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LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

dieses E-Book beinhaltet den Kongressbericht zum 5. Kinder gesund bewegen-Kongress im April 2020. Er enthélt die Unterlagen,
die uns von den 40 Referentinnen zur Verfligung gestellt wurden, die eigentlich in Wr. Neustadt dabei gewesen waren. Aufgrund
der Corona-Krise musste der Kongress vor Ort in Wr. Neustadt zwar abgesagt werden, 30 der Themen wurden jedoch- erstmals-
in einem Online-Format von hoch engagierten Referentinnen abgehandelt. Der Kinder gesund bewegen-Kongress wird von den
drei Sport-Dachverbande ASKO, ASVO und SPORTUNION organisiert und ihrer Fit Sport Austria GmbH durchgefihrt.

Diese Fortbildungsveranstaltung wurde als Unterstiitzung des bundesweiten Programms Kinder gesund bewegen, das seit 2009
sehr erfolgreich in Osterreichs Kindergarten und Volksschulen umgesetzt wird, ins Leben gerufen.

Die Zusammenstellung dieses Berichts ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden Vortragen-
den in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fir diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei waren, sollen
die Beschreibungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie ihre am Kinder gesund bewegen-Kongress gemachten Erfahrun-
gen weitergeben wollen. Fir Leserlnnen, die nicht an den Arbeitsgruppen teilnehmen konnten, bietet der Bericht einerseits
einen guten Uberblick, iber die Vielzahl der Méglichkeiten Bewegung freudvoll und mit vielfdltigem Nutzen fir die Gesundheit
zu vermitteln, und andererseits motiviert er vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas Neues auszuprobieren oder sich
mit einem ausgewdahlten Thema naher zu beschaftigen. Damit diese ndhere Beschaftigung moglich ist, haben die Referentinnen
Angaben zu weiterfiihrender Literatur gemacht oder entsprechende Internettipps angefthrt.

Der umweltokonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchflihrung unserer Veranstaltungen als ,GREEN MEE-
TINGS” haben uns auch beziglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie kénnen den Kongressbericht als E-Book oder auch
als Download auf unserer Website www.fitsportaustria.at finden und haben dadurch die Moglichkeit, sowohl online mitzulesen
oder sich auch einzelne, fir Sie interessante Seiten auszudrucken.

Wir wollen mit dem Kongress den Austausch von Erfahrungen und Ideen férdern - ob durch den Besuch der Arbeitskreise, durch
Gesprache im Rahmen des Kongresses oder eben durch die Lektiire dieses Kongressberichts.

Wir wiinschen Ihnen auch weiterhin viel Erfolg bei lhrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und Sport
und hoffen, dass Sie aus den Inhalten des 5. Kinder gesund bewegen-Kongress viel Neues mitnehmen kénnen!

Mag. Werner Quasnicka
Geschéftsflihrer Fit Sport Austria
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CHARTA KINDER GESUND BEWEGEN

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

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

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

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

3. Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und Alltag) die Moglichkeit zu regelmaRiger Bewe-
gung haben.
Kinder brauchen besonderes Verstandnis, um ihre spontanen und individuellen Bewegungsbedirfnisse aus-
leben zu kdnnen.

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

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

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

Vor allem Eltern, Kleinkinderpadagoglnnen und Lehrerlnnen miissen umfassend unterstiitzt werden, um regel-
malkige Bewegung als unbestrittene Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist in den padagogi-
schen Ausbildungen besonders zu betonen. Kinder gesund bewegen!
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MITEINANDER BEWEGEN - PARTNERAKROBATIK

THEORETISCHE GRUNDLAGEN

Partnerakrobatik bietet eine vielseitige padagogische Chance. Nicht gegeneinander (wett)kampfen steht im Vordergrund,
sondern miteinander Herausforderungen meistern und Kunststicke lernen.

In der Partnerakrobatik wird mit Korperbewegung experimentiert. Jeder hat die Moglichkeit, Kérpererfahrungen zu sam-
meln, die im normalen Alltag oder allein nicht moéglich waren. Es wird stets gemeinsam und mit Hilfestellung gelbt. Da-
durch werden einerseits die individuelle Korperwahrnehmung geschult und andererseits ein sensibler, respekt- und ver-
trauensvoller Umgang mit dem Partnerartisten gelibt. Beteiligte mussen sich verbal und nonverbal verstandigen, wenn die
Kunststlcke gelingen sollen.

Mit Partnerakrobatik konnen viele Aspekte im sozialen, physischen und psychischen Bereich geférdert und entwickelt wer-
den.

SOZIALE ASPEKTE — MITEINANDER STATT GEGENEINANDER

Koérperkontakt — Umgang mit fremden Kérpern:

Die Kinder missen sich am Partner orientieren und lernen, ihre Aufmerksamkeit nicht nur auf sich selbst, sondern auch
nach aullen zu richten. Sie splren, wie sich andere anfliihlen und lernen, sensibel, verantwortungs- und respektvoll mit der
Korperlichkeit anderer Personen umzugehen.

Vertrauen:

In der Partnerakrobatik wird einander geholfen, gesichert, gestitzt, getragen und gezogen. Dies erfordert gegenseitiges
Vertrauen.

Kooperation:

Partnerakrobatische Kunststiicke auszufiihren geht oft iber eine gute Zusammenarbeit zwischen den Partnern hinaus. Die
Artisten mussen schopferisch zusammenwirken, kreativ sein, sich auf die Handlungen anderer einstellen und die eigenen
Handlungen daran anpassen.
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Kommunikation:

Das bedeutet sich abzusprechen, zu kooperieren, riickzumelden, einander anzuspornen und zu motivieren. Zudem findet
ein Bewegungsdialog zwischen Artisten und Zuschauern statt. Etwas darstellen und sich kérperlich auszudriicken gehort
dazu.

Wir-Gefiihl:

Eine gelungene Gruppenvorfihrung ist ein Erfolgserlebnis. Dies ruft positive Emotionen hervor, die miteinander geteilt
werden und das Zusammengehorigkeitsgefiihl starken. Jeder kann seine Rolle finden und ein Teil der Gruppe werden.

PHYSISCHE ASPEKTE — DIE SUCHE NACH DEM GLEICHGEWICHT

Korperspannung/-entspannung:

Diese beiden Korperzustande sind eine wesentliche Voraussetzung dafir, dass akrobatische Figuren gelingen. In der Part-
nerakrobatik erfahren Artisten, wie sich Spannung und Entspannung an anderen und an sich selbst anfiihlen und wie sich
diese beiden Zustdnde auf die Bewegung auswirken. Sie lernen Spannung und Entspannung funktionell einzusetzen.
Differenzierungsfahigkeit:

Durch die Zusammenarbeit mit wechselnden Partnern ist Differenzierungsfahigkeit gefragt. So mussen Gleichgewicht und
Krafteinsatz mit jedem neuen Partner wieder austariert werden.

Gleichgewicht:

Partnerakrobatik ist ein Spiel mit dem Gleichgewicht. Jede Figur erfordert, den Kérper stabil zu halten oder ihn kontrolliert
zU bewegen.

Kraft:

(Den) Partner zu halten oder zu bewegen erfordert Kraft. Diese wird in der Akrobatik vorausgesetzt und auch trainiert.
Ebenso wird gelernt, die Auswirkung des Krafteinsatzes wahrzunehmen und diesen zu regulieren.

PSYCHISCHE ASPEKTE — ERFOLGSERLEBNISSE STARKEN DAS SELBSTVERTRAUEN

Korperwahrnehmung:

Beim Experimentieren mit korperlichen Bewegungen wird die Aufmerksamkeit in der Regel nach innen gerichtet. Damit
akrobatische Elemente gelingen, muss standig hinterfragt werden: In welcher Lage ist mein Korper, wo sollte er sein, wie
stark muss ich den Rumpf anspannen, wo muss ich meine FilRe platzieren, wo sind meine Arme etc.? Dadurch wird das
Korpergefihl differenzierter, die Wahrnehmungsfahigkeit verbessert und Bewegungserfahrungen vielfaltiger.
Aufmerksamkeit:

Die Zusammenarbeit und das Gbungsimmanente Wagnis erfordern Aufmerksamkeit und Konzentration. Die Handlungen
anderer werden wahrgenommen, um sie im eigenen Handeln zu beriicksichtigen.
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Selbststandigkeit:

In der Partnerakrobatik wird Kindern zugetraut, fir ihr Tun Verantwortung zu Gbernehmen. Sie sind stolz darauf, gemein-
sam etwas zu erarbeiten. Mit zunehmendem Alter kénnen sie offene Aufgaben kreativ I6sen und einander selbststandig
helfen und korrigieren.

Selbsteinschatzung:

Durch das haufige Absprechen, einander Korrigieren und Rickmelden wird die Fremd- und Selbstreflexion geférdert. Da-
durch wird gelernt, die eigenen Fahigkeiten realistisch einzuschatzen.

Selbstvertrauen:

Ist ein Kunststiick geschafft, steigt die Uberzeugung, selbst etwas zu «kdnnen». Das weckt positive Geflihle und stérkt das
Vertrauen in sich selbst.

FUR WELCHES ALTER IST AKROBATIK GEEIGNET?

Partnerakrobatik ist an kein bestimmtes Alter gebunden, dennoch mussen entwicklungsspezifische Eigenheiten bertck-
sichtigt werden.

Bei Kindern im Volksschulalter ist die Feinsteuerung der Bewegungen meist noch nicht ausgereift. Es fallt ihnen schwer, den
eigenen Korper genau zu splren und Bewegungen differenziert wahrzunehmen. Sie missen sich damit auseinandersetzen,
was Spannung und Entspannung bedeuten, ob ihre Haltung wirklich gerade ist und ob ihre Arme z.B. gestreckt sind. Auf-
merksamkeit dem Partner gegeniber ist nicht oder nur ansatzweise vorhanden. Beim freien Spielen beschéftigen sich Kin-
der zunachst mit sich selbst. Jlingeren Kindern fehlen manchmal die Erfahrungen in einer Gruppe wie zum Beispiel umher
zu rennen, ohne aneinander zu stoRen. Manche Kinder sind wenig oder nicht lange belastbar, zeigen aber Neugierde fiur
vielseitige koordinative Herausforderungen. Dies ist auch ihre Chance, ihr neuronales Netzwerk auszubilden.

Deshalb werden bei den partnerakrobatischen Ubungen fiir jingere Kinder die Schwerpunkte auf
- die Gewohnung und den Umgang mit Kérperkontakt (die Kinder sollen lernen, sich ohne Scheu anzufassen und
ricksichtsvoll miteinander umzugehen),
die Kooperation (die Kinder sollen eine Ubung gemeinsam ausfiihren kénnen),
die Ganzkorperspannung und das Anspannen einzelner Kérperteile sowie
die Wahrnehmung der einzelnen Kérperteile und
die Gleichgewichtserhaltung gelegt.

NN

10




OO

Aber auch altere Kinder sind gefordert, wenn es darum geht, sich auf andere einzulassen und mit ihnen zu kooperieren.
Vertrauen in den Partner zu haben braucht etwas Zeit, um sich zu entwickeln. Man muss sich zuerst kennenlernen. Anfangs
glauben Kinder nicht daran, dass die Ubung funktioniert und brechen das Kunststiick vorzeitig ab. Neben dem Vertrauen
in den Partner braucht es auch Vertrauen in sich selbst. Dieses wird gestarkt, wenn Erfolg erlebt wird und wenn man sich
selbst realistisch einschatzen kann. Mit zunehmendem Reflexionsvermégen steigt auch die Fahigkeit, zielgerichtet zu arbei-
ten. Es kann mehr Verantwortung Gdbernommen und immer selbststandiger gearbeitet werden.

Auf der Mittelstufe sind die Jugendlichen flr Kunststicke und koordinative Herausforderungen leicht zu begeistern und ihr
Korper ist leistungsfahig.

In der Zeit der puberalen Verédnderungen (Oberstufe) muss damit gerechnet werden, dass die Zusammenarbeit bei akro-
batischen Elementen nicht mehr reibungslos gelingt. Es kdnnen Hemmungen vor Koérperkontakt oder Unsicherheiten im
Umgang mit kérperlicher Nahe entstehen. Dies muss unbedingt bericksichtigt werden! Die Partnerakrobatik kann in dieser
Phase auch eine Chance bieten, um entsprechende Problematiken zu thematisieren und sich damit aktiv auseinanderzu-
setzen. Als Beispiele sein hier folgende genannt: Was unterscheidet Helfen/Sichern von sexuellen Absichten? Was bedeu-
tet Respekt? Welches ,,Anfassen” ist fir mich ok?

DIDAKTISCHE HINWEISE:

Rahmenbedingungen:

bequeme, nicht zu lockere Kleidung, lange Hosen

Turnschuhe mit weichen Sohlen, Socken oder barfufy

gentgend Turnmatten

genlgend Platz, keine Hindernisse im Weg

zu Beginn erklaren, was Akrobatik ist, um evtl. Angsten vorzubeugen

Themen wie Korperkontakt, Vertrauen, Kérperspannung, Gleichgewicht etc. ansprechen
behutsam und spielerisch einsteigen (an Kérperkontakt muss man sich erst gewdhnen)
Ideal ist, wenn sich die Gruppe schon kennt

Gleichgewichtige arbeiten zusammen, Rollen tauschen, Erfolgserlebnisse fir alle
Partner tauschen, lernen, andere Kérper neu auszubalancieren

Ergebnisse prasentieren, Erarbeitetes vorfihren (Inszenierungen)

N R R R 2N N N N N N A 2
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Trainingsablauf
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Zu Beginn gut aufwarmen. Dies kann in Form von kleinen Spielen, sowie Dehn- und Kréftigungsiibungen erfolgen
Partnergymnastik fordert erste Koérperkontakte und baut ,,Beriihrungsangste” ab

Vertrauenstibungen (z.B. ,,Fihren und Folgen®)

Ubungen fiir die Kérperspannung und das Gleichgewicht

Kinder der Unterstufe sollten nur max. 60% des eigenen Kérpergewichts heben. Zu zweit kann ein Kind problemlos
getragen werden.

Die Unteren (Base) sollten in der Regel die Kraftigeren sein.

Akrobatische Elemente mit Belastungen mit mehr als dem eigenen Kérpergewicht sowie die Belastung der Wirbel-
saule (z.B., wenn jemand auf den Schultern steht) eignen sich erst ab ca. 10 Jahren. Solche Belastungen sollten
nicht langer als 3-5 Sek. gehalten werden.

Becken und Beine kdnnen auf allen Stufen problemlos kontrolliert belastet werden.

Die grofSten Schwierigkeiten bei partnerakrobatischen Figuren sind meist der Auf- und Abbau. Beide Phasen mus-
sen konzentriert und flieRend geschehen. Ruckartige Bewegungen und plotzlicher hoher Druck auf die Wirbelsaule
durch Herunterspringen muissen vermieden werden. Niemals darf unkontrolliert von einer Pyramide abgesprun-
gen werden.

Bei unvorhergesehenen Schmerzen, nachlassenden Kraften, Instabilitat, muss sofort «ab» fur Abbau gerufen wer-
den.

Der Bereich zwischen Becken und Schultern ist ein absoluter Tabubereich, er darf niemals belastet werden.

Vor jeder Ausfiihrung von akrobatischen Elementen missen Ruhe und Konzentration hergestellt sowie der genaue
Ablauf geklart werden (wer welches Kommando gibt und wer welche Position einnimmt).

Auf korrekte Haltung muss geachtet werden.

Zur Schaffung einer Bewegungsvorstellung sollte mit Abbildungen gearbeitet werden. Dies ermoglicht ein selb-
standiges Turnen in Kleingruppen. Motivierend fir die Kinder ist, wenn sie selbst entscheiden konnen, wer welche
Position einnimmt.
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UBUNGSSAMMLUNG — PRAKTISCHE UMSETZUNG

Heranflhren an erste Kérperkontakte durch Partneriibungen: Zu zweit wird gelernt mit Kérperkontakt umzugehen, mitein-
ander zu kooperieren und das Vertrauen ineinander aufzubauen. Des Weiteren iben die Kinder, Kérperspannung zu halten
und entwickeln dabei ihre Kérperwahrnehmung weiter.

B Schere / Stein / Papier

Frei im TS bewegen, einen Partner suchen und im gleichen Rhythmus springen, beim drit-
ten Sprung eine der folgenden Positionen einnehmen: Stein = Hockstand; Papier = Gratsch-
stand und Arme weg strecken; Schere = Schrittstellung und Arme in ,Scheren“-Position.
Anschliefend einen neuen Partner suchen. Die Anzahl der eigenen ,,Siege” merken.

Bl Klebstoff

Mit verschiedenen Fortbewegungsarten (vw/rw/sw gehen, hiipfen, auf allen Vieren vli/rl) durch den Raum bewegen, auf
ein vereinbartes Kommando immer wieder neue Paare bilden. Es werden zwei Korperteile genannt, welche einander be-
rihren massen. (Z.B. Hand zu Ohr, li grolRe Zehe zu rechter Schulter, usw.) “Aneinandergeklebt” versuchen die Paare sich
fortzubewegen (z.B. eine Lange im TS), danach wieder I6sen und allein weiterbewegen.

B Versteinern mit ,Freitragen”

Fanger kann Mitspieler durch Berthren versteinern. Wer gefangen wurde, muss auf einem Bein stehen und die Hande zu
einem Dach geformt Gber dem Kopf halten. Man kann gerettet werden, indem man von zwei Mitspielern zu einem mar-
kierten Bereich (Matte) getragen wird.

B Liegestiitz umkreisen
Alist in Liegestltzstellung, B klettert unten durch, A legt sich auf den Boden, B springt oben druber.

B LéwengruB
Liegestutzstellung bzw. Bankstellung gegenlber. Diagonal in die Hande klatschen.

B Beine umkreisen

Strecksitz gegeniber, die eigenen Zehen sind fast auf Hohe der Knie des Partners. Mit ge-
schlossenen Beinen die Beine des Partners umkreisen. Danach in die andere Richtung.

Ev. auch mit gegratschten Beinen.
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B Riicken an Riicken
Beide Partner lehnen Ricken an Ricken und gehen gemeinsam tief, bis sie aneinander gelehnt sitzen.
— Einer gibt die Bewegungsrichtung an. Der Partner versucht moglichst gut zu ,erspiiren”, wohin es geht. Danach
Rollentausch.
- Gemeinsam hinsetzen und wieder aufstehen. Mit Einhaken und ohne Einhaken.

B ,Umwerfend”

Hocksitz gegeniber. FUlRe und Hande werden vom Boden weggehoben. Nun versucht jeder
mit Hilfe der FURRe, seinen Partner umzuwerfen. Wer zuerst umfallt oder sich mit Full oder
Hand am Boden abstitzen muss, hat verloren.

B Hahnenkampf

Die Partner stehen (eine Armlénge voneinander entfernt) mit geschlossenen Beinen gegentiber. Sie ver-
suchen, einander durch Druck auf die Handflachen aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wer einen Ful}
vom Boden 16st, hat verloren.

Variationen: Zehenstand, FilRe auf einer Linie hintereinander, Hockstand

Bl Spaghetti-Test

Eine Person liegt auf dem Riicken. UL gibt vor, ob diese eine gekochte Spaghetti (ganzer Kérper ist
entspannt) oder eine ungekochte Spaghetti (ganzer Korper ist angespannt) ist. Partner kontrolliert,
indem er die liegende Person an einem oder beiden FiRen hochhebt.

M Krokodil
LiegestUtzstellung gegenlber, Beine leicht gegratscht. Jeder versucht, eine Hand des
Partners zu berlhren. Achtung auf die Kdpfe!

Bl Schinkenklopfen

Partner stehen gegenliber und reichen einander (wie zur BegriRung) eine Hand. Auf ein vereinbartes
Signal versucht jeder, dem anderen mit der freien Hand auf das GesaR/ Oberschenkel zu klopfen. Da-
nach Handwechsel.

Achtung auf die Kopfe!
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B Zuriicklehnen
Die Partner stehen moglichst knapp (Zeh” an Zeh’) mit Handfassung beieinander,
nun lehnen sich beide gleichzeitig mit gespanntem und gestrecktem Korper zu-
rick, ohne dass das Paar umfallt. Wieder zur Mitte zuriickkommen.
Variationen:

- Knie beugen

- eine Hand losen

- einen Ful wegheben

ZWEIERFIGUREN
Forderung der Kérperwahrnehmung, Kérperspannung und Gewohnung an Kérperkontakt. Zusatzlich werden das Gleich-
gewicht und die Kooperation geschult.

Il Doppelliegestiitz
Stabiler Tisch: Der Partner versucht, den Tisch umzuwerfen

Bl Bankstellung
Erklarung durch UL, wie der Tisch am stabilsten bzw. korrekt ist. Der Partner kontrolliert und korrigiert:
- Héande schulterbreit aufgestitzt, im rechten Winkel zum Boden und Rumpf
- Knie hiftbreit senkrecht unter dem GesaR, rechter Winkel in Knie und Huftgelenk
- Gerader, stabiler Riicken, Bauch eingezogen, Becken hoch Richtung Bauchnabel kippen
- Kopfin Verldngerung der Wirbelsaule

Bl Einfacher Flieger
A geht in Bankstellung, B legt sich mit guter Korperspannung darauf
in Bauchlage in Rickenlage.
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M Flieger vorwirts

M Flieger riickwérts

Bl Schulterstand (Bolg)

16
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AUSKLANG

M Sitzkreis:

Alle stellen sich im Kreis auf- Schulter an Schulter und drehen sich in eine Richtung. Danach gehen sie noch ein Stlick weiter
zur Mitte bis alle sehr eng beieinanderstehen. Auf Kommando setzten sich alle langsam auf den Schol} der hinteren Person,
so dass alle im Kreis sitzen. Variante: Wenn der Kreis stabil sitzt, kann versucht werden langsam zu gehen.

LITERATUR:

Ballreich, R., Lang, T. & Grabowiecki, U. (2007). Zirkus spielen. Ein Handbuch fur Zirkuspadagogik, Artistik und Clownerie. Stuttgart: Hirzel.

Blume, M. (2006). Akrobatik mit Kindern und Jugendlichen. Aachen: Meyer & Meyer.

Fodero, J.M., Ernest E. Furblur, E.E. (2002): Menschenpyramiden. Lichtenau: AOL-Verlag

Gerling, I. E. (2001). Kinder turnen. Helfen und Sichern. Aachen: Meyer & Meyer.

Kuhn, P. & Ganslmeier, K. (2003). Bewegungskiinste. Ein Handbuch fur Schule, Studium und Verein. Schorndorf: Hofmann.
Spichtig, C. (2011). Partnerakrobatik. Mobilesport.ch. Bundesamt fir Sport BASPO; Magglingen.

FOTOS: © Mag. Regina Austerer

B Dreierfiguren

M Einfache Gruppen-Pyramiden
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KENDAMA - JAPANISCHE TRADITION ZUR FORDERUNG VON KOORDINATION UND
KONZENTRATION

»KENDAMA"?

Ein japanisches Geschicklichkeitsspiel aus Holz, das mit seiner Vielfalt begeistert, fordert und férdert. Das
Kendama ist Giber 400 Jahre alt und besteht aus einem Griff mit drei verschiedengrofen Bechern, einem Spitz
und einer Kugel, die mit einer Schnur verbunden sind. Uber 1000 verschiedene Trickkombinationen sind mit
dem Kendama moglich. Dabei trainiert es spielerisch Koordination und Konzentration, schult die Kérperwahr-
nehmung, scharft die Reflexe, starkt Gemeinschaften und ist dabei vielseitig einsetzbar.

Motorische Herausforderung im jungen Alter ist essenziell fir eine positive motorische- und kognitive Entwicklung. Gerade
heute, im Zeitalter der Digitalisierung, erlebt jedoch eine ganze Generation die Auswirkungen einer nachweislichen, nega-
tiven Entwicklungsspirale. Das Training komplexer Bewegungsablaufe ist ein groRer Aspekt in der Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen, der sich weit Gber das junge Alter hinweg auswirkt. Die scheinbar unendliche Vielfalt des Kendamas und
die generationsUbergreifende Begeisterung, die es auslost, machen es zu einem idealen Ansatzpunkt in der motorischen
Forderung. Dabei ist es mehr als nur ein Spiel fiir Kinder. Es stellt ebenso einen wertvollen Ausgleich im Arbeitsalltag oder
in der Freizeitgestaltung dar, fordert Korper/Geist und lasst dabei die Frage des Alters auRRer Acht.

Die Wurzeln des Kendamas gehen bis in das 17. Jahrhundert zuriick. Das franzosische Geschicklichkeitsspiel ,Bilboquet”
kann damals Gber eine Handelsstralle nach Japan. In den darauffolgenden Jahren wurde es aufgegriffen, weiterentwickelt
und abgesehen vom sinnvollen Zeitvertreib, auch von Geishas zur Selbstverteidigung verwendet. Als Teil der japanischen
Tradition, hat es nun seit knapp 100 Jahren seinen Platz in der padagogischen Erziehung. Angefangen im Kindergartenalter,
bis zu den hoheren Schulen, lernen Kinder und Jugendliche das Kendamaspielen im schulischen Alltag. Die Anséatze reichen
dabei vom Aufwarmen im Turnunterricht, bis zu Entspannungsibungen vor einer Schularbeit, Rhythmustraining, Schul-
meisterschaften oder gar anerkannten , Dan-Prifungen® Die breite Palette an Tricks bietet Raum fir eine stetig wachsende
Lernkurve und verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele sorgen fir einen spielerischen Ausgleich und einen freien
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Kopf. Darlber hinaus macht der platzsparende Gebrauch das Kendama vielseitig einsetzbar und ist so auch Gber die Schule
hinweg, bis zur direkten Jugendarbeit oder der Pausengestaltung am Arbeitsplatz, zu einem wertvollen Tool geworden.

Die scheinbar unendlichen Tricks, die Kombinationen verschiedenster Schwierigkeitsstufen und die Begeisterung, mit der
es arbeitet, machen das Kendama somit zu einem Spiel, das bei weitem nicht nur ein Spiel ist. Begonnen bei ,einfachen”
Ubungen, wie die Kugel aus niedriger Hohe auf den groRen Becher fallen zu lassen, liegt alles bis zu 4-fachen Drehungen,
Jonglieren und dem Balancieren der Spitze auf der Oberflache der Kugel im Bereich des Moglichen (in dieser Reihenfolge).
Dabei ist es mehr als nur Training der Koordination. Es lehrt spielerisch Disziplin, Zielsetzung und die Relevanz von Konzen-
tration und Ruhe. Die ungeteilte Aufmerksambkeit, die es erfordert, leert den Geist regelrecht. Verglichen mit einer Arbeits-
pause, die man vor dem Bildschirm verbringt, macht das Kendamaspielen also frisch und munter. Ebenso die soziale Ebene
lasst es nicht unberihrt. So entstehen zum Beispiel Freundschaften oder Gemeinschaften und werden so durch gemeinsa-
mes Interesse gestarkt. Dabei stehen Faktoren wie Kdnnen, Herkunft, Alter oder sozialer Stand vollig im Hintergrund. Man
hilft sich, lernt voneinander und spielt gemeinsam.

Und wenn das nicht schon genug ware, |6st das Kendama auch noch eine altersiibergreifende Begeisterung aus. Es faszi-
niert, erzeugt Freude und muss deshalb auch keinem aufgezwungen werden, sondern wird gerne angenommen.

INHALT DES ARBEITSKREISES

Im Rahmen des Arbeitskreises lernen Sie die Grundlagen des Kendamaspielens, die wichtigsten Griffe und Tricks, sowie
verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele. Als Ziel gilt es, Verstandnis fir die Vielfalt des Kendamas zu schaffen, damit
Sie es in Ihrem Arbeitsumfeld oder einfach zum eigenen Vorteil nutzen kbnnen.

GRIFFE

Beim Kendama spielen gibt es nicht nur verschiedene Tricks, sondern auch unterschiedliche Griffe. Welche man benutzt, ist
meistens Geschmackssache, es gibt jedoch auch Tricks, die bestimmte Haltungen erfordern. Durch Jonglieren oder diverse
,Flips” kann auch zwischen den Griffen gewechselt werden.

Wichtig

Grundsatzlich ist immer wichtig, dass die Finger moglichst nahe bei den Bechern sind. Das sorgt fir mehr Kontrolle und
Stabilitat beim Spielen. Wirft man die Kugel zwischen den verschiedenen Bechern hin und her, muss die Drehung unbedingt
aus dem Handgelenk kommen. Man dreht den Griff also nicht zwischen den Fingern, sondern wechselt immer die Hand-
position.
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Ken Grip

Der Daumen wird unter den groRen Becher gelegt,
die anderen Finger sind gegenlber.

Candle Grip
Hier greifst du mit nur drei Finger,
der Daumen unterm kleinen Becher.

Sara Grip

Das Ken wird wie ein Stift gehalten, der Daumen ist
unter dem grolRen Becher.

Tama Grip

Das Loch sieht nach oben, Daumen auf
der Korperseite (nur 3 Finger!)

Hanging Grip

Secret Grip
Die Schnur wird zwischen dem Daumen und dem Zeigefin- Der Daumen ist im kleinen-, Zeige- und Mittelfinger im gro-
ger gehalten.* Ren Becher.

*Sarado und Tama auf gleicher Hohe

20



OO

TRICKS

Die Anfange des Kendamaspielens sind die drei verschiedenen Becher (Big-, Small, und Base Cup). Darauf folgt das Wech-
seln zwischen diesen, sowie weitere Tricks verschiedenster Schwierigkeitsstufen. Je nach Fortschrittsverlauf der Gruppe
reichen diese vom ,,Big Cup“ bis zu ,, Aeroplane” oder ,, Around Japan”.

Bl BigCup

1. Das Tama hangt still herunter, das Ken wird im Ken Grip gehalten.

2. Mit einer leichten Kniebeuge wird das Tama vor dem Korper, gerade runtergebracht.

3.  Mit einem Ruck aus dem Unterarm wird das Tama nun gerade in die Hohe gezogen und der
Big Cup so knapp wie moglich darunter platziert.

4. Gemeinsam mit einer erneuten Kniebeuge wird das Tama im Becher gefangen und bleibt
darauf liegen.

Bl Aeroplane

1. Die Kugel wird im ,Tama-Grip“ gehalten, das Ken (Griff) auf Hufthohe.

2. Lass das Ken nach vorne schwingen und folge seiner Bewegung mit deinen Knien.

3. Strecke deine Knie wieder aus, ziehe das Tama nach oben und zugleich etwas zu dir, dadurch
bekommt das Ken seine Neigung.

4. Platziere das Loch unter dem Spitz und folge dem Ken mit deinen Knien.

Tipp:
Wenn man im dritten Schritt fester zieht, dreht sich das Ken 6fter, auch ein zwei-, drei- oder vier-
facher Aeroplane ist moglich.

B Around Japan

1. Das Ken wird im Ken Griff gehalten, die Kugel hdangt still herunter.

2. Die Kugel hochziehen und im Small Cup fangen.

3. Von dem Small Cup wird die Kugel in die Hohe geworfen und im Big Cup gefangen.

4. Vom Big Cup aus gibt man nun der Kugel den richtigen Drall und spiel3t sie mit der Spitze auf.
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TEAM-, PARTNER- UND EINZELSPIELE

B Kendamalauf

Spieleranzahl: 6+

Der Staffellauf ist eines der aktivierenden Spiele. Durch die Verbindung mit
dem Kendama, bekommt er jedoch weitere Komponenten von Geschick, Ba-
lance und Konzentration. Ganz klassisch, geht es dabei um das schnellstmog-
liche Laufen von A nach B und wieder zuriick. Bei dieser Variation des Spiels
durfen die Spieler jedoch erst starten, wenn ein bestimmter Trick geschafft
wurde (beispielsweise der Big Cup). Die Kugel muss jedoch beim Laufen im-
mer auf dem Becher bleiben, der Trick muss also gehalten werden. Bei einem
Fehler bleibt derjenige/diejenige stehen und darf erst weiter machen, wenn
der Trick erneut gestanden wurde. Mit jedem/er Teilnehmer/in bleiben die
Tricks entweder dieselben, oder werden von Mal zu Mal schwerer. Dabei missen sich die Kinder selbst koordinieren und
die Reihenfolgen nach dem individuellen Kénnen abstimmen.

B Partner Catch oder Kendma Circle

Spieleranzahl: 4+

Zu Beginn des Spiels missen sich die Teilnehmer in Zweierpaaren zusammen-
finden, hier ist Teamwork gefragt. Dieses Spiel besteht aus zwei Schritten. Zuerst
zieht Person A seine/ihre Kugel in die Hohe und Person B fangt sie auf einem der
Becher. Welche Becher verwendet werden, wird im Vorhinein festgelegt. Liegt
die Kugel sicher im Becher, fixiert Person B diese mit dem Daumen. Nun mussen
die zwei Spieler es gemeinsam schaffen, die andere Kugel ebenso in den Becher
zu bekommen. Fallt eine der beiden dabei herunter, muss von neuem begonnen
werden. Das Paar, das als erstes beide Kugeln gefangen hat, gewinnt das Spiel.
Hierbei kann auch die Schwierigkeit mit jeder Runde gesteigert werden (1. Big
Cup, 2. Small Cup, 3. Base Cup)

Erweiterung
Die Paarbildungen sind nicht auf zwei Personen beschrankt, so kann das Spiel ebenso zu viert im Kreis gespielt werden.
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B Kendama Tower

Spieleranzahl: 4+

Dieses Spiel ist eines der ruhigeren, bei dem Konzentration und Geschick gefragt
sind und die Kreativitat im Entdeckerischen angeregt wird.

In der ersten Phase sucht sich jeder Teilnehmer einen Partner/in und setzt sich
entweder an einen Tisch oder auf den Boden. Nun versuchen die zwei Spieler ab-
wechselnd ihre Kendamas aufeinander zu balancieren. Dabei gibt es verschiede-
ne Formen, die sie selbst erfinden oder von anderen abschauen konnen. Wichtig
ist, dass die Konstruktion mindestens 3 Sekunden lang ohne Berihrungen steht,
erst dann gilt sie als ,geschafft”.

In der zweiten Phase finden sich mindestens 4 Spieler zusammen und versuchen sich nachdem an einem 4er Turm. Hierbei
ist die Moglichkeit der kreativen Entfaltung noch groRRer, wobei Teamarbeit sehr im Vordergrund steht.
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MUT TUT GUT! FRISCHER WIND IM TURNSAAL

Wirkungsvolle Herausforderungen werden fir Kinder Begeisterungsstiirme entfachen und Wachstum und Entwicklung
befligeln. Das wissenschaftlich geprifte Bewegungskonzept fordert, kraftigt intensiv und entlastet Lehrpersonen effizient.
Anspruchsvoll, spielerisch und sicher. Das ,mutige” Unterrichtsmittel in Form von 99 Bewegungskarten bringt frischen
Wind in den Turnsaal und den Bewegungsraum, fordert die Eigeninitiative und starkt das Selbstvertrauen.

Kinder kdbnnen mehr als man ihnen zutraut. Sie wollen sich bewegen, riskieren und etwas erleben. Auch im Turnsaal. ,Mut
tut gut”- das offene Bewegungskonzept in Form von Bewegungskarten bringt frischen Wind in diesem Raum, fordert die
Eigeninitiative und starkt das Selbstvertrauen und die Selbststandigkeit.

,Nicht vorschreiben, sondern anbieten” ist die einfache Zauberformel. Bei diesen offenen Bewegungsangeboten, die fir
den Bewegungsunterricht im Kindergarten, in der Schule und im Verein gedacht sind, stehen freie und erlebnisorientierte
Handlungen im Vordergrund und nicht leistungsorientierte Fertigkeit.

Der Unterricht ist vielfach —und manchmal ist das den Paddagoginnen gar nicht bewusst —ausschlieflich auf konkurrenzori-
entiertes Handeln ausgerichtet. Oft empfindet man es als stérend oder lastig, das Lerntempo zugunsten derer zu reduzie-
ren, die sich nicht so schnell auf eine neue Situation einstellen oder eine neue Technik aneignen kénnen (Redl 1995, S. 557).

,Mut tut gut” bietet dem konkurrenzorientierten Handeln keinen Platz, im Gegenteil die Kinder missen zusammenhalten
und sich gegenseitig helfen. Das Lerntempo ist variabel, da bei jeder Station gleichzeitig verschiedene Schwierigkeitsgrade
angeboten werden kénnen. So erleben sowohl leistungsstarke als auch — schwache Kinder erlebnisreiche Stunden und das
Selbstwertgefihl des einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjektiv leistungsfahig wahrnehmen und in
dieser Leistungsfahigkeit gefestigt, auch im reguldren Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, S. 558).

Die didaktischen Grundsatze — Vielfalt, Bewegungsreichtum, Freude und Partnerschaft — sind durch diese einfache Lehr-
und Lernhilfe ebenfalls erfullt.
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FREUDE, LUST UND KREATIVITAT IN DER SPORT- UND BEWEGUNGSERZIEHUNG

Wadhrend vieler Jahrzehnte war der Bewegungsunterricht in den Schulen weitgehend auf bestimmte Lernziele fixiert und
hatte stark disziplinierenden Charakter. Das sah in der Praxis so aus, dass als Stundenziel zum Beispiel Handstand auf dem
Programm stand. Die gewandteren Kinder Gbten etwas langst Bekanntes, die eher zurtickhaltenden fihlten sich ausgestellt
und entmutigt. Im Jahr 2011 gibt es zum Glick Alternativen. So stellt ,Mut tut gut!” seine Bewegungsstationen dem di-
rektiven Unterricht gegentber. Mit einer reizvollen Anordnung der Gerdte, welche die Kinder zum Mit- und Weiterdenken
ermuntert, wird gezeigt, wie in einem offenen Unterricht Freude, Lust und Kreativitat zur Regel werden kénnen.

