrankt sich deutlich
ein.
Die Spielkarte oder der Bierdeckel ist die heif3e Toastbrotscheibe, die man nur Die Korperfunktionen des Herz-Kreislauf-
so kurz wie moglich beriihren méchte. systems normalisieren sich.

Zunéchst geben die Kinder die Spielkarte oder den Bierdeckel zwischen
Daumen und Zeigefinger eingeklemmt weiter, dann zwischen Daumen und
Mittelfinger usw.

Die UL kann nach und nach immer mehr Bierdeckel bzw. Spielkarten in den
Kreis geben, um die Weitergabefrequenz zu erhéhen.

@ Entspannung mit Spielkarten oder Bierdeckeln Diese Form des Stundenausklangs dient einer

© Die Kinder finden sich in Paaren zusammen. gefiihrten Entspannung.
Y=

Ein Kind legt einem/einer in Bauchlage verhar- ®

renden Partner/in Spielkarten oder Bierdeckel
auf den Riicken.

Das Kind in Bauchlage versucht, die Anzahl der ) U
aufgelegten Spielkarten oder Bierdeckel zu k‘ t
erraten.
@ Ausmarsch Die Kinder verlassen gleichzeitig und gesammelt
Jedes Kind bekommt eine Spielkarte, einen Bierdeckel oder eine Klopapier- den Sportraum.

papprolle und balanciert den Gegenstand auf dem Kopf zum Sporthallen-
oder Gruppenraumausgang.

Jedes Kind schreitet durch die Tiir und die UL nimmt den Gegenstand vom
Kopf.

Damit ist die Sportstunde beendet ...

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche
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~

Heute bin ich ... gut drauf?!

Eine Reise in die Welt der Gefiihle

Vorbemerkungen/Ziele

Gefiihle bei sich selbst und anderen wahrzunehmen, sie ausdriicken, benen-
nen und regulieren zu kénnen, sind grundlegende Féhigkeiten im Rahmen der
sozial-emotionalen Entwicklung.

Vor Freude zu tanzen oder vor Wut auf den Tisch zu hauen, sind nur zwei Bei-
spiele, die verdeutlichen, wie eng Gefiihl und Bewegung zusammengehoren.
Eine Bewegungsstunde bietet sich daher an, dieses Thema aufzugreifen.

Das vorliegende Bewegungsangebot gibt den Kindern einerseits Gelegen-
heit, eigenen Gefiihlen spielerisch Ausdruck zu verleihen und so das eigene
Ausdrucksrepertoire zu erweitern. Andererseits werden die Kinder angeregt, zu
erforschen, welche Empfindungen unterschiedliche Bewegungen in ihnen aus-
[6sen. Kurze Reflexionsphasen helfen, durch Versprachlichung innere Vorgénge
bewusst zu machen.

Literatur:

o |6ffel, H., Manske, C.: Ein Dino zeigt Gefiihle. Mebes & Noack, 2003

® Biicken-Schaal, M.: Bildkarten Gefiihle. Don Bosco Medien, 2013

® Hiitter, J.: Meine Gefiihle — deine Gefiihle. BVK Buch Verlag Kempen GmbH,
2012

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Heute fiihle ich mich ...

© Die Ubungsleitung (UL) und die Kinder versammeln sich um die ausge-
legten Karten (Kartenset 1), auf denen Gefiihlszustdnde abgebildet (Ganz-
kérperabbildung) sind.

»Wie fiihlt ihr euch gerade?
Schaut euch die Bilder
einmal an und stellt euch
neben das Bild, welches am
besten zu euch passt.*

Anschlieend begriinden
die Kinder kurz ihre Bild-
auswahl.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Gesundheitsforderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

max.15 Kinder im Alter von 5-7 Jahren

Material:

® Kartenset 1: Karten mit Ganzkorperabbildungen
von Dinos (s. Illustration oder auch Literatur)

® Kartenset 2: zahlreiche Bildkarten mit Farben,
Situationen, Bewegungen, Emoticons, die
verschiedenen Gefiihlen (Wut, Trauer, Freude,
Angst) zugeordnet werden kénnen

® Reifen

® Weichbodenmatte

® Musik

® Stofftier-Katze

Ort:

Bewegungsraum, Gymnastikhalle

Absichten und Hinweise

Die Kinder werden auf das Thema eingestimmt
und mit Unterstiitzung von Bildern zur Ver-
sprachlichung ihrer Befindlichkeit angeregt.