Die Vorteile solchen ,Lehrens” liegen auf der Hand: Jedes Kind kann sich gemaR seinem individuellen Entwicklungsstand
stressfrei bewegen. So stellt dieses Unterrichtsmittel den Lehrpersonen einen Leitfaden zur Verfligung, der sie ermutigen
soll, die Selbsttatigkeit und die Eigeninitiative der Kinder zu unterstitzen und damit Freude an der Bewegung, Selbstein-
schatzung und Selbstbewusstsein zu fordern. Dabei gehen sie vom Standpunkt aus: ,Kinder kdnnen sehr viel mehr, als die
meisten Erwachsenen ihnen zutrauen”. Ziel des Unterrichtsmittels ist es, den Padagoginnen die notige Sicherheit zu geben
und Mut zu machen, ungewohnte und freiere Formen der Gestaltung des Bewegungsunterrichts auszuprobieren.

Wer Schlisselbegriffe der allgemeinen Erziehungsziele des Kindergartens und der Schule wie Selbsttatigkeit, Aufbau von
Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, realistische Selbsteinschatzung und Risikoeinschatzung, Eigenverantwortung, Verbes-
serung der Kontakt- und Kooperationsfahigkeit, Toleranz und Ricksichtnahme, Erweiterung der motorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten ernst nimmt, der wird im Sport- und Bewegungsunterricht haufig mit offenen Bewegungs- und Spielgele-
genheiten arbeiten. Diese ermoglichen es den Kindern vermehrt, selber Akteure ihrer Erziehung zu sein.

ZUSAMMENFASSUNG

Kinder kdnnen mehr, Kinder kdnnen viel mehr als die meisten Erwachsenen ihnen zutrauen — und dies gilt in ausgepragtem
MaRe fir den Bewegungsbereich. Dieser Tatsache tragt das vorliegende offene Bewegungskonzept ebenso Rechnung, wie
es Rucksicht nimmt auf die BedUrfnisse der Kinder und der Lehrpersonen, die einen offenen, nicht direktiven Bewegungs-
unterricht anstreben. Schon Jean-Jacques Rousseau schrieb einst: ,Glicklich macht nur das frei gewéahlte Spiel, nicht das
vom Erzieher befohlene!” Und das ist mit ein Ziel von ,Mut tut gut”: Reformpadagogik in den Turnsaal zu bringen — Selbst-
bestimmung, Teamarbeit, Erfindungsgeist statt standiger Disziplinierungen und blanker Imitation. ,Die Kinder mutig sein
lassen oder ihnen helfen, mutig zu werden!“ — ,Den Kindern vertrauen, ihnen viel zutrauen und sie sich trauen lassen!” —
,Offene Bewegungsangebote als Architekt der Bewegungseinheit schaffen und sich selbst aus dem Mittelpunkt nehmen!”
Dies sind einige der Leitsatze, denen sich Lehrkrafte im Kindergarten, in der Schule und im Verein verpflichtet fihlen, sofern
sie nach den Ideen von ,,Mut tut gut” unterrichten.
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PRAXISBEISPIELE ZUR SCHULUNG DER EIGENVERANTWORTUNG

Kletterwand:

Diese besondere Art, im Turnsaal Klettern zu ermdaglichen, ist fir Kinder von besonderer Wichtigkeit, um ihre Risikokom-
petenz zu verbessern. Im geschiitzten Raum durfen sie sich in groRere Hohen wagen, was ihnen in der heutigen Zeit im
Garten oder Spielplatz meist untersagt wird.

B Eine Schaumstoffmatte (Weichboden) wird an der Sprossenwand befestigt (ein Weichboden hat meistens an Breit- bzw.
langsseite Tragegriffe, die sich dafiir besonders gut eignen), kleine Turnmatten werden vor und/oder unter die Schaum-
stoffmatte gelegt. Dann ist Steilwandklettern mit Hilfe von herunterhdngenden Seilen moglich. Méglich sind auch Va-
riationen am KlettergerUst oder an der Gitterleiter. Zusatzlich kdnnen Turnbanke an beiden Seiten in die Sprossenwand
gehadngt werden, damit die Kinder links und rechts nach dem Aufstieg hinunter rutschen kénnen.

Bl Die Kinder kdnnen selbst entscheiden, in welcher Form sie die Kletterwand bewaltigen, entweder mit Seil oder ohne
Seil. Wie hoch und in welcher Zeit ist ihnen Uberlassen. So kdnnen sie ohne Druck ihre Selbst- und Risikoeinschatzung
starken. Wieder ist die Beherrschung der Knotentechnik elementar, um die Station bestens zu sichern.

Bl Diese Station dirfen nicht mehr als vier Kinder gleichzeitig benttzen,
da die Tragegriffe der Matte sonst einreifRen kénnten. Darauf ist zu
achten bzw. werden die Kinder darauf hingewiesen, dass sie nicht
hinter die Sprossenwand klettern sollten bzw. am oberen Rand des
Weichbodens herumspringen dirfen.

B Die Kletterwand eignet sich fur Kinder in Kindergarten und Schule und
ist eine absolute Lieblingsstation. Klettern und Ausschau halten ge-
horen zu den Primarbedirfnissen der Kinder.

Flugh6rnchen:

Diese Bewegungsstation dient vor allem dazu, die Kinder wahlen zu lassen, welche Distanzen sie Gberwinden wollen bzw.
welche sie sich schon zutrauen. Das Hauptaugenmerk liegt hier auf dem ,Selber”- selbst entscheiden dirfen, was maglich
ist und was noch nicht.

M Es werden zwei Kastenteile, ein Minitrampolin oder eine Turnbank, ein Reck und eine kleine Turnmatten bendtigt. Dabei
springen sie an, schwingen und machen dann einen Niedersprung. Fir gelibte Kinder: Anspringen aus dem Federn des
Minitrampolins (Schrage gegen das Reck gerichtet!).
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B Ortist wie bei allen Stationen der Turnsaal. Das Reck wird in den vom Turnsaalausstatter vorgegebenen Bodenhiilsen
fixiert und die Stange auf die gewiinschte Hohe eingestellt. Es kdnnen auch zwei Recks mit verschiedenen Hohen neben
einander mit verschiedenen Hohen aufgebaut werden. Das Minitrampolin darf fir diese Zwecke verwendet werden, da
es sich hier um eine reine Absprunghilfe und nicht um Rotationsbe-
wegungen handelt (www.bewegung.ac.at- Sicherheitserlass 2014).

B Dadurch, dass die Kinder selbst entscheiden kénnen, aus welcher
Distanz sie den Sprung wagen oder vielleicht anfangs einfach nur
unterhalb der Reckstange stehen und hinauf greifen, reduziert sich
das Risiko auf ein Minimalmali. Die Station, so wie jede andere
auch, wird mit den Kindern besprochen, um auf mogliche Gefah-
ren und Risiken hinzuweisen. So sind die Kinder aufmerksam und
hochst konzentriert bei der Sache.

B Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von ,Mut tut
gut”. Die Kinder selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen, sie
unterstitzen auf ihrem Weg, und nicht von der Lehrperson ausge-
hende Direktiven, die die Entwicklung der Kinder massiv beschranken kénnen.
Jean Piaget sagt: ,Wenn Sie das Kind etwas lehren, so hindern Sie es daran, es selbst zu entdecken. Sie stiften Schaden.”
Sich selbst zuriicknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist flr eine Lehrperson meist sehr schwierig.
Lasst sich der Erwachsene allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, kdnnen hochst begliickende Bewegungseinheiten fir
Kinder und Erwachsenen entstehen.
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KLEINE SPIELE IM WASSER

Nach Dobler und Dobler (1998, S. 15) bezeichnen wir als Kleines Spiel ,,eine von einem bestimmten Spielgedanken bezie-
hungsweise einer Aufgabe ausgehende Folge von freudvollen Handlungen, die durch motorische Leistung und soziale Aktivi-
tét bestimmt werden. Kleine Spiele tragen meist Wettbewerbscharakter; sie werden andererseits aber auch nur aus Freude
am Miteinander gespielt, ohne die Ermittlung von Siegern®.

Kleine Spiele konnen flr eine Vielzahl unterschiedlicher Ziele und mit den unterschiedlichsten Funktionen, zum Beispiel
als Kennlernspiele, Spiele zur Verbesserung der Kooperation und Kommunikation, Aufwarmspiele, zur Steigerung der ko-
ordinativen und/oder konditionellen Fahigkeiten sowie zur Entspannung eingesetzt werden. In Bezug zu den Lehr- und Bil-
dungsplanen kénnen Kleine Spiele insbesondere zur Vermittlung von Schlisselqualifikationen und Kompetenzen eingesetzt
werden (vgl. Tab. 1).

Tab. 1: Kompetenzen die mit Hilfe von Kleinen Spielen verbessert werden kdnnen.

= Im Umgang mit sich selbst = Emotional-affektive Lernziele = Ergibt sich aus dem Umgang
= Selbstwertgefthl, im Bereich der mit den besonderen
Selbstvertrauen, Selbstkompetenz Bedingungen und
Selbstwirksamkeit, Selbst- = Freude, Spaf, GesetzmiRigkeiten des
beobachtung und Eigen- = Selbstvertrauen durch Wassers,
verantwortung Erfolgserlebnisse, = aus der Kenntnis der
* Im Umgang mit Anderen: = Selbststandigkeit sowie 2 sl el e
= Achtung, Anerkennung, Empathie Strategien zur Bewaltigung von d_'e .
(Mitgefuhl bzw. Einfahlungs- Angst fragen zu Entspannung situationsangepassten Regeln.
vermégen), Menschenkenntnis, und Wohlbefinden bei.

Kritikfahigkeit, VWahrnehmung,
Selbstdisziplin, Toleranz, Respekt
und Perspektivwechsel
= |n Bezug auf Zusammenarbeit:
= Teamfahigkeit, Kooperation,
Motivation, Konfliktfahigkeit und
Kommunikationsfahigkeit
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Insbesondere der Bewegungsraum Wasser bietet nach Lange und Sinnig (2011) viele Entwicklungspotentiale fiir das Spie-
len, die in Abb. 1 dargestellt werden.

Werden die didaktischen Funktionen in den Fokus gestellt, so kdnnen die Kleinen Spiele in drei zentrale Funktionsebenen
unterschiedenen werden:
1. Sportspiel vorbereitend:

— zweckdienlicher Einsatz, Verdanderung oder Reihung entsprechend dem Ziel

— Ziel: Sportliche Spielfahigkeit und leistungswirksames Spielverhalten
2. Sportart unabhangig:

- selbstandige und eigenwertige Spiele

— Ziel: Sammeln vielféltiger Bewegungserfahrungen (allgemeine Spielfahigkeit als soziale Kategorie)
3. Sportart spezifisch:

— zweckdienlicher Einsatz oder Veranderung entsprechend der Zielstellung in einer Sportart

— Ziel: Vorbereitung oder Vervollkommnung von speziellen Fahigkeiten oder Fertigkeiten

Sportartspezifische (Trainings-) Ziele fir das Schwimmen kénnen in der Verbesserung der motorischen Fahigkeiten (Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit), der koordinativen Fahigkeiten sowie in der speziellen Schulung von Zeit- und Wassergefhl
liegen.

Ein weiterer Vorteil von Kleinen Spielen ist, dass mit ihnen ein sehr grolRes Altersspektrum (vom Kindergarten- bis zum
Seniorenalter) abgedeckt werden kann, wobei die Bedeutung und Merkmale von Spielen fir die unterschiedlichen Alters-
gruppen durchaus variieren. So liegen die Ziele bei Kindern eher im ,Spielen um des Spielens willen“, sind ein fester Be-
standteil des Tagesablaufs und sind eher durch die Merkmale Zweckfreiheit, Spiel ohne Regeln, Freiwilligkeit und Prozess-
orientierung gekennzeichnet. Bei Jugendlichen hingegen liegen die Ziele mehr im Bereich der Personlichkeitsentfaltung
(Forderung des Selbstbewusstseins), im Krafte messen und um Lob und Anerkennung zu gewinnen. Daher liegen hier die
Merkmale auch eher auf den Spielen mit Regeln und sind vorwiegend Ergebnisorientiert.

Die weiteren Vorteile der Kleinen Spiele begriinden sich darin, dass der benoétigte Spielraum variabel anpassbar ist, sie fur
flexible GruppengroRen (oft auch schon mit sehr kleinen Gruppen spielbar) geeignet sind, einfache, variable Spielregeln
sowie oft Wettkampfcharakter, aber keine amtlichen Wettkampfbestimmungen besitzen, oft nur wenige Geréate erfordern,
zumeist technisches und taktisches Konnen keine Voraussetzungen sind und sie einen geringen Organisationsaufwand
innehaben.
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Mut, Abhartung
gegen Schmerz

Abb. 1: Entwicklungspotentiale beim Spielen im Wasser (mod. nach Lange & Sinning, 2011, S.11)

Aufgrund der Besonderheiten, die in sich aus dem Bewegungsraum Wasser ergeben, kénnen die Kleinen Spiele, die vom
Land bzw. aus der Sporthalle bekannt sind, zumeist nicht einfach eins zu eins ins Wasser Gbertragen werden. Insbesondere
sollten nach Frommann (2007, S. 30) folgende Besonderheiten berticksichtigt werden:

9

9
9
9
9

Raumliche Bedingungen und damit die Orientierung im Wasser sind anders.

Der Wasserwiderstand ist besonders bei Fangspielen durch den erhéhten Krafteinsatz zu bericksichtigen und das
Verhaltnis von Fangern und Gejagten entsprechend anzupassen.

Das Horen ist durch permanente Wassergerausche und Wasser in den Ohren erschwert. Handzeichen sollten die
verbale Kommunikation unterstiitzen, um die Stimme zu schonen.

Die konditionelle Leistungsfahigkeit ist bei einigen Kindern schnell erschopft.

Statt Ausscheiden sollten Zusatzaufgaben in das Spiel integriert werden, um zu verhindern, dass Kinder frierend
am Beckenrand stehen und warten.
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AUFGABEN DER SPIELLEITUNG

Daher liegen die Aufgaben der Spielleitung vor allem in der Vorbereitung und Durchfiihrung von Spielen, wobei es aus
padagogischer Sicht gilt, das Spiel am Konnen der Aktiven auszurichten, moglichst viele Akteure einzubeziehen, wenig ein-
zugreifen sowie genligend Zeit einzuplanen (Frommann, 2007):

Spiel oder Spiele nach Zielen / Intention auswahlen

Einsatzzeitpunkt aussuchen (Aufwarmen, Hauptteil, Ausklang)

Raumbedarf abschatzen und evtl. Spielfeld begrenzen

Konditionelle und koordinative Anforderungen des Spiels einschatzen

Varianten und Regeldnderungen kennen

Material bereithalten

Spiel mit prazisen, altersgerechten Worten erklaren

Anhand eines Probedurchgangs spieltaktische Moglichkeiten und kluges Spiel erdrtern

Auf Gefahrenquellen hinweisen (Beckenrand, Beckenboden, Augen 6ffnen) => Sicherheitsaspekte

Teams einteilen oder die Einteilung delegieren

Regeln und mogliche Sanktionen verstandlich machen und auf deren Einhaltung achten

Ergebnisse und Spielstande mitteilen

Gesplr entwickeln fiir Unter- und Uberforderung

Zeitpunkt von Regelanderungen richtig wahlen

Bewegungsintensitat beurteilen

N R N N N N N R 2 2 2R N 2N N2

GRUPPEN-, TEAMBILDUNG

Fir die Teambildung gibt es die unterschiedlichsten und phantasievollsten Moglichkeiten (abzahlen, Farbe der Sportbe-
kleidung, gerade/ungerade Geburtstage, wirfeln, ...) sollten im Wasser allerdings wenig Zeit in Anspruch nehmen (Lange
& Sinning, 2011; Frommann, 2007). Zudem ist gerade flr Spiele mit schnellen Situationswechseln ist eine deutliche Kenn-
zeichnung der Mannschaften sinnvoll, wofir sich insbesondere farbige Bade- oder Wasserballkappen eignen.

VARIATIONEN

Ein weiterer positiver Aspekt bei den Kleinen Spielen liegt in ihrer Flexibilitat. So kdnnen mit einfachen Variationen bzw. Re-
geldanderungen neue Spielreize gesetzt werden und/oder die Spieldynamik bewusst beeinflusst werden. In Tab. 2 werden
die Moglichkeiten der Veranderung einzelner Spielaspekte aufgezeigt.
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VORKENNTNISSE & SICHERHEIT

Ein besonderer Aspekt der Kleinen Spiele ist, dass sie auf die Vorkenntnisse der Teilnehmenden angepasst werden konnen,
so dass keine Voraussetzungen vorhanden sein missen und sie von der Wassergewdhnung bis in den Leistungssport einge-
setzt werden kénnen. Dies impliziert aber gewisse Voraussetzungen der Lehrkraft, die méglichst Ubungsleiter Erfahrungen
aus dem Anleiten von Schwimmunterricht mitbringt sollte und (zwingend) selbst eine Lebensretter-Ausbildung mit dem
Fokus Wasser durchlaufen hat. Dies hilft beim Erkennen von Ermidungserscheinungen, Auskihlen der Teilnehmenden und
anderen méglichen Vorkommnissen, die dem Ubungsleiter in und um das Tatigkeitsfeld Wasser begegnen kénnen. Aus
Sicherheitsgriinden sollten die Spiele in der Regel ohne Schwimmbrillen gespielt werden und auch kein Schmuck getragen
werden. Bei den Tauchspielen ist insbesondere auf die Durchfihrung eines Druckausgleichs (Ohren) hinzuweisen und
darauf zu achten, dass keine Hyperventilation durchgefihrt wird (sogenannte Schwimmbad-Blackout als mogliche Folge).

Tab. 2: Spielsystematik anhand von W-Fragen und Méglichkeiten von Regelverdnderungen.

= Was?
Spielidee, Spielrahmen
= Wo?
Raum, SpielfeldgréRe, Wassertiefe
= Womit?
Spielgerat, Fortbewegungs- und Hilfsmittel
= Wer?
wie viele, wer mit wem
= Wie?
Bewegungs- und Interaktionsregeln, Erfolgskriterien, Schiedsrichterregeln

Veranderung der Spielfeldgrofe

Veranderung der Fortbewegungsart

Veranderung der Teilnehmerzahl, Anzahl der Fanger

Geschlechtertrennung oder Koedukation

Zusatzgerate, die erleichtern oder erschweren
= Handicaps oder Zusatzaufgaben fiir leistungsstarke Spieler

= Verdnderung des Spielgerites,

VergréBerung der Anzahl der Spielgerate

Beschrankung der Sinne (z. B. Augenbinden)

Veranderung der Wertung von Punkten / Toren

Verianderung der Organisationsform
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KLEINE SPIELE (EXEMPLARISCH)

FANGSPIELE

Bl Achtung, Hai
Ein oder zwei Haie (Fanger) schwimmen im Wasser
- im Wasser verteilt liegen mehrere Schwimmmatten die Schutz bieten
—> maximal 2 Personen pro Matte, kommt eine dritte, muss diejenige die am langsten auf der Matte ist, die Matte
verlassen
— ruft die Spielleitung: ,Der Hai hat Hunger”, mussen alle die Matten verlassen
- wer gefangen wird, ist der neue hungrige Hai

B Flucht aus Alcatraz (Geschichte: Flucht bei Nacht und Nebel)
- Zwei bis drei TN gehen/schwimmen im mittleren Feld und haben die Augen verbunden (,Warter”)
- Die restlichen TN (,,Haftlinge®) versuchen nach einem Startkommando durch das Mittelfeld zum anderen Becken-
rand zu gelangen, ohne dabei von den ,Wartern” erwischt zu werden.
- Wer gefangen wird ,versteinert” auf der Stelle
— \Varianten: Bewegungsvorgaben fir die ,Haftlinge

B Kettenfangen
1 Fénger, jeder Gefangene verléangert die Kette (Handfassung)
—> ab 4 Personen, darf die Kette sich teilen
- Variation: Kette darf sich nicht teilen und nur die dufReren Kettenglieder dirfen fangen

TAUCHSPIELE

Bl Auf dem Boden laufen

- Ein Schiler springt mit einem Tauchring ins Wasser, lduft auf dem Grund so weit, wie sein Atem reicht, legt den
Ring dort ab und schwimmt zurick.

- Nach Abschlagen des Mitspielers darf dieser starten, den Ring aufnehmen und ihn so weit wie moglich zu trans-
portieren usw.

- Wird der obere Beckenrand erreicht, muss der Ring aus dem Wasser gelegt werden und darf vom ndchsten Spieler
zurilck transportiert werden.

— Sieger ist die Mannschaft, die die Strecke von 50 m zuerst Gberwunden hat.
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B Balltransport
- Zwei Eimer werden mit dem Henkel an Gewichte gebunden und so im Becken versenkt. So kdnnen gleich viele
Tischtennisballe in die Eimer gefiillt werden (durch den Auftrieb bleiben diese im umgekehrten Eimer).
- Ziel der Mannschaften ist es nun, so viele Balle wie moglich zu ergattern und in den eigenen Eimer zu bringen.
— Jeder Spieler darf dabei nur einen Ball transportieren.
- Umkippen des Eimers o. A. ist nicht erlaubt.
— Nach Spielende werden die Bélle gezédhlt und das Team mit den meisten Béllen gewinnt.

KOOPERATIONSSPIELE

B Verschollen im Dschungel

Aufgaben: Transportiert jedes Gruppenmitglied und alle Materialien auf die andere Seite des Ufers (Becken).
- Es durfen immer nur zwei Gruppenmitglieder auf einmal Gbersetzen.
- Zur Erschwerung gibt es, in jeder Gruppe zwei ,Kranke®, die nicht alleine gelassen werden durfen.
— Jede Fahrt darf nur ein Hilfsmittel mitgenommen werden.

Material: Matten, Reifen, Ringe, Paddel, Becher, ...

B Ssteife Butler
Aufgabe: 3er-Teams: Ein mit Wasser gefiillter Becher soll, ohne umzukippen auf dem Kérper eines Spielers auf die andere
Seite gebracht werden.
- Becher darf nicht mit den Handen fixiert bzw. berthrt werden
- Kippt der Becher um, wird neu gestartet
- \Variationen: Butler in Bauchlage; Spielleiter gibt Kérperstellen vor, wo der Becher zu platzieren ist, Butler darf sich
selbst nicht bewegen

B Verletztentransport
1-2 Fanger: wer gefangen wurde, legt sich als ,Verletzter” als Seestern auf Wasseroberflache
- Um zu genesen, muss der Verletzte von 2 Mitspielern auf die , Krankenhaus“-Matte (GroRe Schwimmmatte) trans-
portiert werden
— Wahrend des Verletztentransport kann nicht gefangen werden
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KAMPF- UND RAUFSPIELE

B Kentern (Kampf ums Gleichgewicht)
Alle Spieler sitzen auf einem Schwimmbrett und versuchen maoglichst viele andere von ihrem Brett zu kippen
Variationen: Pool-Noddles, stehend; als Kaisertunier, ...

B Kronenklau (Kampf ums Gleichgewicht)

Jeweils zwei Kampfer stellen sich gegentber auf und geben sich die Hande. Jeder Kdmpfer hat eine Krone (Tauchring) auf
dem Kopf. Auf ein Startzeichen hin versucht nun jeder, den Gegner so aus dem Gleichgewicht zu bringen, dass die Krone
herunterfallt.

B Schiebekdmpfe FuBsohlenkampf (Kampf um einen Raum)

—  FuBsohlenkampf: Zwei Personen legen sich riicklings ins Wasser. Sie positionieren sich so, dass sich die Fusohlen
gegenseitig berthren. Nun versucht jeder, den Partner durch kraftige Armbewegungen wegzuschieben. Wichtig
ist, dass die Beine gestreckt bleiben, damit man den Gegner nicht wegtritt. Die Teilnehmer missen hierzu gut in
Ricklage im Wasser liegen kdnnen.

— Beide Partner fassen ein Schwimmbrett an und versuchen, den Partner durch kraftige Beinbewegungen auf die
andere Beckenseite zu schieben

B Kimpfen um einen Ball (Kampf um ein Objekt)
Paarweise steht man voreinander, dazwischen ist ein Ball (ca. BasketballgroRe). Nach einem Startkommando versucht man,
den Ball in Besitz zu bringen oder in Besitz zu halten.

B Klau den Konig (Kampf um ein Objekt)

Zwei Mannschaften bestimmen jeweils einen Konig (eventuell mit Schwimmgurt). Die Halfte des Beckens ist jeweils ein Ko-
nigreich der Mannschaft. Der Konig wird von der eigenen Gruppe geschitzt, die andere Gruppe versucht, ihn zu , klauen”,
Das Spiel ist gewonnen, wenn die gegnerische Gruppe den Konig Uber die Mittellinie beférdert hat.

B Romeo und Julia (Kampf um ein Objekt)
In zwei diagonal gegeniberliegenden Ecken des Spielfelds sind zwei Personen (Romeo und Julia) die versuchen mussen, zu-
einander zu gelangen. Alle anderen Spieler (die Verwandtschaft) verteilen sich im Spielfeld und versuchen, die Verbindung
zu verhindern. Sie dirfen jedoch keine Kette bilden, Romeo oder Julia untertauchen oder diese festhalten- also lediglich
den Weg versperren. Hat das geteilte Paar zueinander gefunden, muss es sich anfassen und als Fanger zwei Spieler ab-
schlagen, die das neue geteilte Paar werden.
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B Mattenrodeo (Kampf ums Gleichgewicht)
Eine Person kniet/steht auf einer Schwimmmatte. Ziel ist es, dem stehenden moglichst schwer zu machen, indem mehrere
von aullen die Matte bewegen. Es gibt keinen Gewinner, jede Person ist eine Minute an der Reihe.

KONDITIONELL ORIENTIERTE SPIELE

Bl Menschliche Uhr
- Eine Gruppe wirft sich z. B. einen Wasserball 30- bis 50-mal korrekt einhandig zu (bei Fehler neu starten)
- Die zweite Gruppe versucht in dieser Zeit, moglichst viele (Quer-)Bahnen zu schwimmen.
- Bahnen zusammenzahlen, wenn die erste Gruppe fertig ist und wechseln.
- Welche Gruppe schafft die meisten Bahnen?

Il Lastentransportschwimmen
— 2.B. 4er-Gruppen / pro Gruppe 4 gleiche Materialien (PB, Bretter, ...)
- Jeder Schwimmer nimmt sich ein Gerat und schwimmt 400m
— Nach 100m darf das erste Gerat weggelegt werden, nach 200m das zweite usw.
- Wer ist zuerst fertigt?

Bl Zehnerball

Zwei Teams: jedes Team versucht, 10 Passe mit einem Wasserball innerhalb der eigenen Mannschaft zu spielen, ohne, dass
ein Spieler aus der gegnerischen Mannschaft den Ball berUhrt.

Pro 10 gelungenen Passen erhalt die Mannschaft 1 Punkt.

Variationen: ein oder zwei neutrale Spieler, die immer zu der ballbesitzenden Mannschaft gehoren

Il Die schnelle Nummer

Zwei Mannschaften stehen sich gegeniber jeweils am Beckenrand. In jeder Mannschaft werden die Personen durchge-
zahlt, sodass jeder eine Nummer von 1 bis n hat. Der Spielleiter ruft willkirlich eine Zahl von 1 bis n. Die Spieler mit dieser
Nummer mussen dann einen Ring, welcher sich zwischen den beiden Mannschaften befindet, versuchen zu erkampfen.
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STAFFEL(SPIELE)

Bl Streichholz-Transport

Der erste Schwimmer erhalt ein Streichholz, schwimmt 25 m und Gbergibt das Streichholz vorsichtig dem nachsten Schwim-
mer. Nachdem jeder einmal geschwommen ist, wird Uberpriift, ob das Streichholz sich noch entzliinden lasst. Ist dies der
Fall gibt es einen Punkt, egal wie schnell das Team war.

Bl Transportstaffel
4er-Teams: Der erste Schwimmer transportiert ein Pull-buoy (Pb), der zweite ein Pb und ein Brett, der dritte Pb, Brett und
Becher, der vierte Pb, Brett, Becher und Wasserball (Materialien dirfen nicht geworfen werden).

B Gruppenstaffel
4-er-Teams: Aufgabe 4 Bahnen (Quer- oder Langs) schwimmen:
- Erste Bahn 1 Schwimmer
—> Zweite Bahn 2 Schwimmer, dritte Bahn 3 Schwimmer und vierte Bahn 4 Schwimmer zusammen (Koérperkontakt,
z.B. durch Handfassung) schwimmen

B Loffelstaffel
Ziel TT-Bélle mit einem Loffel unter Wasser transportieren

SPIELE MIT ABENTEUER-/ ERLEBNISCHARAKTER

B Der iibers Wasser ging

Aufgabe: Ein Gruppenmitglied bekommt die Aufgabe, von einer Beckenkante zur anderen Seite zu gelangen. Dazu darf
die Person nicht das Becken umlaufen und auch nicht das Wasser beriihren. Im Gegensatz zum Spieler dirfen die rest-
lichen Gruppenmitglieder ins Schwimmbecken steigen. Sobald sie allerdings in Beriihrung mit dem ,laufenden” Mit-
spieler sind, dirfen sie sich nicht mehr fortbewegen. Je nach Teilnehmerzahl werden 2 oder mehr Gruppen gebildet.

Variationen: Es missen zwei oder mehr Leute parallel transportiert werden, eine Person muss ohne Hilfsmittel transpor-
tiert werden.

Material: Matte, Schwimmbretter, ...
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B Rettungsbriicke

Aufgaben: Jedes Team bekommt zwei oder drei Matten. Pro Team mussen moglichst viele Personen Uber die Matten auf
die andere Beckenseite gelangen.

— Dabei diurfen die Matten, auf denen die TN sind, nicht angeschoben oder gezogen werden.

— Die Teammitglieder dirfen die Matten stabilisieren und nur jene Matten bewegen, auf denen kein TN ist.

B Funkfeuer

Aufgabe: Ein Teilnehmer befindet sich mit verbundenen Augen im Schwimmbecken. Sein Partner befindet sich am gegen-
Uberliegenden Ende des Beckens. Als , Funkfeuer” hat er die Aufgabe, den Mitspieler mit Worten zu einem bestimmten
Punkt, den Hafen, hinzuleiten. Nach ein bis zwei Durchgangen wechseln die Teilnehmer die Rollen.

Variationen: Keine Worte verwenden, sondern nur Gerdusche; die Stimme darf gar nicht verwendet werden; die ,blinden”
Schwimmer sollen (vorgegebene) Figuren bilden; ein Funkfeuer hat mehrere ,blinde” Schwimmer (Nebelfahrt); Hinder-
nisse im Wasser (Bretter, Bélle,..), die nicht berihrt werden diirfen; etc.
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VIBROVITA® NEURO-STIMULATIVES TRAINING FUR KINDER

Das VibroVita®- Kids Training mit Spiel, Spals, Musik und Vibration férdert in besonderem MaRe die Funktionen des Nerven-
systems im Bereich der senso-motorischen Fertigkeiten. Neben gezielten praktischen Ubungen fiir Gleichgewicht, Koor-
dination, Reaktionsfahigkeit etc. werden Aufmerksamkeit, Entspannung, Rhythmus und Konzentration unter Verwendung
der vibrierenden Schwingringe geschult. Die Kombination von Schwingringen mit bekannten Spielen, Bewegungsgeschich-
ten, mentalen Ubungen, Choreographien zu trendigen Musikstiicken, Wahrnehmungsiibungen und Entspannungseinhei-
ten machen das VibroVita®-Kids Training erstaunlich vielfaltig und es macht Kindern sowie Erwachsenen so richtig Spals
- garantiert!
Die Schwingringe bestehen aus einem Spiralschlauch und frei laufenden Stahlkugeln
im Inneren, welche beim Hin-und Herbewegen sanfte Vibrationen und rhythmische
Gerdusche erzeugen. Die Ringe kdnnen auf unterschiedlichste Arten gehalten und
bewegt werden. Sie sind nicht nur zum Schwingen, sondern auch fir Wahrneh-
mungs-, Entspannungs- und Konzentrationsibungen bestens geeignet.

VORBEREITUNGEN
Schwingringe vorbereiten und aufstellen. Am besten den Platz damit markieren. Die Kinder gehen wie automatisch zu

den Ringen und stellen sich gleich im Kreis auf. Zusatzliche Ubungsmaterialien (z.b. Langbank, Matten, Hula Hoop Reifen
etc.) und Musik bereitstellen.

1) AUFWARM- UND KENNENLERNUBUNGEN (IM SITZEN)
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1. BegrulRung, Vorstellen, jedes Kind nimmt ein Paar Ringe zusammen auf die Oberschenkel.

2. Im Fersensitz auf Oberschenkel hin- und herrollen, dabei sollen die Kinder reihum ihre Namen sagen (1. Richtung).
Richtungswechsel und z.b. sagen, ob bzw. welches Haustier sie haben, (kombinieren mit der Themenwelt der Kin-
der, z.b. auch Lieder).

3. AnschlieRend fragen, was sie bemerkt haben, wie sich die Hinde und Beine anflhlen, was sie glauben, dass sich
in den Ringen befindet.

I1) AUFWARM- UND KENNENLERNUBUNGEN (STEHEN)

1. Schwingringe mit beiden Handen zusammen vor dem Korper fassen und
hin und her schwingen. Dazu zb. zur Musik schwingen, selber singen und im
Rhythmus schwingen, seinen Namen sagen etc.

2. Imitation verschiedener Fortbewegungsmittel: z.b. Auto, Fahrrad, Schwim-
men, Flugzeug, Zug, Biene. Sich im Raum bewegen (in der Schlange) oder
auch mit kleinem Hindernislauf kombinieren (Uber Langbank, Matte, um Rin-
ge herum, etc.)

[11) GRUNDSCHWUNGE UND DENKAUFGABEN

1. Grundschwinge Uben: Parallel, Diagonal, Kreuzschwung, Seitlicher Parallel-
schwung. Zuerst alleine Gben mit moglichst stabilem Handgelenk.

2. Als 2. Schritt kombinieren mit Denkaufgaben: z.b. Rechenaufgaben: 1=Paral-
lelschwung, 2=Diagonalschwung, 3=Kreuzschwung, 4=Seitl. Parallelschwung.
Das Ergebnis schwingen! (6-3=......., 2+2=..... ) Auch in Zehnerschritten mog-
lich. Kann auch mit Farben (rot=Parallelschwung, griin = Diagonalschwung,
etc..) oder Wortern, Tieren, Vokabeln, etc. kombiniert werden.

3. Die Kinder selber Aufgaben stellen lassen.

4. Die Schwiinge konnen zusatzlich auf einem Bein stehend ausgefihrt werden
(je nach Alter). Mit und ohne Denkaufgaben (Gleichgewichtstraining!)

5. 4 Gruppen einteilen und jeder Gruppe wird ein anderer Schwung zugeordnet.
Eine oder mehrere Gruppen mit Zahlen aufrufen - diese schwingen den zu-
geordneten Schwung. Gruppen und Schwiinge immer wieder neu zuordnen.
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IV) AKTIVIERUNG AUF MEHREREN EBENEN: MUSIK + BEWEGUNG, FREI ODER MIT CHOREOS

Kinder lieben es, zu trendigen Hits Choreographien zu Uben oder sogar selbst zu erstellen.

Dies macht besonders gute Laune und férdert sowohl motorische als auch kognitive und koordinative Fertigkeiten. Zudem
wird der Kreislauf ordentlich in Schwung gebracht, die Durchblutung gefordert, der gesamte Organismus aktiviert und
auch die soziale Komponente (Gruppendynamik) ist ein wichtiger Faktor zur ganzheitlichen Forderung von Bewegung und
Gesundheit.

Il Bsp.1) K’naan: Wavin’ Flag:

1) In einer Reihe aufstellen, mit den Ringen vor dem Korper ,,trommeln”

2) Jede 2. Person kommt einen groRen Schritt nach vor, sodass es zwei Reihen gibt. Gleich-
zeitig die Ringe vor dem Kérper hin und her schwingen.

3) Die Kinder strecken die Arme nach oben und machen sich ganz grol3, bis sie auf den
Zehenspitzen gehen!

4) Hopserlauf frei im Raum

5) Die Kinder stellen sich wieder in einer Reihe auf und machen gemeinsam , die Wel-
le“!

Ganzer Durchlauf 3x!
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Bl Bsp. 2: Chocolate (Minidisco)

1) Die Kinder stellen sich im Quadrat auf und rollen sich mit den Ringen den Bauch ab.
2) Seitbewegung mit den Armen auf Augenhoéhe - ,cooler move®

3) Im Rhythmus vor und zurtickschwingen und bei , clap-clap” vorne mit den Ringen
,klatschen”

4) Zu zweit in die Hocke gehen, mit den Ringen vor dem Korper ,sdagen” und wieder
hochkommen, wahrend des Refrains wiederholen und von Teil 2 wieder beginnen!