O Die UL betont dabei den Bewegungsausdruck,
der auf den Abbildungen zu sehen ist (z.B.: ver-
schrinkte Arme).

$ Weitere Vorlagen fiir Bilder befinden sich in
dem Buch: Loffel, H., Manske, C.: Ein Dino zeigt
Gefiihle. Mebes & Noack, 2003

NRW bewegt

seine KINDER!
12.2014

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Mein Dino macht ... Nachahmen und ,Lesen" verschie- Ulﬁll(l::gll'l“e:ke
© Die gleichen Gefiihlskarten werden aufgedeckt auf dem Boden im Raum dener Gesten und Haltungen
verteilt. Erweiterung der eigenen Ausdrucks-
moglichkeiten
Die Kinder bewegen sich um die Karten herum. Auf ein Signal von der UL Bewusstmachen des Zusammenhangs von Ge-
stellen sich die Kinder vor eine beliebige Karte und versuchen, die Abbil- fiihl und Bewegung

dung zu imitieren.

Reflexion

® , Wie fiihlt sich das an,
wenn ihr den Dino nach-
macht?"

® In welchen Situationen
fiihlt ihr euch so?"

Variation

Das Kartenset 1 (als Memory
variiert) wird unter den
Kindern aufgeteilt. Ohne

zu sprechen und ohne sich

gegenseitig die Karten zu zeigen, finden die Kinder sich zu den passenden
Paaren zusammen.

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten) Bewegungsdrang abbauen

@ Gefiihlschaos Bewegungsausdruck anregen

® Nun wird das Kartenset 2 verdeckt auf dem Fu3boden verteilt. Die Kinder (iben, mit Hilfe von Bildern und
Unter die Karten mischt die UL drei ,Zettel mit Schrift" (Spielbeschrei- Bewegung einige Gefiihle zu beschreiben.
bungen, der nachfolgenden Spiele). Die UL hilt Emoticon-Karten mit den
Gefiihlen Wut, Trauer, Freude, Angst und ein ,Leeres Gesicht" bereit. © Unterschiedliche Musik (passend zu verschie-

denen Emotionen) einsetzen
Zunachst decken die Kinder alle Karten auf.
Dann bewegen sich die Kinder auf Musik um die Karten herum. Bei Mu-
sikstopp hilt die UL jeweils eine Emoticon-Karte (z.B. Freude) hoch. Die

Kinder finden daraufhin eine passende Karte zu dem angezeigten Gefiihl =
(z. B. gelb oder Geburtstagsfeier).
Wird das ,Leere Gesicht" gezeigt, frieren die Kinder in der Gestik eines A
selbstgewahlten Gefiihls ein und die UL muss dieses erraten.
Zum Abschluss werden alle Karten sortiert und den vier ,Gefiihlsldndern” :-:
(ausgelegte Reifen) Wut, Trauer, Freude, Angst zugeordnet. Die drei ,Zet- A U‘ A ‘ '
tel mit Schrift” bleiben brig. (3 Y,
. A
Hinweis fiir die Ubungsleitung zum weiteren Stundenverlauf: S6 ) G

Die drei neutral beschrifteten Zettel (Spielbeschreibungen) kénnen nicht
zugeordnet werden und werden deshalb gemeinsam ausprobiert, um
daraufhin zu entscheiden, aus welchem , Gefiihlsland" sie wohl stammen.

Illustratorin:

Claudia Richter

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schreifangen

© Die Kinder werden in zwei Gruppen eingeteilt. Gruppe A verteilt sich in
einem festgelegten Feld. Gruppe B stellt sich an der Stirnseite des Feldes
nebeneinander auf.

Aus Gruppe B startet der/die erste Fénger/in und versucht, im Feld der
Gruppe A, laut schreiend, so viele Kinder wie méglich zu beriihren. Dafiir
hat er/sie so lange Zeit, wie sein/ihr Atem zum Schreien reicht. Reif3t der

Schrei ab, muss das Kind zuriicklaufen und der/die zweite Fénger/in startet.

Die Anzahl der abgeschlagenen Kinder wird als Punktzahl gewertet. Am
Schluss werden die Punkte aller Fénger/innen der Gruppe zusammenge-
zéhlt.

Danach wechseln die Gruppen die Rollen.

Reflexion

Anschlief3end wird in einer kurzen Reflexion mit den Kindern tberlegt:
® , Welche Gefiihle habt ihr erlebt? Wobei?*"

® ,Aus welchem , Gefiihlsland" knnte dieses Spiel stammen?"