Weitere beliebte Titel:

Kay One: Senorita
Andreas Bourani: Auf uns
Donikkl: So a schoner Tag
Luis Fonsi: Despacita

N2

Einfach die Charts horen oder die Kids fragen und selber kreativ werden oder auch die Kinder erfinden lassen (Achtung:
genligend Zeit einplanen, oder nur einzelne Teile selber erstellen lassen.)

V) AKTIVIERUNG BEIDER GEHIRNHALFTEN DURCH KOORDINATIVE UBUNGEN

Alle Varianten von Arm-/ Beinkoordination, langsam und schnell, Tempo steigern!
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VI) BESSERE STABILITAT DURCH UBUNGEN FUR DAS GLEICHGEWICHT

Laut einer Studie von Bittmann et al. (2005) gibt es einen Zusammenhang zwischen der postoralen Kontrolle und Balance-
regulierung und der schulischen Leistungen. Ein Grund mehr, explizit das Gleichgewicht zu trainieren- von Anfang an!
1. Bekannte Ubungen im Einbeinstand, auf den Zehenballen oder auf instabilem Untergrund
Bekannte Ubungen mit geschlossenen Augen
Pendellibungen mit Bein
Balanceilbungen auf der Langbank
etc.

vk wnN

VII) BEWEGUNGSGESCHICHTEN FUR KREATIVE PROZESSE UND VORSTELLUNGSKRAFT

Bewegungen nachmachen

z.b. Wiegemesser, Baum im Wind, Rucksack (Ringe umhéangen), kehren, Fenster 6ffnen, sdgen und vor allem selber Ideen
finden lassen und daraus eine Geschichte entwickeln. Regt das Vorderhirn (Prafrontaler Cortex) mit den exekutiven Funk-
tionen an!

VIII) GEMEINSAM TIERE NACHMACHEN

Tausendflssler: hintereinander in einer Schlange aufstellen und marschieren, dazu die Ringe seitlich schwingen.
Schmetterling: hintereinander aufstellen und die Ringe wie beim Fligelschlag zeitversetzt nach seitlich nach oben und
unten schwingen.

IX) SPIELE

1. Feuer, Wasser, Sturm mit unterschiedlichen Schwiingen

2. Die Reise nach Jerusalem (Ringe auf den Boden legen und beim Stopp der Musik hinlaufen und mit dem Fuss an-
tippen.)

3. Im Kreis aufstellen, nur 1 Ring pro Kind. Jeder halt den Ring in der rechten Hand. Im gleichen Rhythmus die Ringe
weitergeben: bei , 1“ in die eigene, linke Hand, bei ,2“ in die rechte Hand des Nachbarn. Gleichzeitig erhalt man
einen Ring. Macht grofRen Spald und fordert die Konzentration!
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X) Abrollen und Entspannung - alleine und gegenseitig
1. Lymphaktivierung

2. Korpervorderseite abrollen

3. Gegenseitig abrollen

4. Fiir die , Kleinen”: Abrollen mit dem Raupengedicht (© Mag. Gerda Delaunay)

Die kleine bunte Raupe krabbelt froh und munter

Den ganzen Rucken rauf und runter

So kriecht sie hin und kriecht sie her — das gefallt ihr wirkich sehr.
Dann knabbert sie am Schulterblatt-- Nein, hier werde ich nicht satt,
ich schau mal lieber zum Popo, ja hier werd” ich satt und froh”

Am Popo rollt sie hin und her —sie geniefSt das wirklich sehr.

,Ich mochte auch noch auf das Bein“-- Sagt die Raupe dick und klein
,lch kriech auf die Schenkel und den FulR“-- Sag den Zehen einen Gruf}
Auf der andren Seit geht’s weiter-- Die kleine Raupe ist froh und heiter
Sie schaukelt hin und schaukelt her--,,Das Leben ist schon, was willst du mehr?
Auf dem Ricken ist sie nun-- ,Was kann ich denn jetzt noch tun?

Ich glaub ich mach die Auglein zu-- Und schlafe fest in tiefer Ruh' |

LVibroVita® neuro-stimulatives Training fir Kinder” bietet viel Spielraum fir eigene Ideen und Umsetzung in den unter-
schiedlichen Bereichen. Der Bandbreite an Moglichkeiten ist keine Grenze gesetzt. Unterschiedliche Schwerpunkte schulen
die Fertigkeiten der Kinder, so kdnnen Koordination, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Stabilitdt und Schnelligkeit genau so
wie Konzentrationsfahigkeit, Wahrnehmung, Achtsamkeit, Entspannung.

Die Ubungen kénnen je nach Platzangebot teilweise auch im Klassenzimmer ausgefiihrt werden.

LITERATUR:
Bittmann, F./Gutschow, S./Luther S./Wessel, N./Kurts J. (2005): Uber den funktionellen Zusammenhang zwischen posturaler Balanceregulierung und
schulischen Leistungen. In: Deutsche Zeitschrift fir Sportmedizin, 56, 10, 348-352.

Online: https://www.germanjournalsportsmedicine.com/fileadmin/content/archiv2005/ heft10/348-352.pdf
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Jonglierpadagoge, Potentialorientiertes Coaching (ZIST), RMP-Master
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FILZIS FUN GAMES

In diesem Arbeitskreis werden viele Ubungen vorgestellt, die wir von Filzis Jonglerie bei unseren Jonglierkursen und Semi-

naren verwenden. Ihnen allen ist gemein, dass keinerlei Vorkenntnisse notig sind, sie recht rasch erlernbar sind und viel

Spal machen.

- Daher eignen sich die Ubungen nicht nur fiir allgemeine Koordinationsschulung, sondern auch fiir die Arbeit mit Kin-
dern, Senioren und in therapeutischen Bereichen.

= Die meisten Ubungen werden zu zweit oder gemeinsam in der Gruppe durchgefiihrt.

—  Wir beschranken uns auf die Requisiten Tucher und Balle. (Die Balle sind weiche Jonglierballe, sogenannte , Beanbags”;
es kdnnen aber alle Balle verwendet werden, die gut in einer Hand zu halten sind.)

Vor der Beschreibung einiger Ubungen, hier noch eine kurze Information zu den férdernden Aspekten des Jonglierens:

Allgemeine Aspekte:

Jonglieren lehrt Lernen, Kompliziertes zu vereinfachen, fordert Geschicklichkeit, kann sowohl alleine als auch mit anderen
praktiziert werden, ist nicht teuer, kann fast Uberall gemacht werden, ist nicht geschlechtsspezifisch, schult das padagogi-
sche Talent, fordert soziale Kontakte...

Physische Aspekte:

Jonglieren verbessert die Augen-Hand Koordination, regt den Blutkreislauf an, schult das periphere Sehen, fordert Kondi-
tion, ist aktive Entspannung, starkt das Kérpergefiihl, verbessert die Grob- und Feinmotorik, regt das Gehirn an (Uberkreuz-
bewegung) und fordert die Produktion von Dopamin (Prophylaxe betreffend Stress, Burnout und Depression),...

Mentale Aspekte:

Jonglieren kann helfen Ordnung ins Chaos zu bringen, es ist eine Technik, um bewusst in der Gegenwart —im Hier und Jetzt
— zu sein, man Ubt Selbstreflexion und lernt, produktiv mit Fehlern umzugehen, es fordert Ausdauer und Disziplin sowie
eine optimistische Grundeinstellung.
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Jonglieren lehrt, Blockaden zu Gberwinden und bringt personliche Erfolgserlebnisse, macht das ,,Flow-Erlebnis” erfahrbar,
fordert das Rhythmusgefihl, schafft positive Referenzerlebnisse (ich kann das schaffen!), lehrt Geduld mit sich, aber auch
mit anderen, ist ungefahrlich und aggressionsfrei.

Wir wollen diese fordernden Aspekte- in spielerischer Form- auch all jenen zugénglich machen, die (noch) nicht die Kunst
der Jonglage beherrschen.

BEGRIFFS-DEFINITIONEN

B Pass: Ein ,Pass” ist ein Wurf, der von einer anderen Person gefangen wird. Bei den nachstehenden Ubungen wird oft,
anstelle eines Wurfes, eine Ubergabe von Hand zu Hand gemacht.

B Self: Ein ,Self” ist ein Wurf, der von der selben Person gefangen wird, die auch geworfen hat. Bei den nachstehenden
Ubungen wird oft, anstelle eines Wurfes, eine Ubergabe von Hand zu Hand gemacht.

B Siule: senkrechter Wurf
B Kaskade: Wurf von einer Hand zur anderen

Krallen: das Requisit wird von oben gefangen (Handrlcken weist nach oben)
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GRUPPENUBUNGEN MIT TUCHER

AUFSTELLUNG

Alle Personen stehen im Kreis, Blick in Richtung Kreiszentrum. Der Abstand zwischen den Personen ist klein (max. 50cm).
Jede Person hat in jeder Hand ein Tuch. Vorteilhaft ist es, wenn die Ticher einer Person dieselbe Farbe haben und diese
sich von den Farben, der angrenzenden Personen unterscheiden. Ticher werden immer mit dem Handrtcken nach oben
geworfen und auch gefangen (Krallen).

UBUNGEN

B Ticherwanderung im Kreis, Voriibung 1

Alle heben die Hande. Mit einem gemeinsamen Kommando (z.B. ,und hepp!“) werden die Arme gesenkt, beide Tlcher
nach links geworfen und sofort jene gefangen, die von der Person rechts stehend geworfen wurden. Diese Ubung wieder-
holt man so oft, bis sie ohne Probleme gelingt. Dann wird die Wurfrichtung gewechselt.

B Tiicherwanderung im Kreis, 3 x 1 Personen

Nun wird bei gemeinsamen Kommando dreimal nach links geworfen und dreimal nach rechts. Wenn das ohne Fehler
klappt, hat jede Person wieder die Tlcher zurlckbekommen.

Wichtig ist, dass alle gemeinsam den Rhythmus machen.

B Tiicherwanderung im Kreis, Voriibung 2

Wieder werden beide Tlcher einmal nach links geworfen, diesmal aber nicht eine Person nach links, sondern eine Hand
nach links. Das bedeutet, dass das Tuch meiner linken Hand von der rechten Hand der Person links stehend gefangen wird,
das Tuch meiner rechten Hand wird von meiner linken Hand gefangen und meine rechte Hand fangt das Tuch aus der
linken Hand der Person rechts stehend.

Ja, das klingt furchtbar kompliziert, ist aber einfach super.

Wenn man das in die eine Richtung geschafft hat, dann probiert man es auch in die andere Richtung.

Bl Tiicherwanderung im Kreis 3 x 1 Hand

Nun wird bei gemeinsamen Kommando dreimal (eine Hand) nach links geworfen und dreimal nach rechts. Wenn das ohne
Fehler klappt, hat jede Person wieder die Tlcher zurlickbekommen.

Wichtig ist, dass alle gemeinsam den Rhythmus machen.
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B Tiicherwanderung im Kreis 3 x 1 Person, 3 x 1 Hand

Nun kann man den ganzen Ablauf probieren. Dabei ist wieder der gemeinsame Rhythmus sehr wichtig. Man beginnt die
Tlcher 3x um eine Person nach links und dann 3x um eine Person nach rechts zu werfen. Ohne den Rhythmus zu unter-
brechen, wird 3x eine Hand nach links und 3x

eine Hand nach rechts geworfen.

Wenn alles klappt, hat man wieder dieselben Tlcher wie am Anfang in Handen.

Tipp: Ein Tuch, oder auch mehrere Ersatztlicher, kann man ja fur den Notfall einstecken!

VARIATIONEN

Variation: Personen-Wanderung im Kreis mit Tlichern

Bei dieser Ubung werden die Tiicher immer als Sdulen geworfen (senkrechte Wiirfe).

Nun sind es die Personen, die nach dem Werfen einen Schritt in eine Richtung gehen und dann die Tiicher fangen, die von
der benachbarten Person geworfen wurden. Bei dieser Ubung kénnen die Personen z.B. auch mit dem Ricken zum Kreis-
zentrum stehen. Wieder kann, nach einer bestimmten Anzahl an Wurfen, ein Richtungswechsel erfolgen. Da man mit dem
Ricken zum Kreiszentrum stehend weniger Ubersicht hat, ist das gemeinsame Kommando besonders wichtig!

Variation: Personen-Wanderung in einer Linie mit Tiichern

Die Anzahl der Personen in der Linie kann erhoht werden, aber fir den Beginn sind max. 5 Personen empfehlenswert.
Wieder werden die Tlcher aus beiden Handen als Sdulen geworfen und alle gehen nach dem Abwurf nach rechts. Die
Person, die ganz rechts steht, muss nach dem Werfen sofort hinter der Linie zum Anfang sprinten, um dort die Tlcher zu
fangen.

Wieder ist der gemeinsame Rhythmus besonders wichtig und ebenso das hohe Werfen der Tlcher.

Variation: Personen-Wanderung in zwei Linien mit Tiichern

Die Personen stehen in zwei Linien Ricken an Ricken. Wieder werden mit jeder Hand gleichzeitig Tlcher als Saulen ge-
worfen und alle gehen einen Schritt nach rechts, um die Tlcher zu fangen, die von der Person rechts von einem geworfen
wurden.

Diejenigen, die am Ende der Linie stehen, missen in die andere Linie wechseln, also eine halbe Umdrehung machen, um
dann die Tlcher zu fangen. Selbstverstandlich kann man, nach einer vorher bestimmten Anzahl von Wiirfen, die Richtung
wechseln.

Gemeinsamer Rhythmus ist wichtig!
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UBUNGEN MIT BALLEN

Bl Ich & Du im Kreis

Mindestens 12 Personen; je mehr, desto besser.

Alle Personen bilden einen Kreis und stehen dabei sehr eng nebeneinander. Alle haben einen Ball in der linken Hand. Bei
einem lauten, gemeinsamen ,,ICH” wird ein Self gemacht (Ubergabe von der linken in die rechte Hand), bei ,DU“ wird der
Ball von der rechten in die linke Hand der Gbernachsten Person (gegen den Uhrzeigersinn) Gbergeben.

Gleichzeitig empfangt man in der linken Hand einen Ball. Die gebenden Arme sind immer Gber den empfangenden.
Nattrlich kann man das in beide Richtungen und auch mit Richtungswechsel machen.

Wieder einmal ist der gemeinsame Rhythmus ganz wichtig!

B Ein-Ball Choreo

Diese kleine Wurfabfolge ist eine wunderbare Gruppenitbung und macht viel Freude.

Dabei erlernt man gleich ein paar wichtige Basis-Wurftechniken und hat die Moglichkeit, selbst neue Ideen und Erweite-
rungen einzubringen.

Die Choreographie besteht aus 2 x 8 Schlagen. Es ist sinnvoll, zuerst die ersten 8 Schldge zu erlernen, dann die zweiten.
Zum Schluss wird alles im Durchlauf jongliert.

Alle Personen stehen im Kreis, dicht nebeneinander mit einem Ball in der linken Hand.

1. Teil:

Schlage 1-2: Saule werfen, fangen

Schlage 3-4: Kaskade werfen, fangen

Schlage 5-6: 2 x mit der linken Hand auf linken Oberschenkel klopfen

Schlage 7-8: Unterarmwurf (rechte Hand fihrt den Ball unter den linken Arm auf die linke Korperseite und wirft eine
Saule, die von der linken Hand gefangen wird)

2. Teil:

Ball in der linken Hand.

Schlage 1-2: Kaskade werfen, krallen am hochsten Punkt der Flugkurve

Schlage 3-4: 1 x mit der linken Hand auf linken Oberschenkel klopfen, Ball von rechts nach links Gibergeben
Schlage 5-6: Unterarmwurf mit linker Hand, rechte Hand fangt

Schlage 7-8: Saule aus rechter Hand, linke Hand fangt den Ball von der Person links stehend
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VARIATIONEN

Variation 1:
,Bruder Jakob” gemeinsam singen und den Bewegungsrhythmus mit dem Gesang verbinden. Fortgeschrittene kdnnen
dann versuchen, einen Kanon anzustimmen.

Variation 2:

Die ganze Abfolge einmal durchmachen, beim zweiten Durchlauf beim Schlag 7 des 2. Teils eine 180 Grad Drehung (nach
rechts) machen und die selbst geworfene Saule mit der linken Hand fangen. Dann stehen alle Personen mit dem Ricken
zum Kreiszentrum. Wieder wird ein Durchlauf der beiden Teile ganz normal geworfen (die 2. 7 ist wieder ein Pass). Beim
zweiten Durchlauf wird unter der 2. 7 wieder die Drehung gemacht. Stellung wieder wie am Anfang. (Variation 1 & 2 dir-
fen auch kombiniert werden...)

M Der Ser-Stern

Aufstellung

5 Personen stehen in einem engen Kreis. Jede Person hat 2 Personen vis-a vis stehen und einen Ball in der linken Hand. Die
Passes (Ballibergabe) erfolgen immer mit der rechten Hand in die linke Hand der empfangenden Person.

Wichtig: Positionierung an den Ecken eines regelmaligen Flnfecks!

Vor dem Beginn der Ubung zeigt jede Person, wohin sie iibergeben wird und woher die Passes kommen. Dazu streckt man
die Arme aus und zeigt auf die betreffenden Personen. (siehe Grafik)

Man beginnt mit dem Self und Ubergibt den Ball in die rechte Hand. Dazu sagt man
,Self” oder ,Ich” oder irgendetwas anderes, nur sollte man sich vorher darauf einigen.
Bei ,,Pass” oder ,Du” etc. wird der Ball aus der rechten in die linke Hand der rechts
gegenlberstehenden Person gegeben.

Rhythmus: Lautes Mitzahlen hilft, den gemeinsamen Rhythmus zu finden und zu halten.
Variation:

Gleiches Muster in anderer Richtung. Nun macht die rechte Hand die Selfs in die linke
und diese macht die Passes in die rechte Hand der links gegentberstehenden Person.
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Bl Der Stern im Walzer

Gleiche Aufstellung wie beim 5er-Stern. Ein Ball in der rechten Hand. Man beginnt mit zwei Selfs und tGbergibt den Ball wie
in der Vorlibung beschrieben. Dann kommen wieder zwei Selfs, diesmal mit der linken Hand beginnend und die Ubergabe
erfolgt mit der linken Hand in die rechte Hand der Person, die links vis-a-vis steht.

B Die Uhr/Boston Circle

Wichtig: Positionierung an den Ecken eines regelmaRigen Flinfecks! Vor dem Beginn werden die zwei Paare bestimmt,
welche den ersten Pass Ubergeben. Eine Person steht normal zur Passing-Richtung und hat anstelle des Passes einen Self,
das wechselt nach jedem Pass.

Der folgende Pass geht dann immer zur nachste Person im Uhrzeigersinn.

Gemeinsamer Start mit einem Self aus der linken Hand, um in den Rhythmus zu kommen.
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Man kdnnte noch eine flnfte Grafik verwenden, um einen Durchlauf komplett abzubilden, aber ich denke, das Prinzip ist
klar. Ublicherweise entsteht in den ersten Minuten der Ubung Verwirrung, die sich aber rasch legt. Der Boston Circle ist
erstaunlich einfach und wird schon bald in sehr raschem Tempo gespielt.

Unterstltzend, wie immer, der gemeinsame Rhythmus: , Self- Pass- Self- Pass...”

Variation: Boston 7er Circle
Gleiches Prinzip, aber 3 Passing-Paare.
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DREIBALL-PARTNERINNEN UBUNGEN

B Siulen-Wanderung - Voriibung

2 Personen stehen einander gegenliber. Person A hat in jeder Hand einen Ball. Wahrend A mit der linken eine Saule wirft,
Ubergibt die rechte zeitgleich den Ball in die linke Hand von B. Wichtig: Beide Balle kommen gleichzeitig an! Die Bewegung
so lange Uben, bis sie gut klappt!

B Siulen-Wanderung langsam
2 Personen stehen einander gegeniiber. Person A hat in jeder Hand einen Ball, Person B einen Ball in der rechten Hand.
Alle Wirfe sind Saulen. A wirft rechts, fangt und wirft sofort links, wobei im gleichen Tempo der Ball aus der rechten Hand
in die linke von Person B Ubergeben wird. Dann wird der Ball aus der linken in die rechte Hand Ubergeben. Nun ist Person
B an der Reihe. Rhythmus finden!

B Siulen-Wanderung im Flow

Die gesamte Motorik lduft exakt so ab, wie in der langsamen Version, aber rhythmisch gibt es einen wesentlichen Unter-
schied: Man fokussiert sich auf die aufsteigenden Saulen und versucht, diese in einen angenehmen 4er Rhythmus zu
werfen.

Person A rechte Hand, linke Hand, Person B rechte Hand, linke Hand...

Dazu sollten die Sdulen recht niedrig geworfen werden.

Die Ubergabe des Balles von der linken in die rechte Hand passiert automatisch und zeitgleich mit der ersten Siule der
anderen Person. Tipp: In den Knien mitwippen!

I Das Stricken - Voriibung 1
2 Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Innenhdanden” abwechseln einen Ball als Saule.

B Das Stricken - Voriibung 2

2 Personen stehen nebeneinander. A Ubergibt einen Ball aus der AuRenhand, Uber den Unterarm von B in seine ,Innen-
hand” und von dieser wieder zurlck in die AuRenhand.

Dann macht B die Ubung.

B Das Stricken

2 Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Innenhanden” abwechseln einen Ball als Saule. Sobald ein
Abwurf mit der Mittelhand erfolgt, wird sofort ein Ball aus der AuRenhand, Gber den Unterarm der anderen Person in die
Mittelhand und von dieser wieder zurick in die Auenhand gegeben.
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Referent fir Gerateturnen, Sportlehrer, Sportwissenschafter
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SPASSBETONTES TRAINING MIT GERATELANDSCHAFTEN -
DER GEFANGNISAUSBRUCH UND DIE POLAREXPEDITION

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

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

Was sind die Vorteile dieser Vorgehensweise:

Kinder haben unglaublich viel Spal in der Turnhalle.

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

Die notigen Voraussetzungen, die flr das Geratturnen, aber auch fir viele an-dere Sportarten bendtigt werden,
werden ,ganz nebenbei” geschult.

Die Kinder lernen, mit den Geraten umzugehen. Sie lernen einerseits, wie sie gefahren oder getragen werden —und
andererseits, wie sie sich anfihlen und wie sie bei Benutzung reagieren.

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

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

N 2N N AN A 2
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— Die Kinder merken gar nicht, dass sie Krafttraining, Ausdauertraining, Gleichgewichtstraining, usw. machen. Die
konditionellen und koordinativen Fahigkeiten werden spielerisch geschult und stehen dann bei der Auslibung einer
konkreten Sportart, vornehmlich beim Geratturnen, zur Verfigung.

Und nun: RAN AN DIE GERATE!!

SPIELE IN GERATELANDSCHAFTEN: DER GEFANGNISAUSBRUCH

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

Hauptziel des Spiels ,, Der Geféngnisausbruch” ist die Verbindung der Schulung der konditionellen und koordinativen Fahig-
keiten mit dem sozialen Miteinander in der Gruppe. Dieses Spiel ist —zumindest in der Endphase — nur dann zu bewaltigen,
wenn sich alle gegenseitig helfen. AuRerdem mussen innerhalb der Gruppe Absprachen getroffen werden, wie bestimme
Aufgaben zu l6sen sind. Die Planung des Gefangnisausbruchs ist Aufgabe der Schiiler und Schilerinnen und muss von ihnen
allein geleistet werden.

Il Die Gefangnismauer

Zentraler Punkt des Gefdngnisausbruchs ist die Gefdngnismauer. Die Gefdngnismauer steht zu
Beginn eines Parcours in dem Gefangnishof. Die gesamte Gruppe soll aus dem Gefangnis aus-
brechen. Dabei missen sich die Kinder gegenseitig helfen, sie missen Reihenfolgen und Stra-
tegien planen, denn nur dann, wenn alle Kinder den Gefédngnisausbruch geschafft haben, also
wenn alle Kinder den gesamten Parcours bewaltigt haben, sind sie in Freiheit.

Der Aufbau des Gefangnisses mit allen Hindernissen und Schikanen gestaltet sich ahnlich wie
das Dschungelspiel. Das heifst, dass im Prinzip aus allen moglichen Geratekombinationen Bau-
steine zur Erstellung dieser Geratelandschaft zusammengestellt werden kénnen. Was den Kin-
dern allerdings besonderen SpaR bereitet, ist die Uberwindung des Wassergrabens, der rund
um das Gefangnis angelegt ist, mit den Booten, Kanus oder dem FloR.
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B Das Meer

Das Gefangnis liegt auf einer Insel (Alcatraz). Deshalb muss noch das Meer Uberquert wer-
den, um in Freiheit zu gelangen. Das Meer wird als ein Zwischenraum zwischen zwei Punk-
ten der Halle definiert. Hierzu werden z.B. zwei Weichbodenmatten, zwei Bodenmatten
oder jede beliebige andere Markierung gelegt. Zwischen diese beiden Markierungen wird
ein langes Seil gespannt (=> Tau vom Tauziehen, viele Springseilchen aneinander geknotet,
Kletterseil, ...). Das Seil wird zwischen geeigneten Gegenstanden befestigt.

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

[l Die Boote

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

Gibt es auch hier Probleme, kdnnen Teppichfliesen helfen. Umgedreht mit der Teppichseite
nach unten und der Gummiseite nach oben kann man sich auf der Fliese sitzend auch an dem
Seil durch die Halle ziehen. Hierbei muss jedoch berlcksichtigt werden, dass dann die Strecke
nicht so lang sein darf. Achtung: leider rutschen Teppichfliesen nicht auf allen Béden gleich gut.
Holzparkett ist hier besser geeignet als Kunststoffooden.

Mit diesen Booten miissen sie sich an dem langen Seil Gber den Wassergraben ziehen. Dabei
dirfen sie nicht vergessen, dass nicht alle Gefangnisinsassen auf einmal in die Boote passen,
sondern immer nur einige mitfahren kénnen und einer, der Gefangnisausbrecher, das Boot oder
die Boote immer wieder zum Ausgangspunkt zurlickbringen muss.

Von den Booten aus mussen die Ausbrecher eine Schlucht Gberqueren. Hierzu dient ein Ast, der
Uber eine Schlucht ragt. Im nebenstehenden Bild sieht man diesen Ast, der aus einem Steckreck
mit Kasten und Matten zusammengestellt ist. Die Hohe der Reckstange richtet sich natdrlich
nach dem Alter und der Leistungsfahigkeit der Kinder. Im Hintergrund sieht man, wie die Aus-
brecher gerade aus den Booten aussteigen.
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Vom Ast aus kommen die Ausbrecher Gber eine Rutsche (siehe Bild rechts) zu einer Hangebri-
cke. Diese Hangebricke ist aus einem Barren mit einer Langbank, die mit Springseilen an die
Holme angebunden ist, zusammengestellt. Ziel ist, dass sich alle Ausbrecher an einem bestimm-
ten Punkt (z.B. eine Weichbodenmatte) treffen. Damit das Besteigen der Bank etwas vereinfacht
ist, konnen vor und hinter die Bank kleine Kasten gestellt werden. Dass die Bank beim darlber
Klettern schaukelt, ist durchaus in Ordnung. Die Ausbrecher kdnnen sich ja an den Barrenholmen
durch Festhalten sichern. Das Zusammenbauen dieser Hangebri-
cke ist ganz einfach: zunachst stellt man die Bank auf die beiden
kleinen Kasten, bindet dann etwa finf bis sieben Springseile unter
der Bank hindurch an die Barrenholme und zieht die kleinen Kés-
ten dann unter der Bank hervor. Die Bank schaukelt nun in den
Springseilchen hdngend und kann nun betreten werden.

Achtung: Aus Sicherheitsgrinden sollte man darauf achten, dass nicht mehr als zwei Kinder gleichzeitig auf der Bank sind.
Bei Einsteigern sollte immer nur ein Kind auf der Bank sein.

Hier sieht man die komplette Spiellandschaft mit ihren funf Stationen, die
in dieser Reihenfolge (iberwunden werden missen. Nach dem Uberklet-
tern der Gefangnismauer Uberquert man mit den Booten das Meer, han-
gelt sich an dem Ast Uber die Schlucht und balanciert Gber die Rutsche
zur Hangebrucke. Hinter der Hangebricke kann man, wenn man mochte,
noch eine Markierung (z.B. eine Weichbodenmatte oder jegliche andere
Markierung) hinlegen. Hier, so sagt man den Kindern, sammeln sich alle
Ausbrecher, die sich dann in Freiheit befinden.

VORGEHENSWEISE UND METHODISCHER AUFBAU DES SPIELS

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

- vom Leichten zum Schweren,

— vom Bekannten zum Unbekannten,

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

Die Vorgehensweise ,vom Leichten zum Schweren” kann in diesem Fall so aussehen, dass
die Weichbodenmatte zunachst relativ schrdg gegen die Gitterwand gestellt wird. Wenn die
Weichbodenmatte zu weich ist, so dass sie durchknickt, kann man sie mit einem Sprung-
brett, einem Kastenoberteil oder einer Reckstange, die ebenfalls schrag gegen die Gitter-
wand gelegt werden, stabilisiert werden. Falls man keine Gitterwand zur Verfigung hat,
kann man die Weichbodenmatte schrég gegen einen Barren legen. Uber eine aufgelegte
Langbank kénnen die Ausbrecher dann wieder herunterrutschen.

Soll es dann schwerer werden, wird die Weichbodenmatte immer steiler gestellt,
bis sie schlieRlich senkrecht steht. Sicherheitshalber sollte die Weichbodenmatte
mit zwei Springseilchen an der Gitterwand festgebunden werden. AuBerdem soll-
te man darauf achten, dass die Ausbrecher hinten an der Gitterwand herunter-
klettern und nicht springen (siehe links). Die Erfahrung hat gezeigt, dass es besser
ist, hinter die Gitterwand keine Bodenturnmatte hinzulegen. Die Versuchung he-
runterzuspringen, ist zu grofs, wenn dort eine Matte liegt. Um das Hochklettern
etwas zu erleichtern, kann man oben an die Gitterwand ein Tau binden (siehe
links unten).

Wenn es dann noch schwerer werden soll, kann man die Weichbodenmatte auch
aufrecht an die Gitterwand stellen. Hier muss dann unbedingt ein Tau zum Hoch-
ziehen festgemacht werden. Natdrlich gilt auch hier, dass die Weichbodenmatte
zundchst etwas schrag stehen sollte und dann erst bei steigendem Schwierig-
keitsgrad senkrecht gestellt wird.

Die anderen vorgestellten Bausteine sind lediglich Vorschldge zur Planung dieser

Geratelandschaft und kénnen je nach Ausstattung der Halle, zur Verfligung ste-
hender Zeit und Alter der Kinder durch beliebige andere ausgetauscht werden.
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DAS SPIEL

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

Eine moglicherweise entstehende Frage mochte ich gleich hier beantworten: Kommen denn wirklich alle Kinder aus dem
Gefangnis heraus? Ich habe das Spiel schon oft in der Schule mit Kindern in der Volksschule und Sekundarstufe 1 gespielt.
Immer sind alle herausgekommen, weil sie sich gegenseitig geholfen haben! Das ist der Sinn der Sache und sollte unbedingt
zur Bedingung gemacht werden.

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

SPIELVARIATIONEN

= Nach gelungenem Ausbruch aller Teilnehmerinnen wird das Uberwinden der Gefdngnismauer erschwert (wie im
methodischen Aufbau oben beschrieben).

- Die Teilnehmerinnen mussen unter einer bestimmten Zeitvorgabe den kompletten Ausbruch bis hin zum Treff-
punkt bewaltigen. Noch einmal: es missen alle Teilnehmerinnen aus dem Gefangnis ausbrechen. Naturlich dirfen
sie sich dabei helfen.

- Man kann die Gruppe in zwei oder mehrere Teams teilen und die Zeit messen, die jedes Team flr den Ausbruch

benodtigt. So kann man einen Gewinner ermitteln.

Schwierig, aber gut: die Spielleitung ermittelt das Team, das sich beim Ausbruch am , sozialsten” verhalten hat.

Jedem Ausbrecher wird ein etwa , gleich starker” Polizist zugeordnet. Einige Sekunden, nachdem der Ausbrecher

gestartet ist (Spielleiter bestimmt Zeitabstand), startet der Polizist und versucht, diesen einzufangen. => In diesem

Fall muss der Aufbau einem Wettlauf entsprechend konzipiert werden, um Unfélle zu vermeiden.

N2

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

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

Da Kinder dulRerst gerne balancieren, bietet es sich an, in Geratelandschaften entsprechende Stationen anzubieten. Dabei
ist die Form des Balancierens auf den Beinen sicherlich die einfachste. Stationen mit einer Uber-Kopf-Hangposition miissen
im Vorfeld gesondert eingeflihrt werden, da die Orientierungsfahigkeit bei vielen Kindern noch nicht ausreichend ausge-
pragt ist.

Mit dem Spiel , Die Polarexpedition” wird hauptsachlich die Gleichgewichtsfahigkeit geschult. Selbstverstandlich sind je-
doch auch die Schulung der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten und die Verbesserung des sozialen Miteinanders
in der Gruppe wichtige Inhalte. Dieses Spiel ist nur dann zu bewaltigen, wenn die Starkeren den Schwacheren helfen. Au-
Rerdem mussen innerhalb der Gruppe Absprachen getroffen werden, wie bestimme Aufgaben zu |6sen sind. Die Planung
der Polarexpedition ist Aufgabe der Schiiler und Schiilerinnen und muss von ihnen allein geleistet werden.

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

B Die Gletscherspalte

Der Hauptbaustein ist die Gletscherspalte, die auf verschiedene Arten aufgebaut werden kann.

Wenn man in der Turnhalle eine groRe Gitterwand zur Verfliigung hat, wird diese von der Wand

abgezogen und im Boden verriegelt, denn werden einfach zwei Weichbodenmatten hinter der Git-

terwand aufgestellt und schon hat man eine Gletscherspalte, die man von unten nach oben oder

von oben nach unten durchklettern kann. Stellt man die beiden Weichbodenmatten zunachst quer

auf, ist die Spalte nicht so hoch. Fir Anfanger lasst man die Matten unten zusammen und oben

offen stehen. So stehen die Matten in V-Form und es ist etwas leichter, hinauf zu klettern. Aufrecht

hingestellt ergeben die beiden Weichbodenmatten eine 3 Meter hohe Gletscherspalte, die man

bei Bedarf — fur altere Kinder bzw. Jugendliche ist das ein groRer Anreiz — durch kleine Kasten noch

weiter erhdhen kann.

Wenn man keine groRe Gitterwand zur Verfligung hat oder wenn der Abstand zwischen der Gitterwand und der Wand
zu klein oder zu groR sein sollte, so kann man auch einen Barren im richtigen Abstand parallel zu einer Wand stellen und
dann die beiden Weichbodenmatten zwischen Barren und Wand aufstellen. Wahrend die Kinder aufRen an der Gitterwand
wieder hinunter klettern, missen an den Barren ein oder zwei Banke eingehdngt werden, damit die Kinder wieder von der
Gletscherspalte hinunter kommen. Die Banke kann man allerdings auch in der Gitterwand zum hinunter Rutschen einhan-
gen. Das macht naturlich ebenfalls eine Menge SpaR.
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B Der Eisberg

Einen Eisberg kann man in verschiedenen Schwierigkeitsstufen zusammenstel-

len. Eine einfache Variante ist, einige kleine Kasten, mit kleinen Licken dazwi-

schen, aneinander zu stellen. Diese Moglichkeit ware fur Kinder im Vorschul-

alter oder auch fir das Eltern- und Kindturnen angemessen. Fir altere Kinder

kann man aulRer kleinen Kadsten auch groRe Sprungkasten dazustellen, weitere

Schwierigkeiten waren, die Kasten verschieden hoch zu bauen. Noch schwieri-

gerist es, wenn auRer kleinen und grofien Kasten auch Bocke und Pferde dabei

stehen. Eine weitere Steigerung ist, wenn einige wenige der groflen Kasten

keinen Deckel haben. Eine besonders hohe Anforderung wird an die Kinder gestellt, wenn man tber diese zerkliftete Land-
schaft einen Fallschirm deckt. Durch die Fallschirmseide wird die Oberflache des Eisbergs auch so glatt wie ein Eisberg und
man muss wirklich gut aufpassen! Den Fallschirm kann man natirlich auch schon Gber die niedrigeren Aufbauten legen.
Esist verboten, zu FuR Uber den Eisberg zu gehen. Nur Klettern auf allen Vieren ist erlaubt! Diese Regel ist aus Sicherheits-
grinden unerldsslich. Baut man einen hdheren Eisberg auf, darf man eine Auf- und Abstiegsstelle nicht vergessen, z.B.
jeweils einen kleinen Kasten, der auRerhalb des Fallschirms steht und gut zu sehen ist.

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

B Die Schlittenhunde

An der nachsten Station stehen einige Rollbretter (alternativ: Teppichfliesen) mit Gymnastiksta-

ben in gleicher Anzahl bereit. Jeweils drei Kinder bilden hier eine Gruppe: zwei Kinder sind die
Schlittenhunde, das andere Kind ist der Passagier und lasst sich mit dem Gymnastikstab von den

beiden Schlittenhunden Uber eine bestimmte Strecke ziehen. T’!

Wird diese Station spater in das Spiel eingebaut, so missen die Kinder daflr sorgen, dass
die Materialien (Stab und Rollbrett) wieder zurlick an das andere Ufer gebracht werden,
damit die nachfolgenden Polarforscher auch wieder einen Schlitten haben. Ausgangs-
punkt und Zielpunkt kdnnen durch Hitchen, Matten oder andere Markierungen symbo-
lisiert werden.

Wenn man das Material zur Verfligung hat, kénnen die Polarforscher die Strecke natirlich auch mit

dem Boot zurlicklegen. Hier noch zwei Beispiele fiir Boote und Paddel (Hockeyschldger sollten unbe-
dingt einen Gummiful® haben!)
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B Die Wackelbriicke auf dem Packeis

Eine Bank umgedreht auf einige Gymnastikstédbe gelegt ergibt eine herrlich wacke-

lige Bricke. Vorn und hinten sichert man die Bank durch einen kleinen Kasten oder

eine Bodenturnmatte gegen Wegrollen. Uber diese Biicke dirfen die Forscher je

nach Konnensstand oben auf der Schwebekante oder auf der Unterseite der Sitz-

flache balancieren. Besonders viel Spall macht das Balancieren auf der Bank, wenn sich mehre-
re Forscher gleichzeitig darauf befinden. Eine weitere Moglichkeit fir eine Wackelbricke ist die
Konstruktion aus einer Bank mit einen Kastenoberteil oder zwei Sprungbrettern. Unter die Enden
der Bank sollte jeweils eine Matte gelegt werden, damit die Bank nicht mit lautem Gerausch auf
den Boden schldgt und diesen méglicherweise beschadigt. Die Variante mit den Sprungbrettern
ist etwas leichter als die mit dem Kastenoberteil, weil die Sprungbretter nicht so hoch sind wie
das Kastenoberteil. Bei kleineren Kindern sollte man die Regel aufstellen, dass nur ein Kind die Bank
betritt, bei groReren Kindern kénnen ruhig mehrere Kinder die Bank betrete.

[l DasFloR

Ein letzter Baustein fir ,Die Polarexpedition” ist das FloR, das sehr leicht aus einem Mat-
tenwagen mit einer Matte und einem Bergsteigerseil (alternativ: einige zusammen ge-
bundene Springseilchen) aufgebaut werden kann. Es durfen jeweils vier bis finf Polarfor-
scherinnen den Mattenwagen besteigen — gefahren werden darf nur im Sitzen! Statt eines
Mattenwagens (sollte bei den Mattenwagen die Rader kaputt sein) kann ein Flofs auch aus
einer stabilen Niedersprungmatte und vier Rollbrettern zusammengebaut werden. Kann
kein Bergsteigerseil oder mehrere zusammen gebundene Springseilchen benutzt werden,
so kann man auch einen oder mehrere FI6Rer bestimmen, die das Flofl zum gegenliber
liegenden Ufer schieben. Eine weitere Alternative ist der Einsatz von Hockeyschlagern, die am
FuR mit Gummi Uberzogen sind.

LITERATUR
Fries/Schall. Kinderturnen-Die Gerate lernen uns kennen. Buchverlag Axel Fries, www.axelfries.eu

Die hier aufgezeigten Ubungen sowie die methodisch-didaktische Vorgehensweise stammen aus unserer Erfahrung. Hier sind nach bestem Wissen und Gewissen

Ubungen und Aufgabenstellungen zusammengestellt, mit denen wir tagtéglich arbeiten. Wir weisen jedoch darauf hin, dass jeder Lehrer, jeder Trainer und jeder

Ubungsleiter (und nattrlich auch die —innen) in ihrer Turn- und Sportstunde die alleinige Verantwortung haben und dass jeder nach seinem eigenen Kénnen und

seiner eigenen Ausbildung entsprechend handeln muss. Die Absicherung der Turngeréte sowie die Aufgabenstellungen missen entsprechend dem Leistungsstand der Gruppe gewahlt werden. Nicht immer bieten
Matten auch wirklich Schutz vor allen Gefahren. Hier sollte sorgsam und umsichtig vorgegangen werden. Jeder darf nur solche Ubungen von seiner Gruppe verlangen, die er selbst verantworten kann, die seinem
eigenen Ausbildungsstand und seiner Erfahrung entsprechen und die er seiner Gruppe zutraut. Das Verhalten und der Leistungsstand der Gruppe ist hierfir ein wichtiger MaRstab.

Aus den hier vorgestellten Ideen konnen keine haftungsrechtlichen Anspriiche bei Sportunfallen und Sportverletzungen, die leider immer mal vorkommen konnen, gegentiber den Autoren oder dem Verlag hergelei-
tet werden. Insbesondere sind auch die in den Landerhoheiten liegenden speziellen Bestimmungen fur die Aufsicht von Lerngruppen im Sportunterricht zu beachten, ggf. sind fir die Benutzung des Minitrampolins
eine spezielle Lizenz oder vorgeschaltete FortbildungsmaRnahmen erforderlich.
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WAHRNEHMUNGSFORDERUNG IM KLEINKINDERTURNEN

Die Wahrnehmung ist ein wesentlicher Bestandteil in der Entwicklung
der Kinder, der oft unterschatzt wird und die Grundlage der Persdnlich-
keitsentwicklung ist. Der Organismus bendétigt standig neue Reize und
entwickelt sich bei Gebrauch und verkimmert bei Untatigkeit. Wahr-
nehmung bedeutet die Aufnahme von Reizen aus der Umwelt Gber die
verschiedenen Sinnenkandle und die anschlieRende Verarbeitung im
Gehirn.

Eine sensibilisierte Wahrnehmung kann Kindern eine erhohte Sicher-
heit bieten und macht es ihnen moglich, durch Erfahrungen Erkenntnis-
se zu erlangen, um auch herausfordernden Situationen zu bewaltigen.
Sie ist daher die Grundlage, um seinen Kdrper besser einschatzen zu
konnen und ihn in den verschiedenen Situationen gerecht einzusetzen.
Die Art und Weise, wie Sinneneindriicke aufgenommen werden beein-
flusst unser Denken, Fiihlen und Handeln. Der Bezug zum eigenen Kor-
per bestarkt das Selbstbild, fordert die gesamte Entwicklung des Kindes
und bringt Korpergefihl und Kérperbewusstsein.

Auf den Basissinnen, die bereits vor der Geburt im Mutterleib entwi-

ckelt sind, baut die weitere Entwicklung der Wahrnehmung auf und ist
ein Zusammenspiel aller Sinnessysteme.

Sinnliche Erfahrungen und ,sinnvolles Handeln” steigern die Vernetzung von Nervenzellen im Gehirn (Synapsen-Bildung).
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Eine gute Verarbeitung der Sinnesreize ist die Grundlage fir die Entwicklung von ...
... motorischer Geschicklichkeit.
... Sprache.
... Aufmerksamkeit und Konzentration.
.. kérperlichem und emotionalem Gleichgewicht.
... Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen.
.. Eigenmotivation und Selbstantrieb.
... schulischer Lernfahigkeit.
.. Kraft- und Muskeleinsatz.
... Selbstorganisation.
Es ist wichtig, den Kindern unterschiedliche Anregungen zu geben, denn jedes Kind entwickelt sich in seiner Geschwindig-
keit.

MUSIK-STOPP-SPIELE

B Korperteile

Variante 1:

Kinder bewegen sich zur Musik. Bei Musik-Stopp wird ein Kérperteil genannt, den die Kinder zeigen missen. (Beispiel: , Zeig
mir deinen Arm.”)

Variante 2:

Kinder bewegen sich zur Musik. Bei Musik-Stopp werden zwei Korperteile genannt, die sich berthren. (Beispiel: ,Deine
Hand und dein Knie berihren sich.”)

Variante 3:

Kinder bewegen sich zur Musik. Bei Musik-Stopp wird ein Képerteil genannt. Die Kinder missen sich zu Paaren zusammen-
finden und die genannten Korperteile berthren sich. (Beispiel: ,,Eure Finger berihren sich.”)

Bl Raumwahrnehmung
Kinder bewegen sich zur Musik. Bei Musik-Stopp mussen die Kinder eine Wand berihren.

B Richtungshéren

Kinder bewegen sich durch den Raum. Beim Klang der Triangel steht der UL jedes Mal an einer anderen Stelle des Raumes
und zeigt eine Aufgabe vor, wie beispielsweise hiipfen, auf einem Bein stehen.
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Bl Mattenpositionen
Kinder bewegen zur Musik. Bei Musik-Stopp wird eine Position genannt, die die Kinder ausfihren. (Beispiele: ,Stell dich
neben die Matte.”, Stell dich auf die Matte.”)

IDEEN ZUR WAHRNEHMUNGSFORDERUNG

B Fihlweg mit Alltagsmaterialien:
Es wird ein Weg aus Alltagsmaterialien wie Teppich, Tischset, Schleifpapier, Putzlappen, usw. (Achtung rutschsicher!) gelegt
und die Kinder bewaltigen ihn barful.

B Fihlweg mit Kleinmaterialien aus dem Turnsaalkasten
Es wird ein Weg aus Kleinmaterialien wie Seilen, Tlichern, Fitnessbandern, usw. gelegt und die Kinder bewaltigen ihn bar-
ful.

B Fiihlweg mit taktilen Scheiben/Pads oder Ahnlichem
Es wird ein Weg aus obenstehenden Materialien gelegt und die Kinder bewaltigen ihn barfuls.

Bl Tunnel
Unterschiedliche Tunnelvarianten werden den Kindern zur Verfligung gestellt, wie Kriechtunnel, Tunnel aus Langbanken
und Matten, enger Tunnel, langer Tunnel, dunkler Tunnel, etc.

Bl Schaukeln
Unterschiedliche Schaukeln bringen unterschiedliche Bewegungserfahrungen.
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B Krabbelweg mit ,Fiihlhingen”
Krabbelwege mit unterschiedlichen Materialien und mit verschiedenen tak-
tilen Erfahrungen.

B Kérperkontur

Variante 1: Ein Kind liegt auf dem Rucken, das andere Kind umlegt seine

Korper mit einem Material wie Seil, Schwamme, Becher, etc. Wenn die gan-

ze Korperkontur nachgelegt wurde, steht das liegende Kind auf und kann seinen gelegten
Korper betrachten.

Variante 2: Ein Kind liegt auf dem Ricken, das andere Kinder umrollt die Kérperkontur mit
einem Gerauschball.

B Materialdecke

Ein Kind liegt am Bauch oder Riicken, das andere Kind bedeckt den Kérper mit Material wie beispielsweise Reissackchen,
Bierdeckel, Ticher, etc. Es muss ganz ruhig liegen bleiben und darf sich erst am Ende des Spieles wieder bewegen und alle
Materialien abwerfen.

B Zauberflaschen
Leere Kunststoffflaschen werden mit unterschiedlichen Materialien und destilliertem Wasser
gefullt (verkleben!) und laden zum Beobachten und Staunen ein.

B Geruchsmemory
Jeweils zwei Gefalle mit einem kleinen Loch zum Riechen werden mit demselben Material (Tee, Zimtstange, Kaugummi,
etc.) geflllt und stehen den Kindern als Geruchsmemory zur Verfligung.

B Gerduschmemory
Jeweils zwei leere Filmdosen werden mit dem gleichen Material (Stein, Baroklammer, Glockchen, etc.) gefillt und stehen
den Kindern als Gerduschmemory zur Verflgung.

Bl Feinmotorik-Spiele
Diverse Spiele, um die Feinmotorik zu fordern, wie Schittspiele, Stapelspiele, Sortierspiele, usw.
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ENTSPANNUNGSSPIELE

M stille Post

Die Kinder setzen sich zu zweit (oder alle in einer langen Schlange) hintereinander. Das hintere Kind (oder der UL) malt mit
dem Finger eine einfache Form wie Haus, Herz, Kreis, Stern, ... auf den Ricken des vorderen Kindes. Das vordere Kind darf
die Losung laut sagen.

B Biegepiippchen

Die Kinder gehen paarweise zusammen. Ein Kind spielt das Biegepippchen und stellt oder legt sich hin. Das andere Kind
darf nun ganz vorsichtig das Plppchen in eine beliebige Position bringen, die das Biegeplppchen halten muss. Rollen-
wechsel!

B Luftballon

Der UL halt einen unaufgeblasenen, schlaffen Luftballon hoch und fordert die Kinder auf, diesen
Ballon nachzuahmen.

Der UL blast den Luftballon auf, Idsst ihn zwischendurch wieder aus, bldst wieder auf, usw...

MASSAGEN

B Massagen mit diversen Materialien
wie div. Ballen, Pinseln, Malerrollen, Schwammen, Tiichern, etc.

B Massagegeschichten

LITERATUR

Handbuch der Sinneswahrnehmung, Renate Zimmer.

Handbuch der Psychomotorik, Renate Zimmer.

Auf deinem Ricken tut sich was, Karin Schaffner.

Viele kleine Streichelhande, Sabine Seyffert.

Das Massage-Geschichten-Buch, Sabine Seyffert.

Kinder entdecken ihre 7 Sinne, Band 1, Gisela Walter

Was berthrt mich da?: Taktile Wahrnehmungsspiele mit Bursten, Schwammen, Nudelholzern ..., Jutta Bldsius.
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NEUE TANZHITS FUR COOLE KIDS

Neue Tanzhits und Bewegungslieder fir die Altersgruppen 3-6 Jahre und 6-10 Jahre werden mit All-

tagsmaterialien und kindgerechten Medien (wie Gymnastikbander, Zauberhite, Baseballkappen, Fllgel,

Stirnbander, Masken, Stofftiere, ...) praxisorientiert umgesetzt. Unter Bericksichtigung von Refrain und Strophe werden
Choreographien erstellt und diese altersadaquat in Kreisformat oder Reihenaufstellung getanzt. Aktuelle Charthits, Kinder-
tdnze und Bewegungslieder motivieren Kinder zum Tanz und werden gleichermafRen zur Takt- und Rhythmusschulung im
Kindesalter eingesetzt. Eine praxisorientierte Tanzeinheit, deren Inhalte in Kindergarten, Volksschule und Verein im Alltag,
Sportunterricht und bei Festen umsetzbar sind!

Medien

Aufbaumethode fiir Kindertanze:

— Text und Liedinhalt besprechen

- Bewegungen ohne Musik erarbeiten

— Zuerst erarbeiten wir den Refrain, dann erlernen wir die Strophen
- Tanz mit Musik

Forderung folgender Kompetenzen: Erworbene Ziele:
- Selbstkompetenz Forderung der koordinativen Fahigkeiten
— Sachkompetenz Forderung von Takt- und Rhythmusgefihl
- Sozialkompetenz Raumorientierung

Sozialverhalten
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1) VOLKSSCHUL- UND VORSCHUL-TANZHITS

DANCE MONKEY / TONES AND |
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung  Medien: Affe

Intro/Instrumental:

1. Strophe: They say ,Oh my god | see they want to shine”
4x Tap vor

Step touch

Pre-Refrain: Oh, | see, | see you ...
4 Steps vor,

4 Steps zurick,

2x Tap vor langsam,

breiter Beinstand,

Refrain: Dance for me, dance for me, oh oh oh
8 schnelle Sidesteps,
Tap 1-1-2

2. Strophe:

Pre-Refrain

2x Refrain

Slow Part: Ooh (All again, all again)...
2x Tap vor langsam,

Breiter Beinstand-Einatmen

2x Refrain

Step-Tap, Monkey-Arme

Monkey-Arme gegengleich Uber Kopf Single-Single-Doppel
Arme abgewinkelt auf Hifthohe, Armrolle

breite Beinstellung

Schultern tief driicken

Arme kreuzen, Mhle-Drehbwegunug
beide Arme schnipsen

Arme: Schnur aufspulen

Arme kreuzen, 6ffnen breiter Beinstand,2x
Arme 1-1-2 in Schlangenlinie

Arme liegende 8
Arme kreisen, Mitte herunterziehen, Welle
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YOU NEED TO CALM DOWN / TAYLOR SWIFT
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung  Medien: Gymnastikband

Intro/Instrumental: Gymnastikband hoch-tief
1. Strophe: You are somebody that | don‘t know ...
3 Schritte seitwarts, 1 Tap-Richtungswechsel Band in Laufrichtung drehen

Pre-Refrain: And | ain‘t trying mess with your self-expression...
Breiter Beinstand, Tap side to side Scheibenwischer rechts-links

Refrain: Oh-oh, oh-oh, oh-oh, oh-oh, oh-oh

Marschieren, kleine Schritte Welle hoch / 3x tief,
Step Tap Winken Uber Kopf
You Need To Calm Down Scheibenwischer

Instrumentalteil (8 counts)

2.Strophe
Pre-Refrain
Refrain

1,5x Pre-Refrain
Refrain
Schlusspose
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BABY SHARK / KIDSVERSION
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ¢ Medien: Shark-Kappe

Intro: Breiter Beinstand 3x Kniebeuge Hande liber Kopf gefaltet (Flosse)

Breiter Beinstand: Haifisch:
Baby shark, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Finger
Mommy shark, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Hande
Daddy shark, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Arme
Grandma shark, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Faust ohne Zihne
Grandpa shark, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Faust ohne Zdahne
Let’s go hunt, doo doo doo doo doo doo 8 Schritte seitwarts laufen, Richtungswechsel
Run away, doo doo doo doo doo doo 8 Schritte seitwarts laufen, Richtungswechsel
Safe at last, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side Arme/ Daumen hoch
It's the end, doo doo doo doo doo doo Tap Side to Side
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2) KINDERGARTEN-TANZHITS

PLITSCH, PLATSCH/FLYINGSUPERKIDS
Ordnungsrahmen: Freier Raum e Medien: Regenschirme, Reife = Pflitzen

Intro

Regentanz = Propellertanz im Kreis / Drehung mit Regenschirm

Break

Strophe 1

Winken mit Regenschirm / Step und Tap ...
Jippie, denn es gibt Regen / Sprung

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch
beidbeiniges Springen, rechts- links, vor zurlck, mit aufgespanntem Regenschirm in Reifen

Break

Strophe 2

Winken mit Regenschirm Ferse vor
Jippie, denn es gibt Regen Sprung

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch
beidbeiniges Springen, rechts-links, vor zurlick, mit aufgespanntem Regenschirm in Reifen
Running am Platz

plitsche platsche es nieselt
plitsche platsche es gieRt
plitsche platsche es schittet
platsch platsch — plitsche platsch

laufen langsam)
laufen schneller)
Hocke)
hochspringen)

—_— e~~~

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch

beidbeiniges Springen, rechts-links, vor zurtick, mit aufgespanntem Regenschirm in Reifen
Regentanz

Regentanz = Propellertanz im Kreis

Platsch — Sprung in Schneidersitz im Reifen am Boden
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DER KUH-TWIST
Ordnungsrahmen: Stirnreihe/Partnertanz  Medien: Kuh-Maske

Partnertanz - Stirnreihe gegeniiber

Instrumentalteil: FlRe parallel schieben
Intro: Twist-twist FlRe parallel schieben
Refrain: Partnerin Hande reich
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh... Twisten 8x nach rechts
Twist-twist-twist, zwischen Stroh und Mist ... Twisten 8x nach rechts
Instrumentalteil: FlRe parallel schieben

1.Strophe: Unsere Kihe wolln heut twisten, ...
Hande mit Partnerin abklatschen, Partnertanz: Arme: eingehdngt

Instrumentalteil: FlRe parallel schieben
Refrain:
Instrumentalteil: FlRe parallel schieben

2.Strophe: Jumpy-Jacker das war gestern,
Hande mit Partnerin abklatschen, Partnertanz: Arme eingehangt

Instrumentalteil: FlRe parallel schieben
Refrain
Instrumentalteil: FlRe parallel schieben
Twist, twist, - twist, twist,... FURe parallel schieben
Refrain

73

: Fersen-FulRspitzen, langsam
: Fersen-FuBspitzen, schnell

en:

: Fersen-FulRspitzen, am Platz

: Fersen-FulRspitzen, am Platz

: Fersen-Fulspitzen

: Fersen-FulRspitzen, am Platz

: Fersen-FulRspitzen, am Platz
: Fersen-Ful3spitzen, tief-hoch
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WITCH DOCTOR
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung hintereinander! e Medien:Hexenhiite

Intro:

U-I-U-A-A, - ting tang, whalla,whalla, bing, bang gehen

Refrain / Langsames Tempo

U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Bridge 1x4 Pose oder Ubergang

Refrain

U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Bridge 1x4 Pose oder Ubergang

1. Strophe

Ferse vor, rechts und links im Wechsel, Arme eingestitzt

Refrain

U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Bridge

4 Sidesteps rechts, links Arme kochen Suppe

2. Strophe

Ferse vor, rechts und links im Wechsel, Arme eingestitzt

Refrain

U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Bridge

4 Sidesteps rechts, links Arme kochen Suppe

3. Strophe

Ferse vor, rechts und links im Wechsel, Arme eingestiitzt ~ 4x % Drehung
Refrain / Langsames Tempo

U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Refrain
U-I-U-A-A-ting tang, whalla,whalla, bing, bang Springen (Arme:auf-zu-auf/ Beine: A,A,Arme spulen)
Bridge
4 Sidesteps rechts, links Arme kochen Suppe
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WACKELPO / DAS NILPFERD IN AFRIKA
Ordnungsrahmen: Kreis ® Medien: Ohren/Masken und Schwanz

Intro Beine Wippen, Po wackeln
1.Strophe: In Afrika ein Nilpferd stand ...

4 Schritte zur rechten Seite gehen, klatschen und % Drehung

Pre-Refrain:

Warum, weshalb hab ich gefragt Am Platz marschieren, beide Arme und Schultern
Da lacht es nur und hat zu mir gesagt seitlich hochschieben

Refrain

Irgendwann und irgendwo Po wackeln mit Partner, tief-hoch
2. Strophe: Das Nilpferd kam in unsere Stadt...

4 Schritte zur rechten Seite gehen, klatschen und 7 Drehung

Pre-Refrain:

Refrain

3.Strophe: Das Nilpferd bringt die Welt in Schwung

4 Schritte zur rechten Seite gehen, klatschen und % Drehung

Pre-Refrain

Refrain
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DACKELWACKELTANZ

Ordnungsrahmen: Kreisformat e Medien: Wackel-Dackel

Refrain
Jaich wackel wie ein Dackel ....

Wenn ich wackel, wackel, wackel,
wie ein Dackel, Dackel, Dackel.

Denkt die Oma gleich ich misst aufs Klo.

Post-Refrain:

Meinen Kopf streck ich nach vorn,
und ich wackel mit den Ohrn.
Meine Arme schrank ich ein,
wackel dann auf einem Bein.

1.Strophe:

Kommt die Mutti dann herein,

fragt ganz dumm: ,Was soll das sein?“
Sage ich: ,, Komm her zu mir,

pass gut auf ich zeig es dir!”

Refrain

Post-Refrain

2. Strophe:

Kommt der Vati dann herein,...

Refrain

Post-Refrain

3. Strophe:

Kommt meine Schwester dann herein,...
Refrain 1x

Post-Refrain

Po wacheln am Platz im Kreis
Richtungswechsel
Po wackeln am Platz im Kreis

1 Jump, Hand vor Mund
Kopf zur Kreismitte strecken
Hande an Ohren legen, wackeln

Arme verschranken
auf 1 Bein stehen

Marschieren

Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Arme zum Korper ziehen
Augenbrille

marschieren

marschieren
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ERST KOMMT DER SONNENKAFERPAPA
Ordnungsrahmen: Kreisformat  Medien: Marienkdéfer-Umhdnge-/ oder Récke
5-er Gruppen bilden (Marienkaferfamilien)

Strophe am Boden niederhocken

Erst kommt der Sonnenkéaferpapa Papa steht auf / Fligel bewegen

Dann kommt die Sonnenkafermama Mama steht auf / Fligel bewegen

Und hinterdrein, ganz klitzeklein 3 Kinder stehen auf / Fligel bewegen

Die Sonnenkaferkinderlein...

Instrumentalteil nach jeder Strophe: Drehen im Kreis / fliegen

Strophen

1.Sie haben rote Rockchen an... Arme seitlich an Hifte, Hifte bewegen

2.Sie schauen nach dem Wetter aus Hand an Stirn, zum Himmel schauen

3.Jetzt wollen sie auf die Wiese gehen Ganze Familie marschiert los ,Blumen beschnuppern
4.Nun muss das Spiel zu Ende sein, Fliegen zum Ausgangspunkt, Ausfallschritt, landen

TUUT, TUUT, 1,2,3... AUTOLIED
Ordnungsrahmen: Freier Raum ¢ Medien: Autos, Tiere

Auf der Stralle fahrt ein Auto, Autofahren in Kreisrichtung (Hande Lenkrad)

Und dort sitzt ein Passagier. 4x Kniebeuge- hocken

Wer fahrt denn im roten Auto? Marschieren am Platz, Arme fragend hochziehen
Wenn du‘s weillt dann sag es mir. 2x Zeigefinger vor, 2x Daumen zur Brust

Tut- Tut! 1-2-3! Guck ins Auto rein! Abgewinkelten Arm 2x ziehen, laufen und klatschen
Tut- Tut! 1-2-31 Guck ins Auto rein! Hand auf Stirnhdhe — rechts und links schauen

Instrumentalteil / Gesprochen:

1. Ein Hund! 6 Schritte in Kreisrichtung fahren, auf 7 und 8 stehen bleiben
Zuriick am Platz fahren
Strophen: Wiederholung / siehe oben
Wer fahrt denn im griinen Auto? 2. Eine Katze!
Wer fahrt denn im weillen Auto? 3. Ein Waschbar!
Wer fahrt da im schwarzen Auto? 4. Ein Nilpferd!
Wer fahrt denn im blauen Auto? 5. Ein Krebs!
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Wer fahrt im orangenen Auto? 6. Eine Giraffe!
Wer fahrt denn im griinen Auto? 7. Ein Hase!

Wer sitzt in dem lila Auto? 8. Ein Affe!

Wer fahrt denn im braunen Auto? 9. Ein echter Lowe!
Wer fahrt denn im rosa Auto? 10. Ein Ferkel.

CLAP CLAP SOUND
Ordnungsrahmen: Stirnreihe - Partnertanz
Stirnreihe, 2 Kinder stehen sich gegeniiber
Intro: Marschieren am Platz, Arme mitnehmen
Teil 1 / Clap Clap Durchgehendes Marschieren am Platz, Blick zu gegeniberstehendem Kind
3x am Oberschenkel patschen
3x Klatschen
3x am Oberschenkel patschen
3x Hande mit Partnerkind abklatschen
Wiederholung
Teil 2 / Partnertanz
Arme gegengleich einhdngen, am Platz im Kreis tanzen
Klatschen = Richtungswechsel
Teil 1 / Clap Clap
Teil 2 / Partnertanz
Teil 1 / Clap Clap
Teil 2 / Partnertanz
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VOLLE KRAFT VORAUS

Ordnungsrahmen: Kreis ® Medien: Kapitdnsmiitze Partner= abklatschen und begriifsen

Intro: 111/

1.Strophe: 1111
Es ruft der Vogel auf dem Dach,
alle Kinder sind schon wach

aus dem Stall ruft keck der Stier,
auch die Eltern sind schon hier.

Jetzt beginnt der Liederspal,
ruft der Frosch im griinen Gras,
alles klar, ok, na dann,

fangen wir mal richtig an!

Pre-Refrain: 1]/ /1]
Volle Kraft voraus,

heute rocken wir das Haus,

heut bin ich der Party-Kapitan,

und will alle Kinder tanzen sehen.

Anker hoch und Leinen los,
heute ist die Stimmung grof,
ich bin euer Party-Kapitan,
und will euch tanzen sehn!

Refrain: /i
Arme hoch und alle winken,
mal die rechten, mal die linken,
ganz egal ob grol’ ob klein,

wir wolln heute Freunde sein.

im Kreis fliegen

in Kreisrichtung gehen:

Flugel schlagen

recken und strecken

Stierhorner

Arme abgewinkelt hoch-tief ziehen

Fligel schlagen

Froschhipfen

Stopp: Blick zur Kreismitte: Daumen hoch
Arme abgewinkelt hoch-tief ziehen

zu Kreismitte laufen, 1 Arm voraus
Shake-Arme abgewinkelt auf Schulterhdhe
Hand an Stirn

Drehung

Rickwarts zum Platz gehen, Anker ziehen
springen, Arme Uber Kopf

Hand an Stirn

Drehung

Marschieren, Samba-Arme winken
2x rechts, 2x links

Arme hoch-tief ziehen

Nachbar die Hand schitteln
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Hande klatschen und begrifien,
auch mal stampfen mit den FiRen,
denn ich bin der Party-Kapitén

und will euch tanzen sehen!

Instrumentalteil: /11!

2.Strophe: /i

In der Luft die freche Mowe,

ruft: ,Wie schon dass ich euch sehe!”
Auch der alte Seebar spricht,

ohne Kinder geht es nicht.

Und die bunt gescheckte Kuh,
schau uns jetzt beim Tanzen zu,
alles klar, ok, na dann,

fangen wir mal richtig an!

Pre-Refrain: /i
Refrain: /i
Instrumentalteil: 111/

Nachbar abklatschen und begriRen
stampfen

Hand an Stirn

Drehung

im Kreis fliegen

Flugel schlagen

Arme abgewinkelt hoch-tief ziehen
Hand an Stirn, Bauch beschreiben
1 Finger zeigt ,Nein“

Kuhhorner
Augenbrille mit Fingern

Stopp: Blick zur Kreismitte: Daumen hoch

Arme abgewinkelt hoch-tief ziehen

im Kreis fliegen
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DAS ZOCKELPFERD

Ordnungsrahmen: freier Raum Partnertanz e Medien: Sprungseil oder Steckenpferd

Ein Kind spielt das Pferdchen, Springschnur um den Bauch, anderes Kind spielt den Reiter und halt die Springschnur an

beiden Enden fest:

Komm, mein liebes Zockelpferdchen, komm wir gehen los,
hopp und trop und im Galopp, die Welt ist riesengroR.

los gehen

Ritti, tatta, tum, so gehen wir herum,Ritti, tatta, tum, so gehen wir herum.

Und wir laufen schneller, durch die Wiesen, durch die Felder,
ja, mein liebes Zockelpferdchen, lauft so wie ich selber.

reiten

Ritti, tatta, tum, so laufen wir herum,Ritti, tatta, tum, so laufen wir herum.

Achtung STOP:

Jetzt links herum, und rechts herum- zack, zack

Ach du alter Zottelgaul, dich krieg ich schon auf trapp.
Achtung, und rechts um — dich krieg ich schon herum,
Achtung, und rechts um —dich krieg ich schon herum.

Doch was ist nur los?

Mein Zockelpferdchen will nicht mehr

Und es bockt und argert sich, springt witend hin und her.
Nix mit Ratta, tum, es stampft und schnaubt herum,

Nix mit Ratta, tum, es stampft und schnaubt herum.

Doch ich klopf ihm auf die Schulter, streichel ihm die Haare,
Wiehert da mein Zockelpferdchen, laut wie ne’Fanfare.
Ritti, tatta, tum, so laufen wir herum...,

Hopp und tropp und im Galopp, so geht es immer weiter...
Komm mein liebes Zockelpferdchen, wir woll’n beide traben,
kommen wir nach Haus’, sollst du ein gutes Fressen haben.
Ritti, tatta, tum, so traben wir herum,

Sind wir endlich dann zu Haus, ist das Zockelliedchen aus.
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Stehen bleiben

% Dreheung rechts
% Dreheung rechts

Pferdchen bockt
bockt, springt
Pferdchen stampft und
schnaubt

Reiter streichelt Pferdchen
laufen

im Galopp
etwas langsamer

traben
stehen bleiben
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UEFA-A-Lizenz Trainer
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KRAFT, KOORDINATIVE UND KOGNITIVE FAHIGKEITEN ENTWICKELN

1. ZIELSETZUNG

— Zielsetzung ist die optimale Entwicklung im Bereich Kraft, Koordination und Kognitiver Fahigkeiten.

- Optimalerweise in Form von Spielen sowohl in Einzel- als auch in Team- Spielform.

- Die Ubungen sollen dabei Interessant, kurzweilig und ein ganzheitlich Training erméglichen.

- Essollen dabei die wichtigsten Muskeln und Muskelgruppen (insbesonders die

— Stutzmuskulatur fur die aufrechte Korperhaltung) gezielt trainiert und bevorzugt werden.

— Die Lernfahigkeit in diesem Alter muss genttzt werden.

— Essollten Kinder in diesem Alter dazu angeregt werden, auch selbstandig in ihrer Freizeit (z.b. zu Hause, bei Freun-
den, in Vereinen etc.) Ubungen und Spiele durchzufithren, da nur ein oftmaliges Wiederholen einen optimalen,
langfristigen Erfolg gewahrleisten kann.

2. VORTEILE

Ein vielseitiges und variantenreiches Uben wirkt sich in vielfacher Weise positiv auf die sportliche Leistungsfahigkeit aus.
Vielseitigkeit ist eine Art Lebensversicherung fir Langzeiterfolge. Motorische Fahigkeiten begleiten uns ein Leben lang!

Gut trainierte Menschen kdnnen

den Rhythmus spielend wechseln und Bewegungen auch rhythmisch akzentuiert setzen
bereits beherrschte Bewegungsabldaufe mihelos vervollstandigen

verschiedene Technikformen situationsangepasst kombinieren und variieren

Uber ihren Bewegungsschatz situativ-variabel verfligen

neue Technikvarianten mit Leichtigkeit erwerben, anwenden und gestalten

ihr Sportgerat in den gesamten Technikablauf miteinbeziehen.

NV VAN
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— Auf einen 6konomisiertes System vertrauen
- Optimal geschiitzt Bewegungen ausfihren ( Pravention fir Gelenk und Wirbelsaule)

3. WISSENSCHAFTLICHES

Korperliche Leistungsfahigkeit und Fitness gelten fir die ganzheitliche Entwicklung eines Kindes als unverzichtbare Elemen-
te, der sichtbare Ausdruck eines bewegungsaktiven Kindes zeigt ein gutes Niveau der motorischen Fertigkeiten. Weiterhin
gilt als gesichert, dass emotionale, soziale und kognitive Entwicklungsprozesse untrennbar mit der Motorik verbunden sind.

ARTEN DER KOORDINATIVEN FAHIGKEITEN:

a) Gleichgewichtsfahigkeit

Den eigenen Korper oder Gegenstéande bzw. den Einfluss der Schwerkraft auf Flachen im Gleichgewicht halten.

b) Reaktionsfihigkeit

Auf verschiedene Signale moglichst schnell motorische Aktionen ausfihren. Differenzierung der Reaktionsschnelligkeit
erfolgt nach der Art des Reizes und der Reizantwort.

c) Orientierungsfihigkeit

Wahrnehmung der eigenen Position im Raum, oder anderer Personen oder Gegenstdnde in verschiedenster Form und
Lage.

d) Rhythmusfahigkeit

Rhythmus ist GleichmalR. Die Fahigkeit, Bewegungen in einer gleichmaRig gegliederten, zeitlichen Abfolge auszufthren,
einen duReren Rhythmus zu Gbernehmen bzw. eine Bewegungsablauf in einem individuellen Rhythmus zu gestalten.
e) Differenzierungsfahigkeit

Einen Bewegungsablauf genau, sicher und 6konomisch durchfiihren, der Krafteinsatz spielt dabei eine wichtige Rolle.

Mit der Entwicklung dieser Fahigkeiten kann sehr frih begonnen werden. Bis zum 12. Lebensjahr ist eine optimale Ent-
wicklung moglich.

Die koordinativen Fahigkeiten werden speziell im Zusammenwirken mit den konditionellen Leistungsfaktoren Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit wirksam. Daher besteht ein positiver Zusammenhang zwischen der Qualitat der Hal-
tung und der Qualitdt der allgemeinen Bewegungskoordination (nach Werthner 1994).

83




OO

Korperliche Leistungsfahigkeit und Fitness gelten fir die ganzheitliche Entwicklung eines Kindes als unverzichtbare Elemen-
te, der sichtbare Ausdruck eines bewegungsaktiven Kindes zeigt ein gutes Niveau der motorischen Fertigkeiten. Weiterhin
gilt als gesichert, dass emotionale, soziale und kognitive Entwicklungsprozesse untrennbar mit der Motorik verbunden.

4. TRAININGSFORMEN

Sensomotorisches Training hat WELTWEIT VORRANGSTELLUNG . In allen Bereichen stltzt sich die ,,Bewegungs- und Sport-
welt” und die ,Rehabilitation” auf diese Trainingsform.

Il Verbesserung der inter- und intramuskuldren Koordination

— Tiefenstabilisation

— Verbesserung der Sinneswahrnehmung und Antizipationsfahigkeit
- Neuromuskulédre Koordination (Bewegungsperzeption)

- Okonomisierung

Bl Prophylaxe im Bereich

- WABS vor Bandscheibenvorfallen durch Ansteuerung der lokalen Stabilisatoren
- WABS vor Wirbelverschiebungen und Wirbelsaulenverkrimmung
— Béander, Gelenke, Muskeln und Sehnen

BEREICHE:

Gesamten Muskeln und Muskelgruppen:
Gelenke und Bewegungsapparat inklusive Wirbes&ule

Wozu sensomotorisches Training?