® Armer schwarzer Kater
Auf Musik bewegen sich die Kinder durch den Raum und geben wahrend-
dessen den ,Armen Kater" (Stofftier) weiter. Stoppt die Musik, bleiben
alle Kinder stehen. Das Kind mit dem Stofftier ist nun der ,Arme schwarze
Kater".
Dieses Kind stellt sich vor ein anderes Kind und miaut dieses drei Mal ganz
traurig an. Nach jedem ,Miau", streicht das Kind ,dem Kater" {iber den
Kopf und sagt, ohne die Miene zu verziehen: ,Armer schwarzer Kater!"
Kann das sprechende Kind sein Gesicht nicht halten, werden die Rollen
getauscht.

Variation:
Es wird ein ,Clown" weitergegeben. Das Kind mit dem ,Clown" versucht,
andere Kinder durch Grimassenschneiden zum Lachen zu bringen.

Reflexion

® ,Aus welchem , Gefiihlsland" knnte dieses Spiel stammen?"
® , Was habt ihr erlebt? Wobei?*

® ,War es schwer keine Gefiihlsregung zu zeigen?"

@ Mattenklatsch
® Die UL stellt eine Weichbodenmatte hochkant auf und hélt sie fest.

Vier freiwillige Kinder stellen sich ganz dicht vor die Matte, so dass Bauch
und Fufspitzen direkt vor die Matte stof3en. Das Gesicht wird zur Seite ge-
dreht. Auf ein Kommando hin ldsst UL die Matte los und die Kinder lassen
sich mit der Matte umfallen.

Reflexion

® ,Was habt ihr erlebt? Wobei?"
® ,Aus welchem , Gefiihlsland" konnte dieses Spiel stammen?"
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Absichten und Hinweise

Spielerisches Erleben von Aspekten der Gefiihle:
Wut und Angst

© Die beriihrten Kinder diirfen weiterlaufen, aber
nicht noch einmal abgeschlagen werden.

Spielerisches Erproben von Aspekten der Ge-
fiihle: Trauer und Freude
Die Kinder experimentieren damit, keine Ge-
fiihlsregung zu zeigen.

© Uber den Einsatz von Musik kann die UL das
Spiel mitsteuern (z.B. durch Zwischenschalten

von Bewegungsphasen, unterbrechen ,schwie-
riger" Situationen).

Spielerisches Erproben von Aspekten der Ge-
fiihle: Angst/Aufregung

© Die Kinder sollten freiwillig teilnehmen kénnen.
Auch wenn Kinder nicht mitmachen wollen,
kénnen sie doch an der Reflexion teilnehmen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Wenn ich fréhlich bin, dann ...?
© Alle Kinder versammeln sich mit der UL in einem Innenstirnkreis.

Vorstellen und gemeinsames Singen der ersten Strophe des Liedes ,Wenn
Du fréhlich bist".

AnschlieRend tiberlegt und entwickelt die UL mit den Kindern weitere
Strophen (z.B.: ,Wenn ich fréhlich bin ...")

Erste Strophe des Liedes:

Wenn du wiitend bist,

dann stampfe mit dem Fuf3,

wenn du wiitend bist,

dann stampfe mit dem Fuf3.

Ja du kannst es allen zeigen,

brauchst Gefiihle nicht verschweigen,
wenn du wiitend bist,

dann stampfe mit dem Fuf3.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Jetzt fiihle ich mich ...

©® Die Ubungsleitung (UL) und die Kinder versammeln sich zum Abschluss
nochmal um die ausgelegten , Dino-Karten".

. Wie fiihlt ihr euch jetzt? Schaut euch die Bilder an und stellt euch neben das
Bild, was jetzt zu euch passt. Habt ihr zu Beginn der Stunde den gleichen Dino

gewahlt?"

Anschlief3end begriinden die Kinder kurz ihre Bildauswahl.
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Absichten und Hinweise

Kindgema(3e Versprachlichung der gemachten
Erfahrungen
Bewusstmachen des Erlebten

Q Liedtext aus: Hiitter, J.: Meine Gefiihle - deine
Gefiihle. BVK Buch Verlag Kempen GmbH, 2012,
Seite 11

© Der Text des Liedes sollte in der ,,Ich-Form"
(1. Person Singular) gesungen werden.

Q Variation:
Das Lied kann in der besungenen Gefiihlslage
vorgetragen werden (z.B.: wiitend-briillen).

Einstiegsspiel wird zum Schluss nochmals
aufgegriffen und zur Auswertung der Stunde
genutzt.
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