Durch gezieltes Training kann die Verarbeitungsgeschwindigkeit (Meldung vom Kérperteil ans Gehirn — Verarbeitung, Be-
fehlsausgabe vom Gehirn an die Muskulatur bis zur Umsetzung im entsprechenden Kérperteil) deutlich verbessert werden.
Das heildt, es bewirkt eine verbesserte Ansteuerung der Rezeptoren, der Empfang sowie die Verarbeitung von Informatio-
nen im zentralen Nervensystem (ZNS) sind ebenfalls von héherer Qualitat.
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Auch die Eigenwahrnehmung des Korpers wird positiv beeinflusst. Und nicht zuletzt haben Untersuchungen gezeigt, dass
durch gezieltes SMT die Verletzungshaufigkeit und-heftigkeit (z. B. das Umknicken im Sprunggelenk) deutlich reduziert
werden kann.

Literatur: Bundesamt fur Sport (BASPO- Schweiz) https://www.mobilesport.ch/erwachsenensport/sensomotorisches-training-was-ist-sensomotorik/

TRAININGSHAUFIGKEIT UND INTENSITAT

Kraft  (idealerweise sensomotorisches Krafttraining)

2x die Woche  4-6 Wiederholungen 20 Sekunden
Koordination

4-5x die Woche 4-6-Wiederholungen 20-30 Minuten
Kognitiv

4-5x die Woche Individuelle Wiederholung 20-30 Minuten

5. SPIEL UND UBUNGSFORMEN

Korperliche Leistungsfahigkeit und Fitness gelten fur die ganzheitliche Entwicklung eines Kindes als unverzichtbare Elemen-
te, der sichtbare Ausdruck eines bewegungsaktiven Kindes zeigt ein gutes Niveau der motorischen Fertigkeiten. Weiterhin
gilt als gesichert, dass emotionale, soziale und kognitive Entwicklungsprozesse untrennbar mit der Motorik verbunden

Bl Polizeispiel (Kognitive Fahigkeiten, Raumgefiihl, Reaktionsfahigkeit, Orientierung)
4
[ | Teams + 4 Felder (Teambewerb)

Polizist bestimmt die Position; Anderung der Teams
Mit Handzeichen

Mit Zahlen oder Buchstaben

Farben

Feldbezeichnungen (Nummern, Tiere etc.)
Lander etc.

9
9
9
9
9
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B Kreisspiel am Wiirfel (Kognitiv, Gehirntraining, Orientierung, Koordination, Kraft)
2 Teams + je 5 Wrfel (oder 7, 9 etc.)

Den Gegenstand im Kreis gegen und im Uhrzeigersinn zuwerfen (Varianten : jeden 2.
Kind zuwerfen, jeden 3. etc.)

- Sitzen (Bauchmuskeln)

- Knien (Huftstabilisation)

- Liegend (Ricken)

- Stehend (Ganzkorperstabilisation — SCHWIERIG 1)

B Gelbe Mamba (Koordination, Rumpfstabilisation)

Wer schafft es bis zum Kopf der gelben Mamba, ohne den Boden zu beriihren ??
Schlange bilden mit

Balancekissen
FITW Wirfeln
Theraband
Matte

Etc.

NS

Bl Wettbewerbe mit Gegnern

Abdréngen vorwarts nur mit Handberihrung

Abdrangen vorwarts nur mit Brustberihrung

Abdréngen vorwdrts nur mit Bauchberihrung
Abdrangen rickwarts

Zuwerfen mit Ansage von verbotener Farbe
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B Reaktionsspiel (Kognitive, Reaktion)

Ball werfen ohne Berlhrung
(1 Spieler entscheidet, der andere muss die andere Zuwurfvariante wahlen)

Bl Partneriibung (Kraft)

Down- Up
Wer schafft es, mit dem Rucken an den Ricken den Wiirfel so nahe wie moglich zum
Boden zu bringen und wieder aufzustehen, ohne dass der Wiirfel verloren geht?

Il Partneriibung (Kraft, Koordination)

Sitzen
Liegen
Knien
Stehen

N 22

B Laufiibungen (Koordination, Orientierung, Gehirntraining)

Gegenstand Uber Kopf werfen und mit anderer Hand fangen.

- wahrend dem Laufen werfen
- nach Sprung mit einem Fuf3 stehen bleiben; links und rechts begin-
nend
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6. TIPPS

Kinder wollen gerne spielen
Spielformen im Team und Einzelwettbewerb eignen sich daher am Besten.

Dies fordert

die Konzentration und Leistungsbereitschaft

Die Teamfahigkeit

Soziales Verhalten (Fair Play)

Die psychische Verarbeitung von negativen und positiven Erfahrungen / Erlebnissen.
Den Umgang mit Niederlagen und Siegen

N NN

Bei jeder Ubungen gibt es einen Sieg, eine Niederlage oder ein Unentschieden.
Am Ende jeder sportlichen Tatigkeit sollten Sieger gelobt werden.

Verlierer jedoch getrostet und Tipps flr Verbesserungen gegeben werden.
Kinder sollen viel mehr positive als negative Erlebnisse erfahren und speichern.
Erfolg und positive Motivation ist flir jedes Kind unterschiedlich.

LOB und HILFESTELLUNG ist BESSER als negative Kritik.

Machen wir Bewegung zu einer
freudigen

Spall machenden

motivierenden

sinnvollen Art des Lebensinhaltes.

N N

Im Kindesalter legen wir den Grundstein firs ganze Leben.

BEWEGUNG UND SPORT KANN FREUDE AUSLOSEN.
FREUDE WIEDERUM FORDERT DIE GEISTIGE UND
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RUHE- & ENTSPANNUNGSSPIELE

1. WARUM BRAUCHEN KINDER RUHE- & ENTSPANNUNGSSPIELE?

Brauchen die Kleinen schon Entspannungsphasen? Gerade in unserer schnelllebigen, hektischen Zeit sind Kinder bereits
Stress, Leistungsdruck, unreflektierten Medienkonsum und elektronischen Spielzeug, mangelnden Bewegungsmoglichkei-
ten ausgesetzt und brauchen vermehrt Zuwendung, Liebe, Halt und missen Geborgenheit fiihlen. Dadurch kann das Un-
gleichgewicht zwischen Spannung und Anspannung ausgeglichen werden. Nimmt die Anspannung Uberhand, dann kann
es zu Schlafstérungen, Konzentrationsschwachen, Kopfschmerzen und Hautproblemen kommen. Wir kénnen unsere
Kinder aber nicht vor allen Einflissen bewahren und abschirmen, daher missen wir ihnen Mittel und Wege in die Hand
geben, die ihnen die Mdglichkeit bieten, addquat mit Stress umzugehen.

In der Entspannung génnen sich Kinder kleine Auszeiten und lernen dulRere Reize bewusst und gezielt abzuschalten. Der
Korper kommt zur Ruhe. Das merkt man an der ruhigen Atmung, am herabgesetzten Pulsschlag und der entspannten Mus-

kulatur. All dies wirkt sich gleichzeitig auch beruhigend auf die Psyche aus. Nach solchen Pausen ist wieder mehr Platz fir
neue ldeen, Gedanken werden klarer und die Kinder haben wieder mehr Energie.

2. GUNSTIGE VORAUSSETZUNGEN FUR RUHE- UND ENTSPANNUNGSSPIELE?

MaRgebend fir den Erfolg sind:
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3. WELCHE WIRKUNG ERZIELEN RUHE- UND ENTSPANNUNGSSPIELE?

B Damit Kinder Erlebnisse verarbeiten und einordnen kdnnen, braucht der Organismus Ruhe- und Erholungsphasen,
denn durch zu viel Anspannung und Larm entsteht im Korper ein Ungleichgewicht. Wenn sie von einer Aktivitat zur
nachsten sausen und sich keine Pausen gbnnen, werden Kinder nervos und Uberdreht. Sie sind vollig GUbermudet und
konnen dennoch nicht einschlafen.

B Das vegetative Nervensystem, ,,unwillkirliches Nervensystem” genannt, steuert unsere lebensnotwendigen Grund-
funktionen. Es unterteilt sich in das sympathische Nervensystem, das unseren Blutdruck und den Adrenalinspiegel
aktiviert, ist also fur unser Kreislaufsystem, fir die Verdauung und fir die Abwehrkréfte zustandig. Das parasympathi-
sche Nervensystem wirkt dem sympathischen Nervensystem entgegen. Es beruhigt und gleicht aus. Beide Nervensys-
teme befinden sich im Wechselspiel. Kann sich ein Kind nach einer Anstrengung wieder erholen, werden vegetative
Funktionen aktiviert und bewirken im Kérper Regeneration. Wenn das Nervensystem aber einseitig Uberlastet wird,
fihrt das beim Kind entweder zum Dauerstress oder zur Dauerentspannung.

B Dabei ist das Ziel, dass sich Kinder nicht nur entspannen, sondern sie sollen auch zu erhéhter Aufmerksamkeit gelan-
gen.

4. NOTWENDIGE UTENSILIEN

Um die Spiele bestmoglich durchfiihren zu konnen, braucht man nicht viel Material, aber es sind einige Dinge zu beachten.
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5. GRUNDLAGEN DES ENTSPANNUNGSTRAININGS

Wir Europader leben in einer sehr hektischen, schnelllebigen Zeit, daher dominiert der Sympathikus. Wenn uns Uber einen

Zeitraum Erholungsphasen fehlen, nimmt die Kérperspannung zu und das wirkt sich negativ auf den gesamten Organismus
aus.

Man nimmt Vorstellungsbilder zu Hilfe und beeinflusst mit ihrer Unterstltzung den Korper in eine positive Richtung. Die
Ubungen bestehen aus kurzen, formelahnlichen Satzen, die sich auf unser Nervensystem auswirken.

Einstiegsformel: ,Ich bin ganz ruhig und entspanne mich!“

Schwereformel: ,Meine Arme und Beine fihlen sich sehr schwer an. Ich bin als Ganzes sehr schwer!”
Warmeformel: ,Mein gesamter Korper ist angenehm warm!“

Atemformel: ,Mein Atem fliel3t ruhig und gleichmaRig!“

NN

6. DISZIPLIN UND REGELN

Was Kinder lernen missen, dass die Ubungen gelingen:

vor Beginn zur Toilette ausreichend Platz fir jedes

— nicht sprechen

mitmachen/becbachten  +———
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7. WELCHE ENTSPANNUNGSANGEBOTE GIBT ES?

A) FANTASIEREISEN

Bei Fantasiereisen konnen die Kinder ihrer Fantasie freien Lauf lassen. Fantasie leitet sich vom griechischen Wort phantasia
= Vorstellungsvermégen, Einbildungskraft, Einfallsreichtum ab. Es bedeutet, dass wir uns Dinge allein mit unserer Fanta-
sie vor unserem geistigen Auge vorstellen kdnnen. Je mehr Sinne dabei angesprochen werden, desto lebendiger kdnnen
unsere inneren Bilder sein. Gerade Kinder nutzen ihre Vorstellungskraft immer wieder, um sich in kurze und entspannende
Tagtrdume zu begeben. Leider werden sie von Erwachsenen oft nicht erkannt und unterbrochen, dabei leiten sie Heilungs-
prozesse ein, helfen positive Verhaltensweisen aufzubauen und negative Gedanken zu Gberwinden. Fantasiereisen missen
eine optimistische und hoffnungsvolle Grundeinstellung vermitteln und das Kind muss sich mit dieser Geschichte identi-
fizieren kbnnen. Kinder werden dann psychisch stabiler und ausgeglichener.

ZIELE

Muskeldehnung

Weitung des Brustraumes

Durch das ruhige Atmen und Verweilen in der entspannten Position, entspannt sich der ganze Kérper und Wohl-
befinden wird gefordert.

Anregung der Verdauung und Forderung der Durchblutung

Die tiefe Entspannung beruhigt die Nerven, indem es Gedanken besanftigt und hilft, mental loszulassen.

Starkung der Rickenmuskulatur

Losung von Verspannungen

Wirkt ausgleichend

N2 2 2 N RN AN 2

B Teddy Traumbaér entspannt im Friihling

Material: In der Mitte befinden sich Stoffkdtzchen, Seidentiicher, Klangschalen, Entspannungsmusik, Zauber-
stab, Yogakarten und Engelskarten. Rund um die Mitte liegen Matten (ev. Polster) bereit.

Ziel: Entspannung, Muskeldehnung, Fantasieschulung
Dauer: 20 min
Ablauf:

1. BegriiBung der Kinder

2. Hauptteil
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Teddy Traumbar sieht aus dem Fenster und ist ganz aufgeregt. Heute ist der erste Tag an dem es richtig warm ist. Die Sonne
scheint und ein warmer Wind blast. Er weil3, dass bald der Osterhase kommt und er kann es gar nicht mehr erwarten. Also
beschliel’t er, in den Garten zu gehen und den Osterhasen zu suchen.

Sofort lauft er in den Garten. Da entdeckt er einen Kafer. Der liegt am Riicken und zappelt mit den Beinchen.

Auf einem Ast entdeckt er einen Schmetterling, der vergnigt seine Fligel auf und ab schwingt.

Vielleicht ist der Osterhase hinter dem Baum versteckt? Schade, da ist er nicht.

Der Busch hat sich bewegt, vielleicht sitzt der Osterhase dahinter? Aber auch dort ist der Osterhase nicht zu sehen
Aber da! AuBerhalb des Gartens in einer Ackerkuhle sitzt der Hase. Als er Teddy Traumbar entdeckt, hiipft er rasch
davon. Teddy Traumbar sieht ihm fasziniert hinterher.

Nach einer Weile dreht er sich um und sieht Mamas Blumenbeet. Er ist begeistert von der Vielfalt und der schonen
leuchtende Farben. Er l1duft hin und riecht an den Blumen. (Blumenatmung)

N AN NN AN

Abarakadabara simsala bim,
wo geht die Reise am Zauberteppich heute wohl hin?
Abarakadabara simsala bim,
jetzt wirst du zu Teddy Traumbdr ganz geschwind!
Und wir gehen als Teddy Traumbdr auf eine Reise mit dem Friihlingswind!

Es wird Abend und die Sonne geht unter. Mit dem Untergehen der Sonne wird es auch wieder kihler. Teddy Traumbar be-
schlieRt wieder ins Haus zu gehen. Dort kuschelt er sich weich und warm auf das Sofa. ®®® Dicht neben ihm kuscheln
Mutter Bar, Vater Bar und seine Geschwister. © ® @ Teddy Traumbar schlaft ein und tréumt vom Frihling. © ©®

Er traumt wie schon das Osterfest doch immer ist. Und es fallt ihm ein, dass da die Osterhasen die Ostereier bunt bemalen
und sie dann in Garten verstecken! Er denkt ganz intensiv nach, wie das denn heuer war. ©® ®®

Im Traum geht Teddy Traumbér noch einmal hinaus in den Garten. Er geht zum Baum. Die Aste mit den saftig griinen, ganz
zarten Blattchen wiegen sich ganz sanft im Wind hin und her. © ©® Dort trifft er den Kafer, dem er geholfen hatte, wieder
auf die Beine zu kommen und sieht ihn vergnigt einen Ast emporklettern. ©® ®<%® Dann geht Teddy Traumbar noch weiter
zu den Buschen. Leise und sacht pfeift der warme Frihlingswind durch das Geédst. ®®® Da entdeckt Teddy Traumbar
einen Schmetterling mit wunderschénen, groRen, schillernden Fligeln. Er verweilt ein wenig und beobachtet, wie der
Schmetterling diese wunderbaren Flugel auf und ab bewegt. ® ®® Als er sich umdreht, sieht er das bunte Blumenbeet
und staunt Uber die Farbenpracht. ,0ooohhh!“, denkt Teddy Traumbar ,sind die aber schon! Wie die Farben im Sonnen-
licht schon leuchten!” ©® © @
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Da sieht er am Boden eine kleine Schnecke ganz langsam einen Spaziergang durch das Blumenbeet machen. Mit Wirde
bahnt sie sich langsam mit ihrem perlmutschillerndes Hauschen ihren Weg durch die Erdfurche. ©®®® Teddy Traumbar
verweilt ein Weilchen und sieht der Schnecke fasziniert zu. ©® ©® Dann merkt er, dass seine Beinchen schwer sind und er
mude geworden ist. Ganz schwer fihlen sich seine Beinchen an und er méchte sich ausruhen. © ® @ Also beschlieRt Teddy
Traumbar wieder zu seiner Familie ins Haus zuriickzukehren und sich noch ein wenig auszuruhen. ® ® ®

Kaum hat er sich dazugelegt, fallen ihm die Augen zu. ®®<® Er traumt davon, im nachsten Jahr dem Osterhasen beim
Bemalen der Ostereier zu helfen. Herrlich bunt mochte er sie bemalen © © @ rot, gelb, lila, pink — die einen mit Streifen,
Punkten und wellenformigen Linien. Bei anderen mochte er die Farben ineinander verlaufen lassen und dann beobachten,
welche neuen Farben entstehen. Die Freude darauf, lasst eine wohlige Warme durch seinen Korper flieen lassen. Das
macht Teddy Traumbadr ganz ruhig und still, weil er noch ein wenig traumen will. (3x)

Abarakadabara sim salabén, die Geschichte, die war schén,
doch nun muss sie zu Ende gehn’!
Abarakadabara und geschwind,
jetzt verwandelt sich Teddy Traumbdr wieder zum Kind!

3. Zuriickkommen
Strecken, recken, géhnen, Augen langsam 6ffnen, mit den Armen und Beinen strampeln und langsam zu mir hochrollen!
Die Spielleitung geht herum und schlagt bei den Beinen eines jeden Kindes die Klangschale an und berihrt mit der vibrie-
renden Klangschale die Beine. Nachdem die Kinder berthrt wurden, recken und strecken sie sich, strampeln kraftig mit den
Beinen und 6ffnen die Augen.

B) EUTONISCHE UBUNGEN/PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Mit eutonischen Spielen lernen die Kinder ihre Kérper besser kennen und spiren. Eutonie wird vom Griechischen eu =
wohl, gut, harmonisch und tonus = Spannung zusammengesetzt. Eutonie stellt das individuelle Empfinden eines jeden
Einzelnen in den Vordergrund. Jeder sollte die Moglichkeit haben, in seinem individuellen Tempo zu arbeiten. Dennoch
sind Gruppenspiele zuldssig.

ZIELE
- Bewusstes Splren
— Erkennen, wann die Muskeln angespannt sind
— Bewusstes Entspannen erlernen
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B Den Kérper spiiren
Dauer: 15 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sollen als nachstes herausfinden, wie viel Raum sie brauchen, wenn sie Arme und Beine zur Seite strecken. Dies
soll im Stehen, im Blcken, im Sitzen und im Liegen in Erfahrung gebracht werden. Das ist flr die Entwicklung eines Korper-
schemas wichtig. Dabei soll niemand anderes behindert, gestoRen oder an der eigenen Ubung behindert werden.

- Den Arm entlang bis zu den Fingerspitzen klopfen.

- Rund um die Schultern und um den Ellenbogen patschen.

- Mit der flachen Hand von den Rippen bis zur Hiifte streifen.

- Mit der Hand vom Oberschenkel, Uber das Knie, Giber den Unterschenkel bis zum Zehenende streichen.

B Unsere Sehnen
Dauer: 10 min

Auch die Sehnen sind bei unserer Bewegung wichtig und es gibt Mdglichkeiten, sie fir die Kindern spirbar zu machen:
- Auf den Zehen stehen und bis drei zéhlen.
- Entspannen, indem sich die Kinder wieder ganz normal hinstellen und dabei auch bis Drei stehen.
- Jetzt stehen die Kinder auf den Fersen und zéhlen bis Drei und
- danach wieder entspannen!
- Das Ganze dreimal wiederholen.
Am Schluss die Achillessehne ausstreichen.

B Der stirkste Mann/die stirkste Frau
Dauer: 3 min.
Organisationsform: Gruppe/Partnerarbeit, Innenstirnkreis

Die Kinder stehen oder sitzen in einem Innenstirnkreis. Sie ballen die Fauste und heben die Unter-
arme und Oberarme hoch und spannen die Arm- und Handmuskulatur fest an. Sie zeigen der Spiel-
leitung die Muskeln, die sie ansieht/anfasst und bestaunt. Dann lassen sie los und fiihlen, wie weich
ihre Muskeln jetzt sind.
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B Ungekochte und gekochte Spaghetti
Dauer: 15-20 min

Die am Boden liegenden Kinder sind Spaghetti. Am Anfang sind sie noch nicht gekocht und daher sehr steif. Die andere Hélf-
te der Kinder geht herum und kontrolliert und fiihlt, wie hart sich die Spaghettis anfiihlen. Auf ein Signal ,, Auf die Kochloffel,
fertig, los!” der Spielleitung bilden sie, um die am Boden liegenden Kinder in Gratschstellung und ausgestreckten Armen,
einen Kreis. Ist der Kreis gebildet, ruft die Spielleitung erneut: ,Auf die Kochl6ffel, fertig, los!”, und die kreisbildenden Kin-
der streuen Salz Gber die Spaghettis. Daraufhin rollen die Spaghettis im Kreis herum. Die Spaghettis werden wahrend des
Rollens immer weicher. Die Topf-Kinder gehen wieder herum und fiihlen, wie weich nun die Spaghettis sind. Haben sich alle
Spaghettis entspannt, werden die Rollen getauscht.

Bl Korperreise

Material: Matten, Decken, Entspannungsmusik
Dauer: 5-10 min
Organisationsform: Gruppen

Die Kinder liegen bequem und entspannt am Ricken und wer mochte, schlieRt die Augen. Alle sind mucksmdauschenstill.
Die Kinder fihlen die Unterlage unter Kopf, Po, Beinen, Riicken und FiRen. Sie spiren die Atmung und ihren Korper.

- Macht euch ganz steif, indem ihr alle Muskeln anspannt. Jetzt anspannen! Fihlt wie hart euer Korper pl6tzlich ist
und vergesst nicht, ganz normal weiter zu atmen. Jetzt loslassen! Jetzt werden eure Muskeln wieder weich. Spirt
jetzt, wie eure Muskeln weich und warm sind.

- Nun tastet euer Gesicht ab. ©®® @ Die Stirn die Augenbrauen, die Augenlider, die Nase, die Wangen, die Lippen
und euer Kinn. Gleich geht es los. Jetzt Gesicht anspannen! ® ®® Fihlt, wie fest eure Gesichtsmuskeln sind
© © @ Jetzt loslassen! Jetzt konnt ihr spiiren, wie weich eure Muskeln wieder sind.

- Nunversucht, eure Schultern, Oberarme, eure Unterarme und eure Hande zu splren. € © % Spannt diese Muskeln
jetzt wie ein Gewichtheber an. Jetzt anspannen! Jetzt splrt wie hart diese Muskeln eures Korpers sind ©®®.
Jetzt loslassen! Nun werden alle diese Muskeln plotzlich wieder weich. Fihlt einmal!

— Jetzt sollt ihr gleich versuchen, eure Pomuskeln ganz fest zusammenzukneifen, bis sie ganz hart werden. Jetzt an-
spannen! Fihlt, wie hart eure Biackchen nun hart werden. © ® ® Jetzt wieder loslassen! Alle Pomuskeln werden
plotzlich wieder weich. Spurt, wie weich sie jetzt sind!

— Jetzt sind die Beine dran. Als ndchstes sollt ihr alle Bein- und FuRmuskeln anspannen, bis sie ganz hart sind. Jetzt
anspannen! Splrt jetzt, wie hart sich die Muskulatur dort anfihlt® ® @ Jetzt loslassen! Jetzt splrt ihr, wie weich
die Muskeln wieder werden. Spirt einmal, wie weich sie geworden sind!
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— Jetzt sollt ihr gleich euren ganzen Korper spiren ©® @, Das funktioniert, indem ihr alle Muskeln anspannt und
euch als Ganzes komplett steif macht. Jetzt anspannen! Spurt eure harte, feste Muskulatur am ganzen Koérper!
Flhlt, wie steif ihr plotzlich seid © @ @ Jetzt loslassen! Splrt wie weich und warm sich eure Muskeln wieder an-
fahlen!
— Fihlt, wie ruhig ihr jetzt seid @ ©®. Splrt, wie schwer ihr jetzt seid © ©®. Genielit euren ruhigen, gleichmaRi-
gen Atem ©© @,
(Kinder liegen noch eine Weile entspannt auf ihren Matten und genieRen die Stille und Ruhe!)

C) ATEMUBUNGEN

Durch Atemspiele lernen Kinder bewusster atmen. Der Atem ist unser standiger Begleiter, der ganz automatisch funktio-
niert. Ohne Atmung kénnten wir nicht leben. Standig atmen wir ein, was um uns herum ist und geben ein wenig davon ab.
Damit stellt der Atem eine Verbindung zwischen der Umwelt und uns dar. Funktioniert die Atmung ruhig, tief und gelassen,
sind wir im Gleichgewicht mit unserer Umgebung. Kinder, die ihren Bewegungsdrang nicht ausleben kénnen, sind in ihrer
Atmung gehemmt. Die Atmung ist dann flach, gepresst und gestaut. Damit wird der Kérper nur unzureichend bzw. sogar
schlecht mit Sauerstoff versorgt. Unterhalb des Zwerchfells liegen Magen und Darm, oberhalb Lunge und Herz. Wenn sich
das Zwerchfell und alle ,Atemhilfsmuskeln” (Zwischenrippenmuskeln, Bauchmuskeln) gleichmafig und ruhig funktionie-
ren, werden auch unsere Organe sanft bewegt und gut durchblutet. Das wirkt auf unseren Organismus beruhigend und er-
frischend. Da die Bauchatmung zur Entspannung beitragt, macht es Sinn, diese mit den Kindern gut und vielfaltig zu Gben.

— Langes und entspanntes Ausatmen und Loslassen verbrauchter Luft
— Tiefe muskuldre Entspannung und seelisches Wohlbefinden

— Forderung der Wahrnehmung und Konzentration

- Spannungsabbau

M Zauberkugel
Material: Seifenblasen
Dauer: 5 min

Die Kinder bewegen sich frei im Raum. Die Spielleitung steht in der Mitte und pustet Seifenblasen. Immer wenn die Kinder

eine bunte Zauberkugel vor sich haben, bleiben sie stehen, atmen tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. Damit
die Blase weiter schweben kann.
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Bl Holzfillen
Material: Axt
Dauer: 5 min

Heute sollen die Kinder ihren Arger zerhacken und loslassen. Sie stehen im Gréatschstand, verschrianken die Finger, so als
wlrden sie eine Axt in ihren Handen halten. Beim Einatmen heben sie die Axt Gber den Kopf weit nach oben und beim
Ausatmen beugen die Kinder den Rumpf rasch nach unten, so als wiirden sie mit der Axt das Holz spalten. Dabei rufen sie:
,Hahhh!“ Dann |6sen die Kinder die Hande, und lassen den Kopf und die Hande eine kurze Weile nach unten baumeln,
bevor sie sich wieder aufrichten.

B Kerzen ausblasen
Dauer: 5 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sitzen auf dem Boden und schlieRen die Augen. Mit den Handen bilden die Kinder eine Schale und stellen sich
vor, dass sich darin eine brennende Kerze befindet. Die Kinder holen tief Luft und blasen mit vollen Wangen und aufeinan-
derliegenden Lippen die Kerzen aus.

B Sommerhitze kiihlen
Dauer: 5 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder stellen sich eine riesengrofRe Sonne vor, die auf sie runterscheint. Die Kinder atmen langsam und ruhig ein und
aus. Sie stellen sich vor, wie ihnen heilt wird und der Schweil} runtertropft. Also gehort die Stirn gekihlt. Dazu missen die
Kinder durch die Nase tief Luft holen, die Unterlippe, etwas Uber die Oberlippe schieben und den Atem Richtung Stirn pus-
ten. Die Kinder sollen die Kihle spiren.

Il Atem spiiren

Material: Hande

Dauer: 5 min

Zuerst legen die Kinder ihre Hande auf den Bauch und atmen ein und aus. Sie spiren, wie sich die Bauchdecke hebt und
senkt. Danach legen die Kinder ihre Hande auf die Bauchseite und fihlen, wie sich der Brustkorb weitet und wieder ver-
engt. Nun sollen die Fingerspitzen unter die Schlisselbeine legen und splren, wie die Luft in die Spitzen der beiden Lungen
stromt.
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D) STILLE-SPIELE

Stille-Spiele vermitteln den Kindern fur den ganzen Kérper Wohlbefinden und Entspannung. In der Ruhe und Stille kén-
nen Kinder in sich selbst versinken, mit sich eins zu werden. Kérper und Geist haben die Moglichkeit, sich zu entspannen.
Gleichzeitig werden die Kinder sensibler, in der Stille Gerduschsensibilitdt zu erhéhen. Unsere Welt ist hektisch, laut und
voller Gerdusche, sodass Stille-Erfahrungen fir unsere Kinder kaum mehr moglich sind. Daher sind Kinder auch nicht mehr
daran gewohnt und kénnen sich nur schlecht auf Stille einlassen. Manche empfinden sie sogar als unangenehm und kon-
nen sie nicht geniellen. Daher ist es nicht erstaunlich, dass manche Kinder auf Stille mit Angst und Unsicherheit reagieren.

ZIELE:
- Zur Ruhe kommen
- Forderung der Konzentration und der Selbstwahrnehmung
- Entschleunigung
- Kraft tanken

B Der Indianer geht auf die Pirsch

Material: Indianerkopfschmuck
Dauer: 10 min
Organisationsform: AuBenstirnkreis

Ein Indianer schleicht heran,

schleicht so leise er nur kann.

Da bleibt der Indianer stehn.

Wer kann ihn mit geschlossenen Augen sehn?

Die Kinder stehen mit geschlossenen Augen im Aulenstirnkreis. Ein Kind wird zum Indianer bestimmt. Er geht nun leise im
Kreis herum, wahrend der Text gesprochen wird. Dann stellt sich das Kind hinter einem Kind stehen. Wer glaubt, dass der
Indianer hinter ihm steht, hebt die Hand. Indianer und Kind tauschen die Platze.

Variante: Bei einer groReren Gruppe konnen auch mehrere Indianer herumgehen.

B Die stille Zeit

Material: Uhr mit Sekundenzeiger
Dauer: 1 min
Organisationsform: Gruppe
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Seid ihr bereit,

fir eine kleine Stillezeit?

Dann macht es euch bequem,

kommt zur Ruh’,

seht der Uhr eine Minute schweigend zu.

Die Kinder sitzen im Kreis um die Uhr. Die Stillezeit kann je nach Konzentrationszeit auch auf zwei oder drei Minuten ver-
langert werden.

B Die Stille-Fee kommt zu Besuch

Material: Bleistifte, Zettel oder Erzahlkugel
Dauer: 5 min

Organisationsform: Gruppe

1,23

liebe Stille-Fee komm herbei.

Zeig dich hier im Kreise.

Alle Kinder werden leise.

Keiner bewegt sich, keiner spricht,
denn sonst zeigt die Fee sich nicht.
1,23,

Stille-Fee komm doch jetzt vorbei.

Die Kinder sitzen leise im Innenstirnkreis. Die Stille-Fee kommt nur zu Besuch, wenn die Kinder ganz leise sind, und wer
mochte, kann die Augen schlieRen. Wenn ihr die Fee gesplrt habt, 6ffnet die Augen. Schaut sie euch an. Wie hat sie aus-
gesehen? Was hat sie gemacht? Wie hat sie sich bewegt? Hat sie etwas gesagt? Welche Kleidung hat sie getragen?
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E) WAHRNEHMUNGSUBUNGEN

Wahrnehmungsibungen wecken den Verstand und scharfen unsere Sinne. Die Augen, die Ohren, die Nase, der Mund und
die Haut tragen als Sinnesorgane ein komplexes Bild unserer Umwelt. Gekoppelt mit Gedanken, Geflhlen, Erwartungen
und Erinnerungen entsteht eine eigene individuelle Wirklichkeit. Kinder sind heute einer Unmenge an Reizen ausgesetzt
und kénnen sich kaum mehr mit nur einen Gegenstand intensiv auseinandersetzen. Dabei ware genau das wichtig, um die
Umwelt bewusster wahrnehmen zu konnen. Sinnliche Spielphasen wirken sich aber positiv auf die korperliche, geistige
und seelische Entwicklung aus. Indem sich die Kinder auf eine Sache konzentrieren, beginnen sie gleichzeitig auch in sich
selbst zu ruhen.

ZIELE:

Forderung der Konzentration und Wahrnehmung
Korperliche und mentale Entspannung
Umwelterfahrung/Materialerfahrung
Sensibilisierung der Sinne

Aufbau eines gesunden Kérperschemas
Spannungsabbau

NV VAN

B Kapselbilder

Material: Kronkorken, Tuch oder Augenbinde
Dauer: 10 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Einem Kind werden die Augen verbunden. Das andere Kind legt mit den Kronkorken eine Figur. Das ,blinde Kind“ tastet vor-
sichtig die Figur ab und legt sie dann blind nach. Ist das Kind mit der Legearbeit fertig, 6ffnet es die Augen und vergleicht,
ob seine Figur der Figur des Partners entspricht. Danach werden die Rollen getauscht.

B Mini-Steps

Material: Papierstreifen mit unterschiedlicher Oberflachenstruktur
Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung

Die Kinder balancieren, indem sie Schritt fir Schritt die FiRe so platzieren, dass die Ferse des einen FulRes und die Spitze
des anderen FuRes aneinanderstoRen. Dabei verlagern die Kinder das Gewicht des einen FulRes auf den anderen.
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B Durch die rosa Brille

Material: selbstgebastelte Pappbrillen mit rosa durchsichtiger Folie
Organisationsform: Innenstirnkreis im Sitzen

Dauer: 5 min

Wirkung: Besanftigung

Mach es dir bequem mit allem Drum und Dran.
Zieh jetzt die rosa Brille an.

Schau dich damit um,

nach links, nach rechts herum.

Lass die Brille noch eine Weile auf deiner Nase.
Fiihl dich wie in einer rosa Oase.

Schliefle deine Augen dann,

ftinle, was die Farbe an dir machen kann. Lass sie in dich fliefsen,
versuche es, zu geniefsen.

Sie umgibt dich, fliefst durch dich hindurch,

immer mehr entspannst du dich dadurch.

Schau noch eine Weile auf die Farbe Rosa hin,

zieh daraus deinen Nutzen, deinen Gewinn.

Hast du genug von der Farbenpracht,

leg die Brille zur Seite und reibe deine Augen sacht.

B Murmelgesang (abgewandelt von Jutta Blisius)

Material: eine groRe Glasmurmel, eine Schale/ ein Teller mit Rand
Organisationsform: Innenstirnkreis, sitzend
Dauer: 5 min

Ich drehe eine Murmel auf einem Teller,

sie dreht sich schneller und immer schneller.

Die Murmel dreht ihre Runden ohne Rast und ohne Ruh".
Hére ihr eine Weile ganz still zu.

Schliefie deine Augen und lausche dem Gesang.

Achte auf den schénen Murmelklang.

Mache deine Augen erst wieder auf,
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wenn du nichts mehr hérst vom Murmellauf.
Schliefst erneut die Augen und achtet dann,
wie die Murmel murmeln kann.

Die Kinder sitzen auf ihren Kissen im Innenstirnkreis. Der Ubungsleiter liest den Text vor. Dann lasst er die Murmel auf der
Schale/dem Teller kreisen. Nach einer Weile wird der Lauf der Murmel verlangsamt, sodass die Kinder der Murmel mit den
Augen folgen kénnen. Dann schlieen die Kinder die Augen und folgen der Murmel mit geschlossenen Augen, bis von der
Murmel nichts mehr zu horen ist. Zum Schluss denkt sich jedes Kind seinen eigenen Murmelkreis und vollzieht ihn mit ge-
schlossenen Augen.

I Kannst du das noch horen?
Material: Stecknadel, Buroklammer, Splint, Mini-Kluppe, kleiner Stein
Dauer: 5 min

Die Kinder sitzen im Kreis und schlieRen die Augen. Der Ubungsleiter l4sst ein Ding fallen. Wer es gehort hat, hebt die Hand.
Versuch eventuell wiederholen.

Variation: Die Kinder rutschen immer weiter aus dem Kreis, damit die Entfernung zum fallengelassenen Objekt vergroRert
wird.

M Klangschalenkoffer

Material: Koffer, Klangschalen, Schlagel, Tiicher, Globus, Kartchen
Organisationsform: Innenstirnkreis, sitzend
Dauer: 10 min

In einem alten Koffer befinden sich in Tichern gut eingewickelt Klangschalen. Ein Globus steht bereit, um den Kindern die
Herkunftslander der Klangschale zu zeigen (Nepal, Tibet, Indien: Lander mit ganz hohen Bergen, auf denen auch im Som-
mer Schnee liegt. Die Menschen leben dort in diesen Bergen und haben schwarze Haare und eine braune Hautfarbe). Die
Kinder werden nun auf die Arbeit mit den Klangschalen vorbereitet:

- Was glaubt ihr, was sind Klangschalen, wie sehen Klangschalen aus? (Kinderideen einholen, aber nicht kommen-

tieren)
—  Welche Farbe konnten sie haben?
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Nun wird der Koffer ge6ffnet und die ausgewickelten Klangschalen kommen zum Vorschein. Fir die Klangschalen schmel-
zen Menschen am Feuer Metall. Solange das Metall noch weich ist, formen Arbeiter mit einem Hammer durch gleichma-
Riges, rhythmisches Hinschlagen eine Schale. Das dauert einen ganzen Tag. Erst wenn die Schale gut klingt und schwingt,
wird sie verkauft. Misslungene Schalen werden wieder eingeschmolzen. In Nepal wird in den Schalen auch gekocht und aus
den Schalen gegessen und getrunken.

—  Wie schwer ist so eine Klangschale? (Kinder dirfen die Klangschale vorsichtig durchgeben und fihlen, wie schwer
sie sind)

Welche Klangschale ist schwerer, welche ist leichter? (Klangschalen nach ihrem Gewicht ordnen aufstellen)

Wie fuhlt sich eine Klangschale an? (warm, kalt, weich, hart, glatt, rau)

Wie riecht eine Klangschale? (Die Kinder reiben an der Schale und riechen anschlieRend von ihren Handen. Durch
die Reibung entsteht Warme und durch die Warme kann man das Metall besser riechen)

Wie hort sich eine Klangschale an? (Klangschale anschléageln)

Wie lange klingt eine Klangschale? (Kinder zahlen mit)

N2 N 2N N2

Bl Klingende und schwingende Klangschale
Material: Klangschalen
Dauer: 5min

- Mit den Fingerspitzen an den oberen Rand der Schale klopfen
- Mit dem Zeigefinger gegen die Klangschale klopfen

- Mit den Fingerndgeln die Klangschalen antippen

— Mit der Handinnenflache die Klangschale anschlagen

Jetzt erhéltst du einen Schlagel. Stell dir vor, du wirdest anstelle der Klangschale, mit dem Schldgel auf den Kopf klopfen.
Das sollte moglichst so geschehen, dass es nicht weh tut. Jetzt probiere, die Schale mit dieser Anspielstarke anzuschlagen.

Il Duftpunkte
Material: geruchlose Taschentlicher, Duftéle
Dauer: 5 min

Die Kinder sitzen bequem im Innenstirnkreis. Die Spielleitung betrdufelt das Taschentuch mit einem bis maximal zwei
Tropfen Ol. Die Kinder sollen am Papiertaschentuch den Punkt finden, wo das Ol seinen Duft verstrémt. Vielleicht kénnen
manche Kinder den Duft sogar identifizieren. Haben die Kinder den Punkt gefunden, geben sie das Tuch im Kreis weiter.
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Variante: Man nimmt groRere Tucher (Geschirrtlicher, Stoffwindeln). Riechen die Difte auf dem Stoff gleich wie am Papier?

B Was schmeckst du?
Material: Gummibarchen
Dauer: 5 min

Die Kinder schlieRen die Augen und strecken ihre Zungen raus. Die Spielleitung legt nun vorsichtig ein Gummibarchen auf
die Zunge der Kinder. Nun die Zunge einziehen und nichts machen. Die Zunge und der Mund bleiben ruhig. Nun fragt die
Spielleitung die Kinder, was sie schmecken — nichts! Erst wenn die Zunge und die Zahne aktiv werden, wird Speichel dazu
gespritzt, der den Leckerbissen aufweicht. Erst dann kann erschmeckt werden, wonach und wie der Leckerbissen schmeckt.

F) ACHTSAMKEIT UND KONZENTRATION

Achtsamkeit beschreibt einen Zustand vollkommener Wachheit und Bewusstheit des aktuellen Augenblickes. Man denkt
weder an die Zukunft noch an die Vergangenheit. Man befindet sich nur im Hier und Jetzt. Wahrgenommen wird das, was
in diesem Augenblick passiert. Der Gedankenstrom des Alltags wird unterbrochen. Innere Ruhe und Gelassenheit stellt sich

ein.
ZIELE:
- Es wird nicht beurteilt
-  Geduld wird gelbt
- Der Zauber des Neuen wird bewahrt
— Esist ein Nicht-Streben
- Akzeptanz entsteht

B Affenstark
Dauer: 10 min
Organisationsform: Kreis

— Die Kinder stellen sich mit gekrimmten Oberkdrpern und hangenden Schultern auf. Die Mundwinkel werden nach
unten gezogen. Sie stellen den ,, Miesi” dar. Die Kinder sollen danach kurz beschreiben, wie sie sich fihlen.

— Danach stellen sie sich wieder entspannt und aufrecht hin, die Schultern sind breit, die Mundwinkel nach oben
gezogen. Jetzt sind sie ,Smileys”. Wie flhlen sie sich jetzt?
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- Jetzt sollen die Kinder aufrecht und die FuRsohlen fest auf den Boden stellen. Mit der linken und rechten Faust
wird nun auf die Brust geklopft. Dabei stellen sich die Kinder vor, wie stark und sicher sie werden (=Starki Gorilla).
Am Schluss kraftig auspusten und Arme und Beine lockern.

Kinder durch den Raum gehen lassen und auf ein Signal hin sollen sie die verschiedenen Kérperhaltungen durch-
fihren.

9
9

Il Staubsaugeriibung
Dauer: 10 min

- Die Kinder sitzen bequem auf einer Matte. Sie sollen sich vorstellen, wie es war, als sie sich mit einer Person, die sie
gern haben, einmal gestritten haben (oder eine schlechte Note bekommen haben) und sich hineinversetzen, wie
sich das angefuhlt hat. Wo habt ihr das unangenehme Geflihl gesplrt? Wo bzw. was habt ihr dabei angespannt?

— Die Kinder sollen sich aufgestaute vorhandene Anspannung kurz aufsaugen und dabei kurz den gesamten Korper
anspannen. Dabei sollen die Kinder ihre Schultern hochziehen, die Arme anspannen und die Hande zu Fausten
ballen. Das Gesicht wird fest zusammengekniffen.

- Nun lassen die Kinder plotzlich wieder locker, atmen durch den Mund laut aus und stellen sich vor, dass sie das
vorher Angestaute einfach wegpusten, dass der Arger abfillt und in winzige Teile zerbrockelt.

- Ubung finfmal wiederholen: anspannen 5 sec, loslassen und auspusten 10- 15 sec, kurze Pause von ca. 15 sec

G) MASSAGEN

Massagen verbessern nicht nur die Durchblutung der Haut, sondern lockern verhartete Muskeln und lassen uns aus dem
Alltag entfliehen. Kinder lernen durch sanfte Berhrungen ihren Kérper kennen, liebevoller mit ihm umzugehen, starken
den Selbstwert und tragen so zu einem positiveren Selbstbild bei. Partnerarbeit vermittelt Geborgenheit, gibt Halt, Sicher-
heit und das Gefiihl angenommen zu werden. Die Kinder lernen auch mit anderen sorgsamer, einfiihlsamer und rticksichts-
voller umzugehen.

Partner selbst aussuchen dirfen

Kinder entscheiden, welche Berlhrungen sie wollen, welche nicht

Vor der Massage Kinder auf die Toilette gehen lassen

Schmuck ablegen

Moglichst wenig Kleidung

Massage darf nicht weh tun

Auf Knochen und Wirbelsaule achten

NV NN NN
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B Die Haut aufwecken

Material: ev. Matten
Zeit: 5—-10 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sollen feststellen, ob ihre Haut zart, diinn, fest oder hart ist. Sie machen dazu folgende Ubungen:
Vorsichtig und langsam die eigene Hand streicheln

die Wangen reiben, als wiirden sie das Gesicht waschen

auf die Nase tupfen

auf das Kinn klopfen

an den Ohrlédppchen sanft ziehen

die Augenlider bertihren

die Beine sanft entlangpatschen

UBERALL IST DIE HAUT ANDERS!
Die Fulsohlen splren sich kraftig an, weil wir auf diesen (kleinen Stlickchen) mit unserem gesamten Kérpergewicht stehen

B Malermeister

Material: Verschiedene Pinsel, Farbpalette, Matten
Dauer: 5—-10 min
Organisationsform: Partnerarbeit

Jedes Paar erhalt eine Farbpalette. Jedes Kind sucht sich einen Pinsel aus. Beide Kinder nehmen auf einer Matte Platz. Nun
nimmt ein Kind die Farbpalette und den gewahlten Pinsel des Partnerkindes und fragt dieses: ,Was hattest du gerne auf
deinen Daumen gemalt? Welche Farbe(n) soll es haben?” Alle Korperteile, die das Kind wiinscht, dirfen bemalt werden.
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B Kérpermassage
Material: Klangei
Dauer: 5-10 min

Die Kinder halten das Klangei an die verschiedensten Korperteile. Wenn man das Klangei an den Kopf hélt und ein Ohr
zuhilt, werden die Schwingungen als Kladnge tber den Schadelknochen tibertragen. Ahnlich funktioniert die Ubertragung,
wenn die Kinder das Ei hinter das Ohr halten. Auch der Brustraum ist ein wunderbarer Klangkorper.

Aber nicht nur die Kldnge werden wahrgenommen, die Korperteile erfahren durch das angenehme vibrieren der Schwin-
gungen eine entspannende Massage, die wiederum Heilungsprozesse anregen soll.
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Lieder zur Starkung von Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen in Kiga und Grundschule, 2. Auflage, Okotopia Miinster.
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KUNTERBUNTE TIPPS FUR EINEN BEWEGTEN KINDERALLTAG
EINE ,SCHATZKISTE“ FUR DIE ICH - ENTWICKLUNG

Wie Bewegung zu einem festen Bestandteil in der Lebensgestaltung werden kann!

Kinder brauchen Bewegungserfahrungen, um ihren Kérper und sich selbst zu erfahren. Bewegungslernspiele haben eine
enorme padagogische Wirkung.

Bewegung ermoglicht dem Kind eine Auseinandersetzung mit seiner rdumlichen, materialen und seiner personalen Um-
welt und vor allem mit sich SELBST.

Bewegung ermdglicht Selbststandigkeit und starkt das Selbstbewusstsein.

Was kénnen padagogische Fachkrafte und Ubungsleiter/in fiir einen bewegten und entspannten Alltag tun?

DER EIGENTLICHE SCHATZ, DEN WIR FORDERN MUSSTEN, IST DIE BEGEISTERUNG AM EIGENEN ENTDECKEN
UND GESTALTEN, DAS TUFTLERTUM, DIE LEIDENSCHAFT, SICH MIT ETWAS BESTIMMTEM ZU BESCHAFTI-

GEN.
(Prof. Dr. Gerald Hither)

Dieser Workshop beinhaltet verschiedene Bewegungsgeschichten, Wirbelsdulenyoga und Zauberlernspiele fir einen be-
wegten und entspannten Alltag. Kreative Ubungen, die ausprobiert und entdeckt werden méchten. Motto : ,Sich zu be-
wegen heilt fir’s Leben lernen”.
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WIE KINDER SPIELERISCH LERNEN
Das Spiel ist ein Hauptberuf eines Kindes, denn alles was Kinder sehen, horen und fihlen, wird schnell zum Spiel. Kind-

liche Neugier und Entdeckerfreude fihren zur Aktivierung des Belohnungssystems und Glicksgefiihle sprieRen. Bewegung
starkt das Immunsystem und fordert die Konzentration. Freude, SpaR und Lust an der Bewegung stehen im Vordergrund.

Die Ubungen kénnen frei zusammengestellt und flexibel eingesetzt werden.
Welche Tipps mochtest du in den Kinderalltag einbauen?

Tipp: Kreiere ein Bewegungsbuch (Plakat) und schreibe die Lieblingsiibungen der Kinder auf oder gestalte eine Collage!
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DEIN GESUNDHEIT- HAUS

Du kannst dir deine Gesundheit wie ein Haus vorstellen, indem du lebst und dich wohlfihlst. Es soll dich dein ganzes Leben
lang schiitzen und behUten. Zu Beginn deines Lebens wird dieses Haus von anderen errichtet, aber eines Tages erhaltst du
die Schlussel fir dein Haus. Dann bist du fir die Pflege und den guten Zustand deines Hauses selbst verantwortlich.

Dein Gesundheits-Haus steht auf einem festen Fundament. Es sind die Erbanlagen, die du von deinen Eltern bekommen
hast. Auf diesem einzigartigen Grundstein werden vier starke Mauern errichtet:

die Erndhrung
die Bewegung
das Denken

die Entspannung

el e

Jede Mauer besteht aus vielen kleinen Bausteinen. Damit dein Haus nicht krumm und schief steht, missen alle vier Wande
gleichmaRig Stein fir Stein aufgebaut werden.

Durch die Fenster und die Turen deines Hauses findet ein standiger Austausch mit deiner AulRen- und deiner Innenwelt
statt. Mal geht es zu wie auf einem Bahnhof, es herrscht ein Kommen und Gehen. Dann wieder tobt ein Ereignis oder ein
Gedanke wie ein Wirbelwind durch dein Haus und bringt alles in Unordnung. Oder eine Krankheit lasst es im ganzen Haus
eine Weile still werden. Die Lebensfreude stromt wie ein warmer Wind durch die kleinsten Ritzen, und das Glick strahlt wie
die Sonne durch die Fenster in dein Haus hinein.

Die Mauern deines Hauses werden von einem grofRen und dichten Dach Uberspannt:
Es sind deine Familie, deine Freunde und viele andere Menschen, die dich auf deinem Lebensweg begleiten.

Quelle : http://www.kidsweb.de/gesundheits_spezial/dein_gesundheitshaus.html
Tipp: Gestalte mit den Kindern ein Gesundheitshaus (zeichnen, malen etc..) und versuche jeden Tag eine Einheit in

den Kinderalltag einzubauen. z.b. Lieblingsbewegung von einem Kind, jeden Tag ist ein anderes Kind dran......mit Er-
ndhrung, Entspannung, Denken....
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PICKNICKSPIEL

Eines Tages sagte Klein Erna zu Ihrer Mutter: ,Warum machen wir nicht mal ein Picknick?”. Mutter meinte, das ware eine
gute Idee. ,Frage doch mal deinen Vater und deinen groBen Bruder und wenn du sie findest, auch deine kleine Schwester.
Und Hund Hasso darf natlrlich auch mit. Klein Erna lief durch das ganze Haus und fand ihren Vater, ihren groen Bruder
und ihre kleine Schwester. Der Hund Hasso lag im Garten. So stiegen alle ins Auto.

Als sie den Picknickplatz erreicht hatten, sprang Klein Erna aus dem Auto, der groBe Bruder folgte und das kleine Schwes-
terchen und Hund Hasso hetzte hinterher. Dann stiegen auch noch Mutter und schliefRlich auch Vater aus. Mutter fand
einen guten Platz flrs Picknick. Klein Erna mochte ihn nicht besonders, aber ihr groBer Bruder fand ihn hervorragend.
Hasso rannte inzwischen weg und der Vater hinterher, um ihn einzufangen, und die Mutter lachte dartber. Auch Klein
Erna fand das sehr lustig, nur das kleine Schwesterchen konnte nicht verstehen, was da vorging. Zuletzt kamen alle wieder
zusammen, verspeisten ihre mitgenommen Sachen und genossen das Picknick.

Am Ende des Tages raumte die Mutter die Picknicksachen zusammen, Klein Erna und ihr groRer Bruder halfen. Der Vater
kiimmerte sich derweil um das kleine Schwesterchen und passte auf, dass Hasso nichts anstellte. Dann stiegen alle ins
Auto: zuerst Hasso, dann Klein Erna, dann ihr groBer Bruder und das kleine Schwesterchen auf der Riickbank. Zuletzt noch
die Mutter und Vater.

Zu Hause angekommen sagte Klein Erna: ,Das war ein sehr schénes Picknick!”“ Und alle
nickten zufrieden. Nach dem Abendessen gingen alle zu Bett. Zuerst Klein Erna, dann
das kleine Schwesterchen, dann der groRe Bruder, dann die Mutter und nach dem
Fernsehsport auch der Vater. Der Hund Hasso legte sich draulRen in seine Hundehutte.

Eine frohliche Familie am Ende eines wunderschdnen Tages.
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LUSTIGE ERZAHLSTEINE

Kinder sollen Steine bemalen und etwas erzahlen (eine Geschichte oder etwas zu einem besonderen Thema etc...). Evtl.
konnen die Kinder eine Bewegung dazu erfinden ......

Zweite Idee: ,Reflexion vom Tag” verschiedene Gegenstande in eine Kiste geben und bestimmte Fragen stellen. Nachfol-
gend ein paar mogliche Formulierungen!

Fernglas: Ich habe beobachtet, dass...

Lupe: Ich habe herausgefunden, dass...

Herz: Besonders berthrt hat mich...

Zauberkugel: Ich wiinsche mir...

Stein: Besonders schwer fiel mir....

Feder: Besonders leicht fiel mir.......

N VAN

DIE WERTIGKEIT DER FUSSE

,Fulle verbinden uns mit der Erde.”

Die FuRe Ubertragen die Kraft der Erde in den Korper. Sie sollen uns durchs Leben tragen und sich
ansonsten nicht melden, die da unten, unsere FuRe.

Was machen wir ohne flinke FiRe in Notsituationen?

Eine Wohltat fur beanspruchte FiiRe ist regelmaRiges BarfulRlaufen.

Wer barfuls lauft, nimmt aulRerdem automatisch die richtige FuBstellung an.

,0hne Schuhsohlen kdnnen die FuRe frei abrollen — das fordert Kraft und Koordination”.

Das Gewicht wird dabei vom FuRRgewolbe auf die unempfindlicheren AuRenkanten verlagert.

SPIELE FUR DIE FUSSE
Bl Kitzelspiel
Entlang der Linie gehen auf allen Vieren, versuchen, jemanden zu kitzeln, aber selbst nicht gekitzelt werden.

B FiiBetreten:
Versuchen, einen anderen auf die FlRBe zu treten, aber selbst nicht erwischt werden.
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Bl FuRklebespiel
Mit den FiRen kleben beide zusammen —im Sitz , Riicken
Material Tuch: das Tuch aufheben und mit den FulRen winken, Gber Kopf werfen

B Kreatives Malen:
Mit einem Stift oder Pinsel auf ein Blatt Papier malen, Stift zwischen den Zehen geben. Es wird gemalt, was gerade in den
Sinn kommt oder nach einer Fantasiereise.

B Zeitungspapier zerreien:
Mit den FlRen Papier-Taschentilicher oder Zeitungspapier zerreilzen.

l Staffellauf

In diesem Spiel braucht man zwei Mannschaften. In einer Kiste liegen einige Murmeln, die lber die Ziellinien getragen
werden missen. Dazu nimmt das Kind die Murmeln einzeln mit den Zehen auf und hipft auf dem anderen FuR Richtung
Ziellinie. Die Murmel muss in die leere Kiste abgelegt werden. Sobald die Murmel in der Kiste abgelegt worden ist, darf das
nachste Kind in der Mannschaft starten. Gewonnen hat das Team, das als Erstes alle Murmeln hinter die Ziellinien- Kiste
getragen hat.

Bl FuBstraRe

Kartons mit unterschiedlichen Fullmaterial auf den Boden stellen. Einem Kind werden die Augen verbunden, ein Kind ist
der Blindenhund. Das Kind versucht mit nackten FiiBen den Parcours durchlaufen und soll erraten, womit der Karton ge-
fallt ist.

B Entspannung fiir die FiiBe

Die Kinder sitzen im Schneidersitz oder legen die FuRRsohlen aneinander. Die Daumen halten den Punkt an der beginnen-
den FuRsohle fest und die andern liegen locker auf dem Ful’rlicken, das ist der Nierenpunkt und das Gleichgewicht wird
aktiviert.
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HALLENRALLY

Aufwarmspiel-CD ...

Es werden 8 Aufgabenkéartchen vorbereitet und die Ubungen den Kindern erklart. Alle Materialien sollen zuerst vorbereitet
sein. Die Ubungen werden jeweils 10 mal wiederholt.

Material: Springschniire, Matten, Balle, Langbank, Reifen, Stoffsackerl, Rollbretter, Teppichfliesen,

Springschnur 10x hipfen

Ball gegen die Wand werfen und fangen, sitzen , stehen, verkehrt

Reifen hipfen hinein und hinaus

Faultierliegestitz

Radfahren bis 30 zahlen

Balancieren Uber ein Seil oder Langbank

Lastwagen etwas transportieren, Rollbretter oder Teppichfliesen und etwas auf den Ricken legen. (Stoffsackerl)
Bauchlage trocken schwimmen 30 mal zdhlen

NV NN N2

SCHMUTZFINK

Putzschwamme werden in der Halle verteilt oder in einer Kiste
- Die Kinder spielen Autos und fahren durch die Halle, nur 2 von ihnen sind Schmutzfinke, die Autos mit Dreck be-
schmieren, indem sie sie antasten. Jedes Auto, dass angetastet wird, halt an, denn es kann durch die dreckige
Scheibe nicht mehr sehen.
—> Ein anders Auto kann aber dem beschmutzten Auto helfen, indem es schnell einen Schwamm holt und das be-
schmutze Auto saubermachen.
— (Uber den Ricken streichen) Das Auto kann wieder weiterfahren.
Wer den Schwamm in der Hand hat, kann nicht angetastet werden.

BALLGYMNASTIK
Material: 1 Ball pro Kind, Buchstaben auf ein Plakat schreiben und eine Kiste mit Wérter vorbereiten, Zahlen auf ein Plakat
vorbereiten und +- =

Wie damals die Prinzessin mit ihrer goldenen Kugel im Garten spielen, wollen wir dies heute mit dem Ball tun. Prinz hat
eine Zauberkugel, die im Glick bringen soll.
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Wir rollen den Ball mit der Hand Gber den Boden

Wir hocken uns hin und rollen den Ball um unseren Koérper

Wir stellen uns mit den gegratschten Beinen auf und rollen den Ball wie eine Acht um unsere Beine
wir stellen uns aufrecht hin und rollen den Ball um unsere Taille

wir prellen den Ball auf den Boden und fangen ihn wieder auf, mit beiden Handen oder mit einer Hand
wir werfen den Ball zunachst nur ein bisschen hoch und fangen ihn wieder auf

Wir werfen den Ball so hoch wir kdnnen, lassen ihn auf den Boden aufkommen und fangen ihn wieder auf.
Zahlenquiz — mit dem Ball auf die richtige Zahl werfen — ergibt die Losung

Wir rollen uns den Ball gemeinsam zu

Wir schieRen den Ball durch die Beine des Partners und TOR!

Wir werfen unsere Bélle in den Zauberbrunnen hinein.

Buchstabensalat — mit dem Ball den richtigen Buchstaben treffen — ergibt das richtige Wort

N 2 2R 2 2 2N N A A AN AN

ZIP — ZAP SPIEL

Ziel: Namen kennenlernen, Lieblingsspeisen oder Kommando wahrnehmen.

Jedes Kind bekommt einen Ball (Tennisball oder weicher Ball)
- Wenn der TR ZIP sagt; wird der Ball auf den Boden geprellt und wieder gefangen
— Wenn der TR ZAP sagt; wird der Ball gegen die Wand geprellt und wieder gefangen
- Wen der TR ZIP ZAP sagt; Ballwechsel mit einem Kind

Andere Varianten; indem man Namen nennt oder Lieblingsspeisen!

MC GESUNDHEIT

Kinder laufen zu Musik, bei Stopp stehen bleiben und Anweisungen der Ubungen ausfithren.

Chicken Nuggets — in die Hocke gehen

Shake Salat — Kérper schitteln

Apfelsaft — Arme Gber den Kérper und schitten
Karotte — auf den Bauch legen

Smoothie — Riickenlage und Radfahren

N AN
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ZAUBERSPIELE — KONZENTRATION

B Koépfchen einschalten!- Gehirnknopfe

Lege den Daumen und Zeigefinger einer Hand auf die Gehirnknoépfe links und rechts neben dem Brustbein und aktiviere
diese Punkte durch leichtes Massieren. Gleichzeitig legst du die andere Hand auf den Nabel. Nach einer Minute tauschst
du die Hande.

Diese Ubung aktiviert das Gehirn fiir das Aussenden von Botschaften der rechten Gehirnhemisphéare zur linken Kérperseite
und umgekehrt, verstarkt die Aufnahme von Sauerstoff. Diese Ubung hilft beim Lesen, Kreuzen der Mittellinie fiir Képer-
koordination, Vermeidung des Vertauschens von Buchstaben und Zahlen. Entspannt Nacken und Schultermuskulatur und
sorgt fUr eine Links-Rechts Korperbalance.

[l Ohren spitzen!- Denkmiitze

Nimm die Hande zu deinen Ohren und massiere mit dem Daumen und dem Zeigefinger gleichzeitig sanft beide Ohren,
zuerst von oben nach unten, dann von innen nach auRen. Diese Ubung hilft, die Aufmerksamkeit auf das Héren zu konzent-
rieren. Sie kann auch Spannungen in den Schadelknochen I&sen. Die Ubung soll dreimal wiederholt werden. Somit werden
Gber 400 Akupunkturpunkte stimuliert, die in Verbindung des Gehirns und des Képers stehen. Sie hilft, auf die eigene Stim-
me zu horen und verbessert das Kurzzeitgedachtnis. Es verbessert sich die Atmung. Kiefer, Zungen-und Gesichtsmuskulatur
entspannen sich. Verbessert das Gleichgewichtsgefihl.

[l Augen aufgepasst!- Elefanteniibung

Stelle dich ruhig hin, strecke einen Arm aus und schwinge eine groRe liegende Acht in die Luft. Gehe von der Mitte aus im-
mer nach rechts oder links. Halte dabei deinen Kopf ruhig und verfolge die Acht mit deinen Augen. Wiederhole die Ubung
10x mit dem linken Arm, 10x mit dem rechten und ebenso 10x mit beiden Armen.

Jetzt bist du sicher gespannt, wie es heute nach dieser Vorbereitung mit dem Lernen klappen wird. Doch bevor du loslegst,
hier noch ein Tipp: Trinke vorher ein groRes Glas Wasser- so fuhlst du dich klar im Kopf und kannst bereits Gelerntes besser
aus deinem Gedachtnis abrufen.

Diese Ubung hilft dem Kind, sich beim Fokussieren leichter zu entspannen. Balance, Koordination und Zentrierung ver-
bessern sich.
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WIRBELSAULENYOGA

Da Kinder sich heute viel zu wenig bewegen, haben manche Kinder eine schlechte Kérperhaltung und enorme Beweglich-
keitsprobleme der Wirbelsdule. Durch nachspiren und Wahrnehmungsibungen lernen Kinder, ihren Kérper neu zu splren
und zu fihlen. Sie lernen, ihrem Kérper zu vertrauen. Sehr gut eignet sich Wirbelsaulenyoga fur aktive Kinder. Dies wird auf
spielerische Art und Weise vermittelt.

B Wirbelsidulenyoga mit verschiedenen Ubungen

- Starke Wirbelsdule — Person A und B stehen Ricken an Rucken, die Knie leicht gebeugt. Durch den Druck eurer
Ricken gegeneinander streckt sich auch die Wirbelsdule. Abwechselnd schiebt A Person B vorwarts, dann schiebt
B Person A mit kleinen Schritten vorwarts.

- Wirbelsdule lang streichen — Person A und B stehen hintereinander. Person A richtet ihre Wirbelsdule auf. Person B
legt die Hande auf die Wirbelsaule von A und fahrt mit leichten Druck von Kopf bis Becken der Wirbelsdule entlang.
Danach wechseln.

- Elefantentransport — Person A und B knien sich auf zwei diinne Matten im Vierfisslerstand gegentber. Platziert
zwischen euren Kopfen einen Ballon oder Ball. Achtet auf eine lange Wirbelsdule und eine koordinierte Kopfstel-
lung ohne Nackenknick. Transportiert jetzt gemeinsam den Ball / Ballon, indem Person A Anweisungen gibt: Zu mir,
zu den Fenstern etc....

- Gehen auf den Sitzbeinen — Setz dich mit aufgerichteter Wirbelsdule und parallel ausgerichteten Beinen auf eine
Matte. Bewege dich nun auf deinen Sitzbeinhdckern vorwarts, indem du einen Sitzbeinhocker vom Boden abhebst
und ihn etwas weiter vorne wieder absetzt. Behalte den Oberkdrper aufrecht und schaukele nicht hin und her.

— Dehnspannung — Person A nimmt den Vierfisslerstand ein und Person B kniet mit einem Rundstab neben A. A rollt
Kopf und Becken leicht gegenseitig ein. Die Wirbelsdule gerdt dadurch unter Dehnspannung. Sie wir lang. B legt
einen Rundstab vorsichtig auf dem Hinterkopf und Kreuzbein ab. Person A spirt sofort, wo der Riicken noch nicht
am Stab anliegt.

Katze- in den Vierfusslerstand, Katze machte einen Katzenbuckel vor Freude und zieht wieder zurick.

Drehen in der Wirbelsdule —in den Fersensitz, der Riicken ist gerade und aufrecht, die Hande auf die Schultern und
dann rechts und links drehen.

Uberkreuzbewegung — beriihre beim Uberkreuzen dein hochgezogenes Knie mit dem Ellenbogen oder hiipfe da-
bei. Schuhplatteln — beriihre beim Uberkreuzen deine FuRsohlen hinter dem Kérper mit der Hand.

Hoch das Bein —lehne dich mit dem Ricken an eine Wand, ziehe ein Bein hoch und greife mit beiden Handen unter
den Oberschenkel. Driicke nun vorsichtig das Bein nach unten und halte gleichzeitig mit den Handen dagegen. 4- 6
Sekunden dricken, dann das andere Bein. Entspannt die Gesalmuskulatur.

NN 2NN
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— Ich-Starkung — FuRe schulterbreit, die Zehen zeigen dabei nach vorne und gehe langsam in die Knie, bis du deine
FRe nicht mehr sehen kannst. Der Ricken ganz gerade und nicht nach vorne beugen. Nimm beide Hande und
mach Fauste, so als warst du ein Rennfahrer, der ein Steuerrad fest in der Hand hélt. Geradeausschauen und nicht
auf den Boden schauen. Diese Haltung bis 10, 20 ....atmen, bis der TR stopp sagt.

= Innere Freiheit — die Ubung wird im sitzen ausgefiihrt. Setz dich auf den Boden und winkle die Beine an, die FiRke
bleiben dabei ganz auf dem Boden. Der Ricken ist gerade und nimm die Arme parallel zum Boden, die Hande bil-
den eine Faust. Diese Haltung bis 10, 20 ....atmen, bis der TR stopp sagt.

- Sprungschlange — eine Reifenparcour legen ( Kopf Schlange malen) neben den Reifen verschiedene Symbole auf-
zeichnen — welche Bewegung Kinder machen sollen. z.b. Kreis — beidbeiniger Sprung, halber Kreis — Froschhiipfen,
Stern — linkes Bein, Herz — rechtes Bein, etc..........
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B Adler begriiRt die Erde

Die Beine sind leicht gebeugt, der Riicken ist aufrecht. Die Fligelarme ldsst er locker an der Seite hangen. Der Adler ist ganz
ruhig und horcht in sich hinein. Dann breitet er langsam seine Fllugel aus und fliegt los. Er splrt, wie der Wind ihn tragt.
Der Adler mochte der Erde ndherkommen, er beugt seinen Kérper nach vorne, senkt seine Fligel, bis dich die Hande be-
rihren, die Finger sind gestreckt. Der Adler blickt in die Tiefe der Erde.

Dann hebt er sich wieder, er richtet sich auf, die Hande werden Uber den Kopf zusammengefihrt.

Ricken und Beinmuskulatur werden gedehnt und die Ubung wirkt harmonisierend und schenkt Energie.

B Adlerspiel

Zur Vorbereitung besorgen Sie fir jedes Kind jeweils verschiedene Dinge fir den Beutefang. Holzperlen, Kastanien, Blei-
stifte, Luftballons, evtl. Bonbons verpackt.

Kinder verwandeln sich in einen Adler. Bei dem Signal ,Adlerflug” kreisen die Kinder im Raum herum. In der Mitte des
Raums sind Utensilien vorbereitet. Es kann mit einer Trommel begleitet werden. Wenn der TR das Wort , Beutefang” ruft,
durfen sich die Kinder eine Beute aussuchen, aber nur mit dem FulR greifen und auf die eigene Decke bringen. Ein Teil der
Beute darf mit nach Hause genommen werden. Wechseln der FuRseite anleiten.

MEDITATION

SA TA NA MA - ist eine Meditation, bei der sich Kinder voll konzentrieren missen. So bleiben Gedanken fern. Kinder sitzen
im Kreis und die Hande liegen locker auf den Knien. Die Finger beider Hande werden synchron bewegt.

SA: Daumen und Zeigefinger berihren sich
TA: Daumen und Mittelfinger berihren sich
NA: Daumen und Ringfinger berihren sich
MA: Daumen und kleiner Finger berUhren sich

NN

Singe gemeinsam das Mantra, laut, leis, still. Einfach aus dem Gruppengefiihl heraus. Die Bedeutung des Mantra. Geburt,
Leben, Tod, Wiedergeburt. Jeder Baum erbliht im Frihjahr neu, strahlt im Sommer im griinen Blatterkleid, verwelkt im
Herbst und wirkt im Winter schlafend oder tot, wenn alle Blatter abgefallen sind.
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RUCKENGESCHICHTE
I Hokus Pokus Fidibus

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss,
doch seine Frau, die Zauberin, die kriegt das wieder hin.

Sie legt die Hande auf seinen Kopf. Das tut dem Zauberer gut.
Die Hande von der Zauberin sind wie ein warmer Hut.

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie legt die Hande auf die Ohren , jetzt kann der Zauberer lauschen.
Er hort in ihren Handen drin ein Grummeln und ein Rauschen.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie streichelt ihm die Schultern sanft, da soll’n ihm Fligel waschsen.
Dann braucht er nicht soviel zu gehen, hat keine miden Haxen.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie drickt mir ihren Daumen sacht die Wirbelsdule runter.
Ganz langsam, bis zur Hifte geht’s, das macht den Zauberer munter.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie knetet ihm die HUften durch, von hinten bis zum Bauch.
Der Hexenschuss ist schon fast weg, jawohl das soll er auch!
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie streicht ihn die FulRe warm, erst fest und dann ganz sacht-
der Hexenschuss ist weg, da steht der Zauberer auf und lacht.

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Der Zauberer und die Zauberin, die reichen sich die Hande
und drehen sich im Kreis herum, da fliegen alle Wande.

121



OO

B Friihjahrsputz — Riickengeschichte

Mein Teppich muss zum Frihjahrsputz.
Er ist ganz schwarz vor lauter Schmutz.
Zuerst muss ich ihn kraftig klopfen

und dann die Mottenlocher stopfen,
und draulRen an der frischen Luft,
bekommt er einen frischen Duft.
Danach leg ich ihn wieder rein

in mein kleines Zimmerlein.

ATEMUBUNGEN

Jetzt zum Entspannen wieder eine leichtere Ubung! Setze dich locker und bequem hin und schlieRe die Augen. Lege beide
Hande auf den Bauch, rechts und links neben den Bauchnabel.

Beobachte, wie der Atem im Bauch ankommt und wie sich die Bauchdecke im Rhythmus des Atmens hebt und senkt. Lege
nun deine Hande auf die unteren Rippenbdgen und achte darauf, wie sich der Brustkorb beim Einatmen weitet und beim
Ausatmen zurickgeht. Lege nun die Hande auf den oberen Brustkorb unterhalb des Schlisselbeins. Spire wieder mit dei-
nen Handen, wie der Atem in deinen Kdrper ein- und wieder ausstromt. Zum Abschluss legst du deine Hande wieder auf
den Bauch und atmest dorthin, wo die Hande liegen.

Tipp: Du kannst auch auf den Bauch einen Stein oder ein Kuscheltier drauflegen.

Il Farbatmen

Wahle eine Farbe aus die dir im Moment gut tut. Setze dich an einen ruhigen Platz. Entspanne dich, atme einige Male tief
ein bis in den Bauch, dann bewusst wieder aus. Wenn dein Atem langsam flie3t konzentriere dich auf eine Farbe. Stell dir
die Farbe in deinem Mund vor und wie sie in deine Luftrohre streicht. Dein Zwerchfell, den Bauch. Halte kurz den Atem an,
bis vier zdhlen. Atme die Farbe langsam und bewusst wieder aus. Du kannst die Farbatmung auf alle Organe ausdehnen.
Schliel? das Herz, die Leber, die Nieren, die Milz und den Darm mit ein, Auch die Wirbelsaule solltest du die Farbe lenken.

Tipp: Die Farbe geht auf Reise und macht alle Organe glticklich und gesund.
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,Sein Federkleid schimmert in den tollsten Farben. Als du dem wunderbaren Klang seiner Stimme auch richtig genieRen
kannst!“ zwitschert Zenti.

Und dann siehst du auch schon vor dir die Zauberwiese in ihrer ganzen Pracht und Schénheit. Ihr griines Gras duftet herr-
lich frisch und leuchtet im Sonnenlicht. Auf der Wiese blihen Zauberblumen in allen erdenklichen Farben und Formen.
Du nimmst deine Decke aus dem Rucksack und suchst dir einen gemutlichen Platz auf der Zauberwiese, an dem du es dir
schlieRlich so richtig gemtlich

FANTASIEREISE
B Fantasiereise ,Die magischen Steine”

Auf einem Berg, den unsere Ahnen einen heiligen Berg nannten, befindet sich ein Platz, an dem suchen seit jeher Menschen
Rat und Ruhe.

Hoch oben auf dem Gipfel des Berges liegen wundersame Steine in vielen Gréfsen und Formen. Sie wurden vor Millionen von
Jahre aus dem feurigen Schlund der Erde ans Tageslicht geschleudert.

Seit dieser Zeit liegen sie dort, unberiihrt vom Geschehen der Welt. Sie bergen in sich die Kraft des Feuers, der Sonne, des
Wassers, der Luft. So sind sie zu magischen Steinen geworden. Steine mit einer seit Millionen von Jahren gespeicherten Kraft
und Energie.

Die Menschen kommen zum Berg. Sie sitzen um die magischen Steine herum. Sie suchen Stille, Ruhe und Rat. Ihre Gedanken
fliegen wie Wolken am Himmel voriiber.

Die Gedanken kommen zur Ruhe. Sie werden ruhig und still.

Sie suchen sich einen Stein, der ihnen geféllt und der sich gut in der Hand anfiihlt.

Sie fiihlen den Stein intensiv in ihrer Hand.

Vielleicht erzihlt der Stein eine oder seine Geschichte. Er hat viel zu erzdhlen.

Hér gut zu, was er dir erzihlt.

Die Kraft des Steines strahlt in der Hand. Sie ist auch ein Kérper, Geist und Seele zu fiihlen.

Such dir einen Stein, der dir gefdllt.
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Einen Stein, der sich gut in deiner Hand anfiihlt.
Fiihl mal, wie gut er sich in deiner Hand anfiihlt.
Fiihle die Kraft, die er ausstrahlt.

Flihle deine Kraft, die in dir verborgen ist.

Fiihle deine Kraft und Stérke.

Du fuhlst dich wohl, bist ganz ruhig, geldst, entspannt und traumst ein wenig weiter.
Quelle: Traumen auf der Mondschaukel. Autogenes Training mit Marchen (Else Mller)

B Fantasiereise — ,,Meine Ruheinsel”
Wir wollen auf eine gemeinsame Reise gehen. Dafiir brauchen wir kein Auto und keinen Zug, sondern nur unsere Fantasie.

Lege dich bequem auf die Unterlage und schlieRe deine Augen. Atme dreimal tief in den Bauch hinein und wieder aus.

Stell dir vor, du liegst auf einer grofsen, saftigen, griinen Wiese........ du hast die Augen geschlossen, deine Arme und Beine
liegen locker im Gras...... die Grashalme kitzeln leicht an deinen Hénden und Fifen......... und du spiirst die Ruhe um dich
herum......das Gras wiegt sich im Wind, die Blumen tanzen um dich herum und du hérst die Viégel singen. .....du splirst die
Wdrme der Sonnenstrahlen auf deiner Haut und fiihlst, wie dir langsam warm wird, angenehm warm....... du splirst die
Ruhe in dir ....dein Atem geht ein und aus...aus und ein.... ganz von allein ...ruhig und gleichmdfig....und mit jedem Atemzug
wirst du schwerer ....dein Kérper sinkt tiefer und tiefer ins Gras...dein Kopf liegt wie auf einem weichen Kissen aus Moos.......
mit jedem Atemzug fiihlst du die Wdrme in dir.....in deinen Armen .....in deinem Bauch ...in deinen Beinen......ganz ruhig und
entspannt liegst du auf deiner Wiese, als sich ein kleiner Schmetterling auf deine Nase setzt. Er ist so leicht, beinahe wie Luft
und fast hdttest du ihn gar nicht bemerkt. ,Hallo” fliistert er, hast du Lust, mit mir zu kommen? Ich méchte dir den Weg zu
deiner Ruheinsel zeigen. ,Ja“, gerne , sagst du und stehst auf. Dein neuer Freund, der Schmetterling, fliegt tanzend voran,
du folgst ihm liber die Wiese zu einem dichten, griinen Wald. Du ldufst hinein, springst zwischen den Bdumen und Biischen
hindurch, immer deinem fliegenden Freund hinterher, bis ihr an einen See kommt. Dort liegt ein kleines griines Boot an-
gebunden. Die Wellen lassen es auf dem Wasser schaukeln. Der Schmetterling fliegt zum Boot, schwebt dort auf der Stelle
und wartet auf dich. , Komm*, sagt er, ,steig ein!” und du steigst in das Boot. Es schwankt leicht unter deinem Gewicht. Du
l6st das Seil, mit dem Boot am Ufer festgebunden ist, setzt dich auf die Bank, nimmst die Ruder und beginnst zu rudern. Der
Schmetterling setzt sich auf deine Schulter und gemeinsam seid ihr bald in der Mitte des Sees. Der Wind weht dir um die
Nase. Es dauert nicht lange, da stéfst die Boot auch schon am andern Ufer an. Du springst aus dem Boot und bindest es fest.
Ihr habt deine Insel erreicht und du siehst dich staunend um ....... dies ist DEINE Insel.



OO

Wie sie genau aussieht, das weifst nur DU. Schau dich um! Was siehst du ? Vielleicht gibt es einen grofsen Berg auf deiner
Insel, auf den du klettern und dir die Welt von oben anschauen kannst....oder deine Insel ist dicht bewachsen mit den tolls-
ten Pflanzen ....du kannst dich in Blischen verstecken oder dich an dicken Lianen von Baum zu Baum schwingen....vielleicht
wimmelt es auch nur von Tieren, die mit dir spielen wollen......oder deine Insel ist ganz klein und kuschelig, und es gibt dort
eine Héhle, in der du ausruhen kannst......... vielleicht sieht deine Insel auch aus wie ein Ort, den du schon lange kennst und
an dem du sehr gern bist. Dies ist DEINE Insel der Ruhe. Alles, was du hier siehst und erlebst, ist so, wie du es dir wiinscht.
Hier findest du Ruhe und Kraft. Geh umher und schau dir alles an!

— Lasse den Reisenden noch etwas Zeit auf ihrer Insel.
- Hintergrundmusik laufen lassen.
- Nach ein bis zwei Minuten beende die Ubung langsam.

Bereite dich nun darauf vor, deine Insel zu verlassen. Du weilst, du kannst jederzeit hierher zurickkommen......... atme tief
in deinen Bauch ein und aus. ...... strecke und recke dich und splre deinen Korper.....6ffne deine Augen und komm zu dir
zurlck.

Fragen: Wie hat es dir gefallen? Welche Insel war es ? etc..........
Idee: Eine Zeichnung wére auch moglich ........
Quelle: AOK Rheinland / Hamburg
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BALLSCHULE HEIDELBERG POWERED BY BALLSCHULE HEIDELBERG

1. ALLGEMEINES

WARUM BRAUCHEN WIR EINE BALLSCHULE?

Die Kinder dieser Welt wachsen kulturell unterschiedlich auf. Aber Gberall ist das Spielen
mit Ballen sehr beliebt. In Afrika heilt es, dass die Jungen mit einem Ball an den Fulken
geboren werden und die erste Liebe der Kinder in Brasilien ist rund. In Europa — und vor
allem in Osterreich oder Deutschland — spielen Kinder heute anders als ihre Eltern oder
GroReltern. Friher wurden StralRen, Hofe und Wiesen fiir verschiedene Ballspiele ge-
nutzt. Jetzt fahren dort Autos oder es gilt , Betreten verboten!”. Gespielt wird deshalb
immer haufiger nur noch mit der Maustaste. Statt durch einen Fallrliickzieher wird der
Ball eben mit einem ,Klick” ins Tor beférdert. Die Folgen liegen auf der Hand. Unsere Kin-
derwelt ist keine Bewegungswelt mehr, nicht wenige Experten sprechen von verddeten
Bewegungslandschaften, Sitzfallen oder einer sitzengebliebenen Gesellschaft. Nur noch
21 % unserer Kinder erreichen nach internationalen Richtlinien (WHO) das MindestmaR
an korperlicher Aktivitat, das fur eine gesunde und harmonische Persénlichkeitsentwick-
lung notwendig ist.

NACHWUCHSPROBLEME IN VIELEN BALLSPORTARTEN

In sehr vielen Ballsportarten lassen sich seit Jahren zum Teil massive Nachwuchsprobleme beobachten. Zwar ist das Ein-
trittsalter in die Vereine in vielen Fallen friiher als noch vor etwa 20 Jahren, aber auch hier beklagen die Vereine das meist
schlechte motorische Leistungsvermogen und das geringe koordinative Potenzial der Kinder.
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DIE STRASSENSPIELHYPOTHESE

Sie besagt im Kern, dass es unserem Nachwuchs an der richtigen Schulung mangelt und die elementarsten Ballfertigkeiten
nicht mehr beherrscht werden. Wahrend in der Vergangenheit die Technik und die taktische Kreativitat durch vielseitiges,
freies und unangeleitetes Spielen auf StralRen, auf Schulh6fen oder in Parks entwickelt wurden, gibt es heute dafir nur
noch wenige Gelegenheiten. In den Vereinen werden die Kinder vorrangig sportartspezifisch ausgebildet. Sie werden - so
konnte man sagen - ,trainiert, bevor sie selbst spielen kénnen” (Schmidt, 1994).

DIE 2 KERNAUSSAGEN DER STRASSENSPIELHYPOTHESE (ROTH, 1996)2

1. Freies und unangeleitetes Spielen fihrt zur Verbesserung der technischen und
taktischen Leistungsvoraussetzungen.

2. lLangjahriges und vielseitiges Spielen ist bewussten, angeleiteten Vermittlungs-
prozessen sogar Uberlegen, wenn es um die Entwicklung des technischen und
taktischen Kreativitatspotentials geht.

GEFAHREN EINER ZU FRUHEN SPEZIALISIERUNG

Grundsatzlich gilt, dass Kinder keine Spezialisten, sondern Allrounder sind. Wir kon-
nen davon ausgehen, dass sich eine friihe Spezialisierung mit einseitigen Belastungs-
anforderungen, im Sinne einer langfristigen kontinuierlichen Leistungsentwicklung,
nicht lohnt und sich daraus kein nachweislicheres hoheres Endniveau in der jeweiligen Sportart ergibt.

DIE BALLSCHULE ALS WICHTIGER BESTANDTEIL DES UNTERRICHTS UND DES TRAININGS

Wichtig erscheint, dass wir versuchen, der Einschrankung der StralRenspielkultur weitreichend entgegen zu wirken. Es
missen alle unsere Bemihungen dahin gehen, eine allgemeine ballsportbezogene Grundausbildung als eine zentrale Auf-
gabe in der Unterrichts- und Trainingsmethodik zu integrieren und diese unbedingt jeder Spezialausbildung voranzustellen.

1Schmidt, W. (1994). Kinder werden trainiert bevor sie selbst spielen konnen. Fuballtraining, 13-14.
2Roth, K. (1996). Spielen macht den Meister: Zur Effektivitat inzidenteller taktischer Lernprozesse. Psychologie und Sport, 3, 3-12
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2. DIE ZIELE DER BALLSCHULE HEIDELBERG

Grunder: Prof. Dr. Klaus Roth

— sportspielibergreifende Ballschule

- Ersatz der friheren ,natirlichen Ballschule”

— erlernen jener Dinge, die friher selbstandig und meist unangeleitet erlernt wurden

- Hauptzielgruppe: Kinder im Kindergarten und Grundschulalter

— ganzheitliche Ausbildung von Kindern in ihrer geistigen, emotionalen und motorischen Entwicklung
- vielseitiges Erleben und Wahrnehmen von Sport-Spiel-Situationen

- Vermittlung eines breiten Fundaments an Spiel- und Bewegungserfahrungen (ABC des Spielens)
- soziale Einbindung in ,,Sport-Spiel-Gruppen”

- spaterer Einstieg in die ,GroRRen Ballspiele” soll erleichtert werden

— Entdeckung und Férderung von Balltalenten

3. MINI-BALLSCHULE

GRUNDPRINZIPIEN DER MINIBALLSCHULE (& BALLSCHULE ABC)

Das Konzept der Mini-Ballschule wurde Gber viele Jahre in Kindergarten und in Vereinen erprobt. Fir die Umsetzung spie-
len die Lehrpersonen, die Erzieherinnen oder Ubungsleiter eine entscheidende Rolle.

Die 3 goldenen Prinzipien der motorischen Frihforderung:

B Ziele, sind entwicklungsgerecht festzulegen.

B Inhalte, sind spielerisch, freudbetont zu gestalten.

Bl Methode, ist das freie, unangeleitete, aktiv-entdeckende ,Spielen lassen”.

ZIELBEREICH - KINDERGARTENALTER

A: Motorische Basisfertigkeiten
B: erste technisch-taktische Basisfertigkeiten (wichtig fiir eine grolRe Bandbreite an Spielen)
C: Koordinative Basisfahigkeiten
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7x6 x5 BASISKOMPETENZEN DER MINI-BALLSCHULE

4. BALLSCHULE ABC

VERMITTLUNG SPIELERISCHER BASISKOMPETENZEN

1. Leitsatz der Ballschule: ,Vom Allgemeinen zum Spezifischen”- Kinder sind Allrounder und keine Spezialisten!
2. Leitsatz der Ballschule: ,Prinzip der EntwicklungsgemaRheit”- Kinder sind keine verkleinerte Erwachsene!

ZIELBEREICHE - BALLSCHULE ABC

A: Taktische Basiskompetenzen
B: Koordinative Basiskompetenzen
C: Technische Basiskompetenzen
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SPIELE UND UBUNGEN

Es geht um Spiele und Ubungen, in denen taktische, koordinative und technische Basiskompetenzen vermittelt werden, die
man in allen oder in vielen Spielen braucht. Grundsatzlich bleiben die groRen Sportspiele (FuRball, Basketball, Handball,
etc.) aber in ihrer traditionellen Form zunachst unberticksichtigt.

Flr Baustein-Spiele gilt:

- Baustein-Spiele sind fir die Ballschule konstruierte Spielformen, bei denen jeweils ein Baustein oder mehrere Auf-
gabenstellungen aus dem ABC in hoher Dichte zu bewiltigen sind.

— Der Fokus liegt auf der Vermittlung taktischer Basiskompetenzen.

- Uber ein Ballschuljahr hinweg sollen alle Bausteine in gleicher Gewichtung Beriicksichtigung finden.

— In der Ballschule besitzt die Forderung der Kreativitat bei den taktischen Basiskompetenzen eine klare Prioritat.

— Dem unangeleiteten Spielen wird gegeniiber einem Spielen mit Korrekturen und Instruktionen in der Ballschule klar
der Vorrang gegeben (Roth, 1996).

Fir Baustein-Ubungen gilt:

- Baustein-Ubungen sind fir die Ballschule konstruierte Ubungsformen, bei denen jeweils ein Baustein oder mehrere
Aufgabenstellungen aus dem ABC in hoher Dichte zu bewaltigen sind.
- Fokus: Vermittlung koordinativer und technischer Basiskompetenzen

Fiir Baustein-Spiele und Baustein-Ubungen gilt:

,Prinzip der Vielseitigkeit”
Die Baustein-Spiele und die Baustein-Ubungen sind méglichst so konstruiert, dass sie alternativ sowohl mit der Hand, dem
FuR oder dem Schlager ausgefiihrt werden kénnen.
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3 x7 BAUSTEINE FUR SPIELANFANGER

5. BALLSCHULE OSTERREICH APP (powered by Ballschule Heidelberg)

Die App ist seit September 2018 im App Store und im Play Store kostenlos erhéltlich. Sie um-
fasst aktuell 186 Videos mit ballsportiibergreifender Ubungen bzw. Spielen.

Offizielle Kooperation des OFB mit der Ballschule Heidelberg (Prof. Roth)
Kooperierende Dachverbdnde: ASKO, ASVO und UNION

Kooperierende Fachverbande: OFB, OVV, OBV, AFBO, OHB und OFBB
Umsetzung der Kooperation in Osterreich durch Michael Ebert

NN

ZIELGRUPPE/INHALTE

3-6 Jahre: Mini-Ballschule (sportspiellibergreifendes Lernen)
6-8 Jahre: Ballschule ABC- 1./2. Schulstufe (sportiibergreifendes Lernen)
8-10 Jahre: Ballschule ABC- 3./4. Schulstufe (sportspielgerichtetes Lernen)
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6. PRAXIS

TEIL 1: 3-6 JAHRE Mini Ballschule (sportspiellbergreifendes Lernen)

- Musikstopp

- Hutchenwald

- Ball erobern

- Schlappenhockey

TEIL 2: 6-8 JAHRE Mini Ballschule (sportspiellibergreifendes Lernen)

—  Wechselball
- 4-Tore-Ball
- Katzenball
- Mattenball

TEIL 3: 8-10 JAHRE Mini Ballschule (sportspielibergreifendes Lernen)

—> Ball-Biathlon
— Ball-Parcours
—> Ball-Staffeln
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HOOP YOUR BODY: DAS HULA HOOP FITNESS TRAINING FUR KIDS

1. GEMEINSAMES HOOPEN UND SPIELERISCHES AUSPROBIEREN

Am Beginn der Fortbildung schnappt sich jeder einen Reifen und wir probieren
einfach aus, wozu wir Lust haben. Es stehen unterschiedliche Reifen mit verschie-
denen GroRRen und Gewichten zur Verfliigung und jeder und jede kann flr sich
herausfinden, welcher Hoop wann und wie gut flr ihn oder sie funktioniert. Bei
diesem ersten Programmpunkt geht es vor allem darum, in der Gruppe anzukom-
men und sich spielerisch und mit Neugier dem ,Hoopen” zu ndhern. Hula Hoop
macht sehr viel Spald und es ist fast unmaglich, dabei nicht zu lacheln. Und genau
das soll am Beginn an erster Stelle stehen: der SpafRfaktor!

2. HULA HOOP: MOTORIK- UND KOORDINATIONSTRAINING FUR JEDES ALTER

,Die Motorik bewegt uns, so wie ein Motor ein Auto antreibt, wie Emotionen unsere Gefiihle und Beweggriinde flr unser
Verhalten steuern.”? Hula Hoop schult genau diese Motorik: damit der Reifen in seiner Bahn bleibt, muss eine durchgehen-
de Hiuftbewegung gewahrleistet werden. Sobald sich der Reifen nicht mehr so schnell dreht, verliert er seine Schwungbahn
und wandert automatisch Richtung Boden. Um dem entgegenzuwirken, muss man den Reifen schneller drehen, damit er
wieder an Hohe gewinnt und in seine alte Bahn zurlckkehrt. Schwingt man den Hoop anfangs zu schnell, bewegt sich die-
ser Richtung Brust, ist dann einfach schlichtweg am Kérper zu hoch und man muss ihn durch geschicktes Verlangsamen der
Hiftbewegung wieder soweit ,runterholen”, damit er sich dann wieder in der Bahn um die Hifte einfindet.

1Kroger Christian, Klaus Roth: Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter, S.7.
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Dieses Austarieren, das Finden und Wiederfinden der Schwungbahn, erfordert Stabilitdt, Beweglichkeit, Kraft und Ausdau-
er- hier vor allem im Rumpfbereich. Das Hoopen beansprucht alle Muskeln dieser Region, sowohl die groRen als auch die
kleinen. Diese Muskeln stellen gemeinsam die Grundlage fir eine aufrechte, stabile Haltung dar. Letztere sollte von Kindern
so frih wie moglich geschult und verinnerlicht werden, damit sie bis ins spate Erwachsenenalter auf hohem Niveau erhal-
ten bleibt. Mit einer schlechten Kérperhaltung kann man den Hula Hoop Reifen unméglich dauerhaft schwingen- er wird
friher oder spater zu Boden fallen. Die Beweglichkeit in der Kérpermitte ist bei Kindern besonders ausgepragt und daher
konnen schon in Anfangergruppen viele Geschicklichkeitsspiele und-ibungen mit dem Hoop ausprobiert werden, die bei
Erwachsenen erst zum Teil im fortgeschrittenen Stadium realisierbar sind.

Daher bedeutet Hula Hoop nicht nur ,das Schwingen eines Reifens um die Korpermitte”, sondern vor allem ausprobieren,
seinen Koérper kennenlernen, auspowern und die Koordination schulen. Durch das Hoopen mit unterschiedlichen Arm- und
Beinkombinationen wird das Spiel mit dem Reifen nicht nur sehr variantenreich und lustig, sondern trainiert ganz nebenbei
auch noch die Kondition der Kinder.

Vom Vorschulalter bis in das spate Schulalter steigt die Kurve der koordinativen Leistungsfahigkeit eines Kindes fast linear
an. In dieser Zeit sind also koordinative Kompetenzen von klein auf gut trainierbar und wirken tiefgreifend auf die weitere
Entwicklung der Kinder ein. Dies zeigt die Studie einer Forschungsgruppe aus Greifswald in Deutschland: ,Die Teilnehme-
rinnen an einem dreijahrigen Schulsport-Experiment haben z.B. nicht nur ihre Gleichgewichtsleistungen aufgabenunab-
hangig gegenlber gleichaltrigen Mddchen gesteigert, sondern halten dieses erhéhte Niveau ohne weiterfiihrende Inter-
ventionsmalknahmen bis zum 16. Lebensjahr.”?

Bei Hula Hoop wird die allgemeine Koordinationsfahigkeit spielerisch trainiert. Einige Ubungen dazu, im folgenden Kapiteln
aufgelistet, werden wir gemeinsam kennenlernen und ausprobieren.

Das Wichtigste beim Hoopen, so meine Meinung, ist der Funfaktor, das Powern. Lustige Laufspiele treiben die Kinder zu
Hochstleistungen an — das Ganze aber um einen nicht unwesentlichen Schwierigkeitsgrad erhoht, namlich Laufen z.B. und
gleichzeitig dabei den Hoop um die Hifte schwingen, bedarf groRer korperlicher Anstrengung und die Kinder kénnen sich
dabei so richtig austoben. Und bei all dem SpaR sollte nicht auRer Acht gelassen werden, dass das Austoben eines Kindes
die lernférderlichen Kompetenzen positiv beeinflusst. Damit sind [...] das Arbeitsgedachtnis (Fahigkeit, Informationen kurz-
zeitig zu speichern und mit ihnen zu arbeiten), die Inhibition (Fahigkeit, spontane Impulse zu unterdricken, Aufmerksam-
keit zu lenken) und die kognitive Flexibilitat (Entscheidungsfahigkeit, Einstellen auf neue Situationen) [gemeint].”3

KURZUM: FITTE KINDER SIND IN DER SCHULE EINFACH ERFOLGREICHER

2Kroger Christian, Klaus Roth: Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter, S.12.
3Kroger Christian, Klaus Roth: Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter, S.13.
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3. VON DER THEORIE IN DIE PRAXIS

Bevor wir mit einer Hula-Hoop-Stunde beginnen kdnnen, missen ein paar Fragen vorweg beantwortet werden:
1. Gibt es genug Reifen?
2. Wie ist die Beschaffenheit und GréRe der Hula Hoop Reifen?
3. Ist genug Platz vorhanden?
4. Mussen eventuell vorweg noch lose Gegenstande aus dem Raum entfernt werden?

ad 1: werden die Hula-Hoop-Reifen ausschlieflich als Gegenstande fir Spiele herangezogen, kdnnen es auch weniger Ringe
sein, als die Anzahl der Kinder in der Gruppe darstellt. Andernfalls sollte zumindest jedes Kind einen Reifen haben, damit
das Hoopen (das Schwingen um die Hifte) in jeder Stunde als elementarer Teil eingebaut werden kann.

ad 2: die GroRe der Reifen. In der Regel sollte ein Kinderhoop (Alter von 6-10 Jahren) einen Durchmesser von rund 80 cm
haben. Bei 6 bis 7jahrigen geht noch ein Hoop, der einen etwas kleineren Durchmesser hat (70cm). Das Entscheidende
ist, lieber einen zu groRen Reifen, als einen zu kleinen wahlen. Als Richtwert gilt: ein Reifen kann niemals zu grol3, aber er
kann recht schnell zu klein sein. Des Weiteren sollte der Hoop nicht zu leicht sein, sprich zu wenig Gewicht haben. Desto
schwerer ein Hula Hoop Reifen ist, desto einfach kann man den Schwung in der ,Hift-Bahn” starten und ihn dann auch
besser oben behalten. Zu guter Letzt sei noch erwahnt, dass es sinnvoll ist, wenn die Reifen einheitliche Farben haben und
es hier zu keinem , Kampf” um den Lieblingsreifen kommt. Zwar tragt sich letzteres bei Schilern im Volksschulalter nicht
mehr so haufig zu, als es oft noch bei Kindergartenkindern der Fall ist, aber einheitliche Farben erleichtern trotz alledem
einen ,,smoothen” Start einer Hula-Hoop-Stunde, eines Trainings, eines Workshops.

ad 3:wenn ein Kind einen Hula-Hoop-Reifen um die Hifte schwingt, benotigt es mindestens zwei Quadratmeter Platz. Der
Reifen hat 80 Zentimeter Durchmesser und schwingt in alle vier Himmelsrichtungen. Damit eine Hula Hoop Stunde richtig
Spald macht, benétigt jedes Kind genligend Platz, um seinen Hoop zu kreisen, ohne dabei mit anderen Hoops- respektive
Kindern- zu kollidieren.

ad 4: am Besten ist es, wenn der Raum/die Flache komplett leer gerdumt ist und keine etwaigen Gegenstdnde das Spiel
mit dem Reifen storen. Es ist auch schwer fur die Kinder beim Hoopen auf Hindernisse zu achten, da die Kids in der Regel
ihre gesamte Aufmerksamkeit fur sich selbst, ihre Arm-, Rumpf- und Beinkoordination, und auch fir die anderen, daneben
,hoopenden” Kinder bendtigen, damit sie nicht zusammenstolen.

Sind all diese Fragen geklart, kann das Hoopen beginnen!
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WIE STARTET MAN NUN AM BESTEN?

Folgende Anleitung hat sich bei Kindern als auch bei Erwachsenen bewahrt:

Man legt den Reifen mithilfe beider Hande knapp Uber der Hifte an. (Bei kleineren Kindern kann man anstatt ,,Hifte” auch
sagen, dass man den Reifen dort anlegt, wo der untere Riicken eine kleine Einbuchtung macht.) Nun dreht man den Hula-
Hoop-Reifen leicht zur einen Seite (man zieht ihn wie eine Spielzeuguhr auf, oder wie ein Matchboxauto...hier sind bei der
Erklarung punkto Kreativitdt und Fantasie der Padagoglinnen keine Grenzen gesetzt) und stoft ihn dann mit viel Kraft und
Schwung in die andere Richtung und l6st unmittelbar darauf die Hande vom Hoop, sodass er sich frei um die Huften be-
wegen kann. Sobald man den Hoop auf die andere Seite geschwungen hat, beginnt man mit den Hiiften in die kreisenden
Bewegungen des Hoops mit einzustimmen und ihn somit auf der Kérpermitte zu halten.

Wichtig dabei ist, dass man den Hoop beim Start wirklich bestmoglich waagrecht zur anderen Seite stof3t, denn dann be-
findet er sich fast automatisch in der richtigen Umlaufbahn und man kann in Ruhe mit der Hiftbewegung dazu einsetzen.
Startet man den Schwung anfangs zu schief, hat man viel Arbeit, den Ring mithilfe von Huftkicks so auszutarieren, dass er
sich in die gewlinschte Bahn begibt. Das gelingt meist erst Fortgeschrittenen, wenn Gberhaupt.

Daher ist der Start das A und O des Hoopens und entscheidet Uber den schnellen Erfolg.

Zu welcher Seite man hoopt ist ganz individuell und sollte den Kindern nicht vorgegeben werden. Jeder Mensch hat seine
individuelle Richtung, die ihm/ihr leichter fallt, in die man den Reifen automatisch dreht und mit dieser Richtung sollte an-
fangs auch begonnen werden. Spater, wenn das Hoopen dann bei jedem schon gut funktioniert, sollten die Kids auch mal
ihre Lieblingsseite wechseln und die zweite Kérperhélfte dadurch mittrainieren.

Auch die Beinstellung spielt eine entscheidende Rolle beim Hoopen:

Stehen die Beine hiftbreit nebeneinander, muss man das Becken in die Hooprichtung kreisformig bewegen. Stellt man ein
Bein vor das andere, muss man beim Hoopen die Hifte eher vor und zurtick schwingen denn kreisen und benotigt somit
ganz andere Bewegungen. Auch hier sollte man den Kids vorweg nur die Moglichkeiten aufzeigen, sie aber dann selbst
entscheiden lassen, wie sie den Hoop schwingen mdochten. In spateren Einheiten werden dann so oder so die unterschied-
lichen Techniken gemeinsam ausprobiert — anfangs sollte es jedoch darum gehen, dass jedes Kind das Hoopen erlernt und
erste Erfolge damit feiert.

Ein wichtiger Punkt ist auch der Korperumfang des Kindes. Desto mehr Umfang das Kind um den Bauch hat, desto mehr
Umfang muss auch der Reifen haben. Denn wenn weniger Platz zwischen Bauch und Hoop vorhanden ist, muss das Kind
bei der Hiftbewegung fast doppelt so viel Gas geben und das macht das Hoopen fast unmaoglich. Daher sollten in so einem
Fall auch immer etwas grofRere Reifen vorhanden sein, sodass auch diese Kinder Spals am Hoopen haben.
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Nun sei noch gesagt, dass es Uberhaupt nichts ausmacht, wenn der Reifen zu Boden fallt, ganz im Gegenteil. Das gehort
auch bei den besten ,Hoopies” zum Training dazu. Wenn das passiert, dann kann man zum Beispiel fir das Aufheben ein
Ritual einbauen, das sogar Spals macht: beim Aufheben verbeugt man sich wie ein Ritter, wie eine Prinzessin vor dem Hoop
und hebt ihn elegant auf. Sinnbildlich sollte das bedeuten, dass man aufsteht, seine ,Krone richtet” und weiter geht es.

4. STUNDENGESTALTUNG, SPIEL & TANZ MIT DEM HOOP

Zu Beginn einer Stunde eigenen sich Laufspiele mit dem Hoop, um das Toben und damit einhergehende Runterkommen
zu gewahrleisten, welches fir das spatere Erlenen von kleinen Choreografien Voraussetzung ist. Nun, nachdem sich die
Kinder warmgelaufen haben, beginnt man mit dem Hoopen um die Hifte. Mit Powersongs als Hintergrundmusik macht
das besonders viel Spall. Am Anfang, wie gesagt, sollte jedes Kind so hoopen, wie es der Korper einem selbst vorgibt — ganz
automatisch, ohne viel an die Technik zu denken.

Dann erst, wenn man als Padagogin merkt, dass sich alle Kinder beim Hoopen wohlfiihlen, kann man mit den Figuren star-
ten.

Hierzu Beispiele, wovon wir einige praktisch kennenlernen/ausprobieren werden:

Waihrenddessen wir den Hula Hoop Reifen um die Hiifte schwingen
— drehen wir uns um unsere eigene Achse (zuerst in die Hooprichtung, ist meist einfacher, und dann in die gegen-
gesetzte Richtung)
stehen dabei nur auf einem Bein und lassen das andere seitlich am Korper vor und zurtick baumeln
gehen damit von einem Ende des Raums zum anderen
versuchen, mit dem Reifen am Stand zu laufen
twisten damit (bedeutet, dass wir uns schnell von einer Richtung in die andere drehen)
spielen den Reifen rauf bis zur Brust und hinunter bis zu den Knien und wieder retour
kombinieren das Hoopen mit Ausfallschritt (in alle Richtungen), Kniebeuge, Zehenspitzenstand und diversen Arm-
bewegungen
Uben wir die , Katzenpfoten” (unsere Hande tauchen abwechselnd wie kleine Katzenpfoten in den Bereich zwi-
schen unserem Koérper und dem Hoop ein)
wir ziehen beim Kreisen die Knie so hoch wie moglich an
und versuchen, bei allen Ubungen immer im Rhythmus der Musik zu bleiben.

N 2N 2N N AN N R 2
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Nun folgen Figuren, wo auch andere Korperpartien mit dem Reifen in Beriihrung kommen, wie:

— den Reifen auf ein paar Finger durch den Raum balancieren

— den Reifen zwischen Daumen und Zeigefinger seitlich am Koérper kreisen lassen

- wenn genug Hoops vorhanden sind, dann zwei Reifen gleichzeitig kreisen lassen, einen in der linken und einen in
der rechten Hand

- einen Reifen am Boden zum Rollen bringen und wahrend des Rollvorgangs seitlich durch den Reifen springen —
Hechtsprung- und dabei versuchen, den Reifen nicht zu berihren

— den Hoop in die Hand nehmen und vor dem Kérper eine liegende Acht formen. Dann mit beiden Handen, mit je
einen Hoop vor dem Kérper, eine Acht formen: zuerst synchron und danach zeitversetzt

- alle Hoops im Raum in einer Linie auflegen. Die Abstande zwischen den Reifen unterschiedlich wahlen: die Kinder
missen mit beiden Beinen, einbeinig, rickwarts, seitwarts, im VierfiRlerstand usw. durch die Reifen laufen. Der
Boden aullerhalb der Hula Hoop Reifen darf nicht berihrt bzw. betreten werden

— die Reifen werden ungeordnet im Raum aufgelegt. Ein Kind wahlt den Pfad durch die Reifen, die anderen missen
ihm/ihr folgen

- mit dem Hoop Seilspringen

- zwei Reifen gleichzeitig durch den Raum rollen

— zwei Reifen gleichzeitig zu einem Partner rollen, dieser fangt sie und rollt sie anschlieBend wieder zurtick

— den Reifen Gber den Kopf kreisen lassen

- im Kreis aufstellen, den Hoop um die Hfte kreisen und dabei gegenseitig einen Ball zuspielen

- mit Hula Hoop gemeinsam ein Fullballmatch austragen, mit zwei Spielhalften, zwei Mannschaften, einem Tor und
Torwart. Der Ball darf mit dem Ful3 nur dann weitergespielt werden, wenn der Hula Hoop Reifen in der Zeit ord-
nungsgemald um die Hiften geschwungen wird

- zwei Kinder stehen in einem Reifen, jeder nur auf einem Bein. Je ein Arm ist am Koérper angelegt und darf nicht

bewegt werden, mit dem anderen versucht man den Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen, sodass dieser mit
dem zweiten Bein den Boden berlhrt

— Rettungsinsel: wie beim Stopptanz, aber jetzt sind nur wenige Reifen im Spielfeld verteilt. Jeder Hoop fasst maximal
3 Kinder. Wenn die Musik stoppt, sucht sich jedes Kind einen Reifen. Befinden sich in einem Reifen schon 3 Kinder,
scheidet das Kind aus, welches im Reifen keinen Platz mehr hat. Es kann dann dem Spielleiter dabei helfen, etwaige
Schummeleien der noch im Spiel verbleibenden Kinder zu erspdhen.

Das sind einige Beispiele, wie man mit den bunten Hula-Hoop-Reifen die Koordination, damit auch einhergehend die Kraft
und Ausdauer der Kinder, spielerisch fordern und bekannte Alltags- und Sportbewegungen mit dem Hula Hoop Reifen neu
kombinieren kann.
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Am Ende einer jeder Einheit werden mit und ohne Hula Hoop Reifen leichte Dehnungsiibungen gemacht.

AbschlieRend eignet sich noch eine kleine Gedankenreise: wir nehmen den Hula Hoop Reifen und platzieren ihn mit ge-
streckten Armen Uber unserem Kopf. Dann fihren wir mit geschlossenen Augen ganz langsam den Reifen Uber den Kopf,
den Rumpf und die Beine bis zum Boden und denken dabei daran, dass wir mit dem , Uberstreifen” des Hula Hoop Reifens
Uber unseren gesamten Korper ganz viel Kraft und gute Energie bekommen, sodass wir stark und voller Freude in die
nachsten Tage/Wochen usw. gehen. Durch das Raussteigen dann aus dem Reifen nehmen wir die Kraft quasi mit ins Leben
hinaus.

5. EINSTUDIEREN VON CHOREOGRAFIEN MIT DEN HOOPS

Am Ende einer jeden Einheit fungiert dann diese Choreografie als krénender Abschluss des gemeinsamen Hoop-Erlebnis-
ses in der Gruppe. Wenn die Méglichkeit besteht, eine kleine Show fur Verwandte und Freunde einstudieren zu kénnen,
umso besser. Dadurch steigt die Motivation und auch das Selbstbewusstsein der Kinder, wenn sie zeigen kdnnen, welche
Tricks sie in kurzer Zeit mit dem Hula Hoop Reifen gelernt haben. Ob nun eine Figur, eine Bewegung mit dem Hoop, per-
fekt erlernt wird oder nicht, sollte nicht oberste Pramisse sein —zumindest tut es das nicht in meiner Arbeit als Hula Hoop
Trainerin.

An erster Stelle sollte immer der Spals stehen und das ist es auch, was die Aufgabe eines Hula-Hoop-Reifens ist: er steht fir
Freude an der Bewegung!

LET'S HOOP THE WORLD!

LITERATUR
KROGER Christian, ROTH Klaus: Koordinationsschulung im Kindes- und Jugendalter: Paderborn: Hofmann Verlag, 2014.
ZAMOR Christabel: Das Hula Hoop Workout: Minchen: Riva Verlag, 2010.
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GAMES GUIDE GREEN - SPIELE

Der Stellenwert von Bewegung und gesunder korperlicher Entwicklung hat sich in den letzten Jahren erheblich verdandert.
Vor dem Hintergrund zunehmender Rickenerkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einer steigenden Anzahl Gber-
gewichtiger Mitmenschen setzt sich zunehmend die Erkenntnis durch, dass gezielte Bewegungsangebote diese Krankhei-
ten verhindern kdnnen. Wahrend fiir den Erwachsenen zum Erhalt der korperlichen Leistungsfahigkeit eine zwei- bis drei-
malige korperliche Belastung von ca. 60 Min. in der Woche durchaus als ausreichend angesehen werden kann, bendtigen
Kinder zum Aufbau ihrer organischen Funktionen eine tagliche Belastungseinheit von mindestens (!) zwei Stunden. Der
Heranwachsende braucht zum Aufbau seiner Gesundheit mehr Bewegung als der Erwachsene zum Erhalt der Gesundheit!
Aber in der Bewegung steckt mehr als nur eine gesunde korperliche Entwicklung.

Die Bewegungserfahrungen und die Bewegungsmoglichkeiten in den ersten 11 bis 12 Lebensjahren haben eine besondere
Bedeutung. Bewegung kann somit als Grundprinzip eines sich korperlich sowie geistig und seelisch entwickelnden Lebens
angesehen werden: Ohne Bewegung kein Leben.

Ein Kind hupft spontan vor Freude, rennt, klettert, schaukelt, springt und tobt; damit gelangt es zu immer mehr (Bewe-
gungs-) Sicherheit, Selbststandigkeit und raumlicher Erkundung und somit Umwelterfahrung.

Ein Kind sowie ein Jugendlicher drangen nach Spiel mit anderen, nach Leistung und Wettbewerb. Heranwachsende lernen,
unterschiedliche Rollen einzunehmen, Regeln zu akzeptieren, Konflikte auszutragen, Toleranz und Ricksichtnahme zu zei-
gen sowie Absprachen zu treffen, und sammeln somit grundlegende Erfahrungen mit Gleichaltrigen.

Die Neugier des Kindes ist grof3. Dies ist etwas ganz Natirliches und ein wichtiger Teil seiner harmonischen Entwicklung.
Das Gehirn ist im Zuge seiner Ausdifferenzierung erfahrungshungrig; es nimmt Eindriicke leicht auf und lernt schnell, sie als
komplexe Muster im Gedachtnis zu speichern. Und wie kdnnen Kinder mehr Angebote erfahren, als in der sinnlich aktiven
Auseinandersetzung mit ihrer Umwelt? Sinneserfahrungen und Kérpererlebnisse sind z.B. unerlasslich, damit wir unseren
Korper bewusst erfahren und mit ihm umgehen kénnen. Kérpererfahrungen sammeln beinhaltet:
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verschiedene Positionen des Korpers und vielfaltige Fortbewegungsarten (z.B. Laufen, Klettern, Springen, Kriechen,
Hipfen, Rutschen) auszuprobieren;

das Korpergleichgewicht in verschiedenen Lagen und auf verschiedenen Untergriinden zu erproben (z.B. Schau-
keln, Schwingen, Rollen, Drehen, Hupfen, Balancieren auf schmalen und labilen Untergriinden);

Spannung und Entspannung zu erfahren, kérperliche Belastung mit ihren Wirkungen auf Herz, Atmung und Mus-
kulatur zu spiren;

die Korpergrenzen durch Berihrungsreize (z.B. Tastspiele) und Bewegung in begrenzten Raumen (Hindernisse
durch- und Uberwinden) zu erfahren.

N N N2

Kinder brauchen vor allem Zeit und Gelegenheit fir Experimente und eigene Aktivitat, die nicht durch ein zu enges , Regel-
werk” und Bevormundungen seitens der Erwachsenen eingeschrankt werden dirfen. Wir missen uns vor Augen fihren,
dass Kinder keine kleinen Erwachsenen sind. Kinder brauchen spezifische Rahmenbedingungen, damit sie erwachsen wer-
den, ihre Personlichkeit entwickeln kdnnen. Das Kind braucht geeignete Hilfen und Anreize aus seiner sozialen Umgebung,
die darauf ausgerichtet sind, seine naturlichen ,Grundbedirfnisse” zu befriedigen und auszubauen, damit diese Bedurf-
nisse langfristig erlebt werden konnen.

DINO-EI

©Oé¢ 9!

Es spielen zwei Teams gegeneinander: Laufer und Werfer.

® Material: Mannschaftsbdnder, Stift, Zettel, 5 weiche Bdlle, 3-4 Pezzibdille
Parcours: 5 Kéisten, 2 Weichbodenmatten, 2 16-er Matten, 1 Reifen, 4 Matten

Das Spielfeld ist die ganze Halle. Ein Parcours wird um das Werfer-Feld aufgebaut, der diverse Versteckmoglichkeiten fiir
die Laufer bietet (siehe Grafik!).

— Die Laufer stellen sich an den Anfang des Parcours als Startort. Sie haben 3-4 Pezzibille (Dino-Eier), die sie durch
den Parcours tragen und ins ,Nest” ablegen mussen (ein Reifen am Ende). Jede erfolgreiche Aktion bringt der Lau-
fermannschaft 1 Punkt.

- Zum Transport durfen die Laufer in beliebig groen Gruppen laufen und beschitzen auch mit dem eigenen Korper
das Dino-Ei. Wird ein Laufer getroffen, muss er direkt zum Start zurtick. Entscheidet er sich, gleich wieder loslaufen,
um den anderen Laufern beim Ei-Beschltzen zu helfen, muss er durch den Parcours. Er kann aber auch mit einer
anderen Gruppe mit einem neuen Dino-Ei starten.
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Wird das Dino-Ei getroffen, ist es «zerbrochen», daher muss der Laufer mit ihm auch zum Start zurtck. Dieses darf
aber auch gleich wieder transportiert werden.

Das Dino-Ei zu tragen und einander zurollen, ist erlaubt, dagegen das Werfen des Eis ist verboten.

Die Werfer haben 5 weiche Balle und stellen sich beliebig im Werfer-Feld auf (Abstand zum Parcours: 4m).

Auf das Signal der Lehrperson versuchen sie, einen Laufer und/oder auch das Dino-Ei zu treffen.

Sie dirfen im Werfer-Feld mit dem Ball in den Handen laufen und einem anderen Feldspieler zupassen. Bleibt ein
Ball im Parcours liegen, dirfen ihn die Werfer zurtickholen oder werfen.

N R N N2

Es wird auf Zeit gespielt. Nach 10-12 Minuten wechseln die Teams die Rollen.
Am Ende gewinnt die Mannschaft mit den meisten Punkten.

Ziel: Geschicklichkeit, Schnelligkeit, Kraft, Taktik, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Kommunikation und Organisation in der Laufmannschaft ist sehr wichtig.
Die Werfer missen wiederum die Wurflinien beachten
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EINE MINUTE FUSSBALL

Es spielen vier Teams gegeneinander: rot, blau, gelb und weil.

©Oé¢ 9!

® Material: 4 Langbdnke, 1 FB, Teambdnder in 3 Farben, flir die Lehrperson Stift und 1 Blatt Papier, Stoppuhr

Das Spielfeld ist die ganze Halle. Die Teams stellen ihre Tore (=Langbéanke) so auf, dass sie erstens eine Hallenecke abschnei-
den (diagonal) und zweitens die Sitzflache Richtung Halle schaut.

Die Begegnungen bestimmt die Lehrperson (z.B.: Team rot spielt gegen weill und das Team gelb gegen blau).

9

Auf das Signal der Lehrperson spielen die Teams gegeneinander FulRball. Die Teams haben NUR 1 Minute Zeit, um
die Tore zu schieRen. Es gibt einen Torwart, er darf mit den Handen abwehren, aber den Ball zu fangen, ist verbo-
ten. Erzielt eine Mannschaft ein Tor, bekommt die andere das Anspiel vom eigenen Tor aus. Das Spiel geht unmittel-
bar weiter. Die Punkte notiert die Lehrperson. Fallt kein Tor, gibt es auch keine Punkte.

Ist 1 Minute vorbei, wird kurz abgepfiffen. Die Mannschaften, welche gerade gespielt haben, verlassen das Feld
sofort und laufen hinter die eigenen Tore. Den Ball dirfen sie nach dem Pfiff nicht mehr beriihren (das gabe Punk-
teabzug!).

Die anderen 2 Teams laufen sofort ins Spielfeld und spielen weiter. Sie versuchen, den Ball fair zu erobern und
ihrerseits ein Tor zu schiefRen.

Nach jeder Begegnung werden die erzielten Punkte dazu gerechnet. Nach 6-8 Minuten wird die Lehrperson die
neuen Begegnungen bestimmen, sodass jedes Team einen anderen Gegner bekommt.

Hat jedes Team gegen jedes gespielt, gewinnt jenes, welches die meisten Punkte hat.

Ziel: Passgenauigkeit, Orientierungsfdhigkeit, Schnelligkeit, Taktik, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Da eine Langbank schwierig ist, zu verteidigen, kdnnen alle Spieler leichter ein Tor

erzielen. Fangt ein Tormann einen Ball mit den Handen, gibt es 1 Punkt fir die Gegner.

A TIPP: Die Lehrperson steht auf der Seite, um das Geschehen im Auge behalten zu kénnen.
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Nach dem Pfiff missen Spieler A + C
das Spielfeld sofort verlassen
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Nach dem Pfiff missen Spieler B + D
sofort ins Spielfeld laufen und weiterspielen
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WURFELN-DUELL

6 Oy

Es spielen immer zwei Teams gegeneinander A-B, C-D, usw. Pro Team 4- 5 Spieler.

® Material: 4 Hiitchen, Mannschaftsbédnder, Sprossenwand, Ubungskatalog;
pro Team: 1 Wiirfel und 1 Mannschaftsband fiir die Sprossenwand

Das Spielfeld ist die ganze Halle. 4 Hitchen in jeder Ecke markieren die Joggingrunde. In der Mitte der Halle ist Platz fir die
Ubungen, und da liegt auch der Ubungskatalog. Hinter der Startlinie befindet sich auch die Sprossenwand, an der jedes
Team ihr Mannschaftsband auf der untersten Sprosse befestigt. Jedes Team bekommt 1 Wiirfel.

— Die zwei ersten Spieler der Teams, welche gegeneinander spielen, wiirfeln gleichzeitig. Der Spieler mit der niedri-
geren Augenzahl muss die Differenz zum Gegner in Runden joggen. AnschlieRend stellt er sich hinter der eigenen
Gruppe auf. Der Sieger befestigt zuerst das mannschaftseigene Band eine Sprosse hoher, beobachtet den gegneri-
schen Laufer und stellt sich ebenfalls hinter der eigenen Gruppe auf. Nun wiirfeln die nachsten zwei Spieler beider
Mannschaften gegeneinander.

= Wiirfeln die Spieler die gleiche Zahl, gehen sie ins Feld und machen dort eine Ubung nach eigener Wahl aus dem
Ubungskatalog. Dann gehen sie zur eigenen Gruppe und stellen sich hinten an. lhre Mannschaftsbinder bleiben
auf der bisherigen Sprosse hangen.

— Jene Gruppe, welche die oberste Sprosse erreicht, beginnt wieder von der untersten Sprosse. Jenes Team, welche
mit ihrem Mannschaftsband 3- 4 x hochgeklettert ist, gewinnt diesen Wettkampf.

Variante:
Bei mehreren Gruppen spielen die Sieger und die Verlierer aus jedem Mannschaftswettkampf dann gegeneinander.

Ziel: Mdfsiges Aufwdrmen, Fairness

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Hoher Glicksfaktor durch wiirfeln. Die Lehrperson Gberwacht die Bewegungen der
Mannschaftsbander auf der Sprossenwand.

A TIpp: Die Lehrperson stellt sich an die Sprossenwand, damit sie auch das Feld, wo die Ubun-
gen gemacht werden, Gberwachen kann.

®
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DRUMTASTIC!!
EINE DRUMTASTISCHE REISE DURCH DIE JAHRESZEITEN

DRUMS ALIVE® - EINE NEUE KLANG- UND BEWEGUNGSDIMENSION IN FITNESSSTUDIOS,
VEREIN, SCHULEN UND THERAPIEZENTREN

Drums Alive® ist ein vollig neuer Trend im Group Fitness. Das ganzheitliche Workout verbindet einfache aber dynamische
Bewegungen mit dem pulsierenden Trommelrhythmus. Bei den Teilnehmern 16st die ungewohnliche Kombination groRe
Begeisterung aus.

Drums Alive ® macht nicht nur einfach Spal, sondern hat auch eine Vielzahl von physiologischen und psychologischen Aus-
wirkungen. Es steigert die Herzfrequenz und die Durchblutung wie ein ,klassisches Training”. AuRerdem gibt es viele subtile
Effekte wie zum Beispiel die Verbesserung der neurologischen Bahnen der linken und rechten Gehirnhemispharen. Das
Trommel-Fitness-Programm bringt die Hemisphéaren in Synchronisation, was zu einer Bewusstseinsoéffnung fuhrt, nach-
haltig werden die Konzentration und die sensomotorischen Fahigkeiten gesteigert. Menschen, die mit Trommeln arbeiten,
werden merklich ruhiger und ausgeglichener. Stress wird abgebaut, da die Ausschittung der Glickshormone angeregt
wird.

Drums Alive® verbindet Geist und Korper und bringt sie in Einklang.

Das Tanzen zur Trommel als eine Moglichkeit, sich selbst auszudriicken und zu hei-
len, ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit. Die Tanzer driicken sich auf ihre
eigene, individuelle Art aus, von verschiedenen Rhythmen bis hin zur Bewegungs-
losigkeit. Der Tanz zur Trommel ist fur alle Altersgruppen gleichermafRen erdend,
befreiend, ekstatisch und verschafft uns neue Energie.
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WAS IST DRUMTASTIC®

Drums Alive DRUMTASTIC® ist das originale Fitness-, Gesundheits- und Wellness-Programm, das auf Wissenschaft und For-
schung basierend, ein Workout fur ,Korper und Geist” bietet. Mittels seines auf Fitness und Bewegung fullenden Ansatzes
kann jedermann mit Spals und Freude, das , Lernen durch Rhythmus und Bewegung” erfahren. Drums Alive DRUMTASTIC®
fordert die physische, kindsthetische, emotionale sowie die kognitive Gesundheit in jedem Lebensalter. Es ist daher als
erster Sport- und Fitness-Trend zu bezeichnen, der Trommeln, Bewegung und unsere Wahrnehmung mittels eines multi-
modularen Ansatzes verbindet.

B Wissenschaftlich fundierter Schulsport, fir Lehrer und Trainer aufeinander
abgestimmte Gesundheitsprogramme fir Kinder vom Kindergartenalter bis
hin zur Mittelstufe.
B Nachweislich inklusives Programm mit dem Ziel, Barrieren zu Gberwinden und
den Teilnehmern die , FAHIGKEIT” zu verleihen, ein gesundes und zufriedenes
Leben zu fihren- mit Hilfe eines Fitness- und Wellness-Ansatzes ,ohne Ein-
schrankungen®.
B Fordert Kreativitdt und Spontaneitat mittels eines ganzheitlichen Workouts,
das kinasthetisches Bewusstsein, neuromuskuldre Fertigkeiten, Herz-Kreis-
lauf-Training, Beweglichkeit, Kraft und Ubungen fiir das allgemeine Wohlbefinden miteinbezieht.
B Schafft Raum fir die individuellen kérperlichen, emotionalen und kognitiven Bedirfnisse einzelner und unterstitzt die
L, FAHIGKEITEN” einzelner, sodass sich fiir jeden ein unendlich weites Spektrum an Méglichkeiten auftut.
B Programme aus unterschiedlichen Kulturkreisen fordern Respekt, gegenseitige Wertschatzung sowie Verstandnis fur-
einander.

PARTNER IN DER FORSCHUNG

In Zusammenarbeit mit der Universitdt Chemnitz liefern Drums Alive® und “The Drum Beat Pro-
ject” die weltweit erste Studie zur Untersuchung der physischen Anforderungen von Trommeln
und Percussionspielen sowie die weitere Anwendung von Trommeln, Bewegung und sportlicher
Betitigung durch ein fachibergreifendes Team aus Wissenschaftlern, Musikern, Lehrern, Arz-
ten, Therapeuten und kommunalen Einrichtungen.
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THE DRUM BEAT Chemnitz Drumming Project ist ein weltweit einzigartiges
Forschungsprojekt, geschaffen, um wissenschaftliche Erkenntnisse Uber
den Zusammenhang zwischen Trommeln und Bewegung zu gewinnen und
daraus, soziale und medizinische MaBnahmen zu entwickeln. The Drum
Beat fulSt auf einem Forschungsprojekt der University of Gloucestershire
and University of Chichester, mit dem Namen “Clem Burke Drumming
Project”. Darin wurden weltweit zum ersten Mal Untersuchungen zu den
korperlichen Anforderungen des Trommelns/Percussionspielens veroffent-
licht. Die Technische Universitdt Chemnitz [TUC] bekam die Moglichkeit,
bei dieser Forschungsreihe mitzuarbeiten und damit den Forschungs-
schwerpunkt, durch das Verwenden kognitiver sowie vieler anderer Para-
meter, auszuweiten.

Nach neueren Untersuchungen sind das Trommeln und die Bewegung mit einer Verbesserung der physischen, psychi-
schen, emotionalen und sozialen Gesundheit verknupft.

- Trommeln verbessert das Immunsystem und verdndert die Reaktionen
des Korpers auf Stress.
- Menschen, die regelmaRig trommeln, zeigen ein glinstiges Verhaltnis
von lymphokinen Killerzellen und nattrlichen Killerzellen, die Viren und
krebserregende Tumorzellen auffinden und vernichten.
Trommeln hat auch machtvolle physiologische Auswirkungen.
,Ausdauerndes Trommeln steigert die Herzfrequenz und die Blutzirku-
lation, ein Ergebnis vergleichbar mit dem “High”, das auf traditionelles
Herz-Kreislauftraining folgt.” Loma Linda University School of Medicine.
Trommeln verbessert die Synchronisierung zwischen den beiden Gehirnhalften.
Synchronisierte Gehirnstrome mit einer hohen Alphawellen-Amplitude kbnnen Geflihle der Euphorie mit der Vorstel-
lung von erweiterter geistiger Kraft und ein verbessertes FlieRen der Kreativitdt ausldsen. Layne Redmond.
Barry Bittman MD zeigt, dass bei gesunden Menschen, die trommeln, der Alterungsprozess, der durch Stress ausge-
|0st wird, verlangsamt oder sogar umgekehrt wird.
Trommeln kdnnte auch Alzheimer-Patienten dabei helfen, neue Fahigkeiten zu lernen. Barry Bernstein, University of
Kansas

N2
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- Der rhythmische Impuls kann dazu beitragen, dass das Gehirn von Patienten nach einem Schlaganfall oder mit ande-
ren neurologischen Problemen aktiv bleibt. Er hilft auch, die Bewegung zu synchronisieren und die Schnelligkeit und
Gleichmaligkeit des Ganges zu verbessern. Michael Thaut, Colorado State Universitys

— Schon eine kurze Trommelphase von etwa 30 Minuten kann die Alphawellen-Amplitude um 50 Prozent steigern und
damit Stress dramatisch reduzieren. Barry Quinn, Ph.D., ein klinischer Psychologe.

UNSERE ZIEL

Unser Ziel ist es, im Leben des Einzelnen sowie der Gesellschaft etwas zu verandern — wir wollen jedem Menschen die
Leidenschaft vermitteln, selbst einen positiven und gesunden Lebensstil flihren zu wollen.

Wir unternehmen umfangreiche Forschungen im Bereich Kérper und Geist, um jeden in seiner personlichen Lebensphase
optimal fordern zu kdnnen —dabei bedienen wir uns der Wissenschaften, um diese Lebensabschnitte besser verstehen und
unterstttzen zu kénnen.

Wir bieten ein kulturell vielschichtiges Programm an, in dem Respekt, gegenseitige Anerkennung und Verstandnis fur JE-
DERMANN unerlasslich sind.

Wir vermitteln unseren Kursteilnehmern die Kraft, ihr eigenes Leben zu feiern und zu genieRen- mit Hilfe von Programmen,
die die physische, soziale, kindsthetische, emotionale und kognitive Gesundheit in allen Lebensabschnitten fordern.
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DIE DRUMS ALIVE DRUMTASTIC® VISION:

Wir haben einen Traum, das Leben fir jeden mit der Heilerfahrung der Bewegung
und des Rhythmus durch das Drums Alive® Programmen weltweit besser zu ma-
chen.

Durch die maligeschneiderten Programme von Drums Alive® soll die Lebensquali-
tat fur eine groRe Klientel verbessert werden;
1. einschlieRlich geistig und physisch beintrachtigter Kinder;
begabter und talentierter Kinder;
fitter und gesunder Kinder und Erwachsenen;
Kinder und Erwachsene mit Aggressionsproblemen;
dlterer Blrger;
Patienten mit der Parkinson’schen Krankheit, Alzheimer, Schlaganfall und
anderen lebensverdndernden Zustédnden

ok wnN

WAS WIR ANBIETEN

Drums Alive DRUMTASTIC® ist nicht einfach nur ein Fitness-Programm. Es basiert
auf einem ganzheitlichen Ansatz — es spricht , Korper und Geist” an. Es bringt die
im Inneren verborgenen Krafte und Potentiale an die Oberflache, wahrend es Gesundheit und Fitness auf verschiedenen
Ebenen fordert:

physisch

psychologisch

neurologisch

erzieherisch

emotional

sozial

rhythmisch

NN NN N2
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REISE DURCH DIE JAHRESZEITEN
Vorstellung der Materialien nach den Jahreszeiten

FRUHLING

B Ententanz (parallele Aufstellung) —2,30min.

Material: Drumset

Aufstellung: zwei Reihen gegenliber

Reihe 1: 8 Double Beat, Reihe 2 hat Pause

Reihe 2: 4 Single Beat (reli, re, i), 4 Overhead Click, Reihe 1 hat Pause
Refrain: Reihe 1 und 2 in einer Richtung im Seitgalopp um beide Ballreihen
Neue Strophe = neue Ball-Position (eventuell neue Aufgabe!)

B Regenschirmtanz (Umbrella)
Material: Regenschirme

M 1 like the flowers
Material: Rhyhtmuskarten

SOMMER

B He mele no lilo

Material: Layes, Rocke

Ablauf:

1.Bewegung: Rhythmus — 1x Brust, 1x Klatschen; 1x Brust, 2x Klatschen
2.Bewegung: Wellenbewegungen nach rechts und links

3.Bewegung: Fische im Wasser

4.Bewegung: Sonne mit beiden Handen anmalen

l Splish Splash

Material: Poolnudeln

Formation: verteilt im Raum

Mogliche Bewegungen zum Lied:
- Hampelmann-Spriinge
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Mit Poolnudeln auf Boden und Clicks

Mit Poolnudeln anwechselnd auf Boden und Partnernudel schlagen
Poolnudeln Partner zuwerfen (tauschen)

Beim Laufen Schuhe/Beine/Po der Mitspieler treffen mit Poolnudel
Fechten

NN AN

B Epapa

Material: Zeitungspapiersticks

Aufstellung:

2 Reihen (Jedes Kind kniet und hat einen Partner direkt gegentber in Armlangen-Entfernung und in jeder Hand eine
Zeitungsrolle)

Variante I:
2x Stick am Ende auf den Boden
1x aneinander ticken (rechte und linke Seite im Wechsel, jede Seite 4x)

Variante |l:

Jeweils abwechselnd rechte und linke Seite, jede Seite 4x

2x re und li Sticks mit einem Ende auf den Boden

1x re Sick an re Stick von Partner schlagen (anschlieRend li Stick an li Stick von Partner)

Variante Ill:
Jeweils abwechselnd rechte und linke Seite, jede Seite 4x
Beide Sticks mit einem Ende 3x auf Boden ticken (vorne, hinten, vorne)

Variante IV:

Jeweils abwechselnd rechte und linke Seite, jede Seite 4x

2x re und li Sticks mit einem Ende auf den Boden

1x re Stick mit re Stick von Partner mit Werfen tauschen (Fortgeschrittene)
Variante: beide Sticks gleichzeitig werfen (einer wirft innen, einer auRen)
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HERBST

B Ghostbusters
Material: Formenkarten, Sticks

Il Rhythm in the scarves
Material: Tticher

Il Bom, ubom

Material: Nummernkarten, Handklatschspiel
Aufstellung: Paaraufstellung gegentiber (2 Reihen)
Nummer 1:

4 Schritte zum Partner vor

4x Klatschen mit Partner

4 Schritte zurtck

4x auf Oberschenkel patschen

Nummer 2:

4 Schritte zum Partner vor

Re Hand, linke Hand schiitteln

High five re, High five li

Low five re, low five li

Einmal im Kreis gehen

1x Ellbogen zusammen mit re, 1x Ellbogen zuammen mit i

4 Schritte zurtck

1 Luftsprung

Es werden immer die Bewegungen der entsprechenden Nummern durchgefihrt
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WINTER

B Rudolf - Fit Clixx

Material: Sticks, Fliegenklatschen mit Tichern

Aufstellung im Kreis: abwechselnd immer 1 Kind mit Sticks, 1 Kind mit Tuch
Verlauf:

Teil 1 mit Sticks

Teil 2 mit Tichern

Teil 3: alle zusammen

Teil 1 —Kinder mit Sticks:
4 Schritte nach vor und gleichzeitig Arme hoch und tief (1x click auf Boden)
4 Schritte nach aufen mit Click dazu

Teil 2 — Kinder mit Tiichern:

4x Step touch in die Kreismitte

1x langsam im Kreis drehen und die Ticher dazu bewegen
4x Step touch aus dem Kreis

1x langsam im Kreis drehen und die Tlcher dazu bewegen

Teil 3 —alle Kinder bewegen sich nach rechts im Kreis — Kinder mit Sticks clicken — Kinder mit Tiichern bewegen die Tucher
—anschliefend Richtungswechsel

M Jingle Bells (Kreisaufstellung)

Material: Drumset, Gléckchen

Aufstellung: Drumset im Kreis

Refrain: Seitgalopp um die Balle nach rechts — 3x Double Beats auf Ball — 3x clickx — anschlieBend Richtungswechsel
Strophe 1: sich irgendwie um die Balle bewegen (nach rechts) und dabei auf die Balle trommeln —anschlieRend Rich-
tungswechsel

Strophe 2: 2 Double Beat auf Ball, 2 Double Beat auf Boden — anschlieRend Richtungswechsel

B Dreams of Fireflies (normale Aufstellung)

Material: Drumset, Sticks mit Tichern
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BALL- UND BEWEGUNGSSCHULE MIT NEUROMOTISCHEN LERNPROZESSEN (NML)

NML ist eine Unterrichts-,Lehr- und Ausbildungsmethode im Bereich Bewegung und Sport/Lernen, die gleichermaRen die
motorisch/koordinative und kognitive Entwicklung, sowie die Personlichkeitsentwicklung beeinflusst.

NML zielt auf einen Prozess ab, der Kindern ein hoheres MaR an Selbstbestimmung Uber ihr Lernen ermoglicht und sie
damit zur Starkung ihrer personlichen Kompetenz befdhigt, um dadurch auch mehr Einfluss auf ihre Gesundheit und Le-
benswelt entwickeln zu kbnnen.

NML soll die Leistungsfdhigkeit des Gehirns verbessern, und zwar durch immer wieder neue Bewegungsanforderungen-in
Verbindung mit kognitiven Reizen, bei denen Dinge gleichzeitig wahrgenommen und verarbeitet werden mdssen.

Durch die verschiedenen, variablen und kombinierten Bewegungsabldufe, wird das Gehirn immer wieder vor neue Aufgaben
gestellt und lernt daraus, effektivere Lésungen zu finden.
— Je groRer und ausgeprdgter das motorische Fertigkeits- und Fahigkeitsniveau ist, desto hoher und variantenreicher
konnen die koordinativen Anforderungen und die Intensitdt der kognitiven Reize gesetzt werden.
— Je komplexer die Bewegungsformen sind, desto mehr wird das Gehirn aktiviert.

MOTORISCHE ZIELSETZUNG

Entwicklung der basismotorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten

Verbesserung der motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten, um komplexe Bewegungsaufgaben zu bewaltigen
Eine Verbesserung der koordinativen Kompetenzen, der sporttechnischen Basisfertigkeiten, der Flexibilitat und
der Kreativitat zu erreichen

Verbesserung der Okonomisierung der Bewegungen=geringerer energetischer Aufwand

Verbesserung des Bewegungsgefihls

Verbesserung der Bewegungssicherheit

N 2R NN NA
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— Steigerung der Wahrnehmungsprozesse, um dadurch eine VergréRerung der Handlungsfahigkeit, eine schnellere
Bewegungsausfihrung und eine friihere Entscheidungskompetenz moglich zu machen.

KOGNITIVE ZIELSETZUNG

Verbesserung der Informationsaufnahme und —verarbeitung
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

Verbesserung der Lernfahigkeit (schneller, nachhaltiger)
Verbesserung der Gedachtnisleistung

Verbesserung der Kreativitat

N NN

VERBESSERUNG DER SOZIALKOMPETENZ

METHODE

Damit sich langfristig entsprechende Trainingseffekte einstellen, miissen die Anzahl der variierten Wiederholungen und der
damit verbundene Schwierigkeitsgrad sehr hoch sein.

1. Lernen: Die Ubungen nicht solange ausfiihren, bis sie automatisiert sind. Um durch viele Einzelreize eine bessere
Vernetzung der Gehirnareale zu erreichen, muss nach mehrmaligem Gelingen einer Ubung diese bereits variiert
werden.

2. Automatisieren= Ubung macht den Meister: Damit sich das Gelernte auf einem hohen Niveau halten kann, ms-
sen die Ubungen, ab einem hohen Fertigkeits- und Fahigkeitsniveau, stindig wiederholt werden.

3. Inhalte: Die Inhalte richten sich nach den Prinzipien der Neuartigkeit, der Vielseitigkeit, der Variation und deren
Kombinationsmdglichkeiten

Veranderung der Informationsaufnahme

Die Bewegungsparameter standig variieren (Geschwindigkeit, Richtungswechsel, Krafteinsatz, Dynamik
Anwendung verschiedener Sportgerate und Zusatzmaterialien

Verschiedene Kdrperteile einsetzen

Losen von Zusatzaufgaben

Verarbeiten und Lésen von kognitiven Aufgaben wahrend der Bewegungsausfliihrungen

NN NN AN
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EIN PRAXIS BEISPIEL vom Kongress 2018

Von einer Basistibung ausgehend, Uber Variationen und deren Kombinationsmoglichkeiten zur Zielibung kommen

B Einzeliibung im Stand:
Material: 1 groRRer Reifen und 1 Volleyball

Basistbung 1
= Der Ubende hélt den Reifen in der linken Hand und in der rechten Hand den Volleyball. Der Reifen wird auf

den Boden aufgesetzt. Der Ubende fihrt den Ball durch den Reifen und wirft ihn leicht nach oben. Daraufhin
wechselt der Reifen in die rechte Hand und der Ball wird nach einmaligem Aufspringen mit der linken Hand ge-
fangen

- den Ball direkt fangen (ohne Aufspringen)

— den Reifen mit 4-3-2-1 Finger(n) und Daumen halten.

Variationen:
- Reifen links halten, rechts durchspielen und links direkt fangen
— links durchspielen und nach Aufspringen rechts fangen
- rechts durchspielen und nach Aufspringen links fangen
— den Reifen mit den verschiedenen Fingern und Daumen halten,
- durchspielen und Wechsel zwischen den verschiedenen Fangarten
- der Ubende muss die Ubung nach einer vom UL vorgegebenen Reihenfolge durchfiihren

Reifen halten-
1= Zeigefinger rechts 2= Zeigefinger links
3= Mittelfinger rechts 4= Mittelfinger links
5= Ringfinger rechts 6= Ringfinger links
7=kleiner Finger rechts 8=kleiner Finger links
Die Fangart kann der Ubende selbst wahlen
= der Ubende bekommt eine Ubungsanweisung zur Durchfithrung und bevor diese beendet ist, wird vom UL die
neue Ubung angesagt.
Zusatzlich wird die Fangart durch Farben festgelegt:
Rot/weiR/gelb = nach einmaligem Aufspringen fangen
Schwarz/braun = direkt fangen
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B Zielibung:
Diese Ubungen durchfiihren, indem der Ubende dem Reifen einen Vorwartsdrall gibt und neben dem Reifen mitlduft.

Dann kommt die nachste Basislibung mit den Variationen.
Dann werden aus den Variationen die Kombinationsmoglichkeiten durchgefihrt usw.

M Hinweis:
In den beiden Einheiten werden die Ubungen gefilmt und die Clips stehen den Teilnehmerinnen zur Verfiigung.

1. Méglichkeit = Ubertragung auf einen eigenen Stick noch wahrend des Kongresses
2. Moglichkeit = Versendung eines Links Uber die E-Mailadresse zum Herunterladen
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BEWEGUNGSAUFGABE- UND SPIELE IN VERBINDUNG MIT KOGNITIVEN REIZEN

Aktuelle Studien der Gehirnforschung zeigen, dass Bewegung die Funktionalitdt des Gehirns beeinflusst. Durch die sport-
liche Betatigung erhoht sich nachweislich die Konzentration und hat somit positive Folgen auf die Gedachtnisleistung, Lern-
vermogen und auf emotionale Prozesse.

Die folgenden Ubungen und Spiele verbinden Bewegung mit kognitiven Anforderungen. Spal und Abwechslung in der An-
wendung fihren zu einem langfristigen Erfolg im Sportunterricht und Training im Verein.

UBUNGEN & SPIELE

B Jump IN/OUT/LEFT/RIGHT

Die Teilnehmer bilden einen Kreis und geben sich dabei die Hande. Der Ubungsleiter (UL) steht auRerhalb des Kreises und

leitet die Ubung wie folgt an: Begriffe werden zu Beginn gemeinsam besprochen: Jump IN, Jump OUT, Jump LEFT, JUMP

RIGHT. Der Ubungsleiter nennt einen Begriff laut, die Teilnehmer (TN) sprechen nach und springen danach in die genannte

Richtung.

Variationen:

= Teilnehmer sprechen das Gegenteil und springen, was sie selbst gesagt haben (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump Out, Sprung:
Jump OUT)

- Teilnehmer sprechen das Gleiche nach und missen das Gegenteil nur springen (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump IN, Sprung:
Jump OUT)

- Teilnehmer sprechen das Gegenteil und miissen das vom UL genannte springen (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump OUT,
Sprung: Jump IN)

B Polizist / Rduber

Die Teilnehmer bilden einen Kreis (max. 6-8 Personen) und nehmen sich an den Schultern. Ein Teilnehmer steht auRerhalb
des Kreises. Vor Spielbeginn wird ein Teilnehmer innerhalb des Kreises als ,,Rduber” bestimmt. Die Person aufRerhalb des
Kreises ist der Polizist, welcher den Rauber am Riicken berihren muss. Die Gruppe muss versuchen, durch geschicktes
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Drehen den Rduber zu beschiitzen. Die Runde ist beendet, wenn der Polizist den Rauber am Riicken erwischt oder der Kreis
der Gruppe reildt. Danach werden zwei neue Teilnehmer fur die beiden Aufgaben bestimmt.

B Linienlauf
Die Teilnehmer bilden 3-4 Reihen, zwischen den Reihen und Personen sollte ein Abstand von 2-3 Metern sein. Es ist darauf
zu achten, dass die Personen genau hintereinander stehen. Der UL steht frontal zur Gruppe und gibt folgende Kommandos:

— Mindlich: links, rechts, vor, zurtick
Die TN bewegen sich so lange in die genannte Richtung bis ein neues Kommando erfolgt. Dabei muss immer der
Abstand zwischen den Personen gleich bleiben.
Visuell: Hande zeigen die Richtungen an
Visuell durch Vorlaufen des UL: Gruppe muss den Richtungswechsel des UL folgen
Augen der TN geschlossen: UL spricht laut die Richtungen vor
Mindlich, Visuell und Visuell durch Vorlaufen kombinieren
Von allen Kommandos (mundlich, visuell) missen die TN das Gegenteil machen
Steigerung: statt Richtungen 4 Farben nehmen (z.B.: Rot bedeutet links, Blau > rechts)
Steigerung: Jonglierbélle standig in der Hand von Brusthéhe bis Augenhohe werfen
Steigerung: Ball am Ful? fihren

N2 2 N NN

Il Farbenfangen

Die TN werden in drei ca. gleichgroRe Gruppen eingeteilt und mit drei farbigen Markierungsleibchen (Bénder) versehen
(Z.B. ROT, GRUN, BLAU). Weiters gibt es in zwei weiteren Farben (GELB, ORANGE) 3-4 Leibchen. Zu Beginn wird eine Rei-
henfolge festgelegt, in dieser gefangen werden muss. Rot fangt Grin, Grin fangt Blau, Blau fangt Rot. Gefangen wird in
dieser festgelegten Reihenfolge mit den gelben Leibchen. In der nachsten Runde wird in der verkehrten Richtung (Blau
>Grin, Grin>Rot, Rot>Blau) gefangen mit dem orangenen Leibchen.

Ab der dritten Runde kdnnen dann die beiden Richtungen mit den beiden Farben Gelb und Orange kombiniert werden.

B Kreiswerfen

Die TN bilden einen Kreis (max. 10 Personen). Kleine Bélle (ca. HandballgroRe) in 2 Farben (pro Farbe 4-5 Balle) liegen beim
UL. Ein TN wird als Nummer 1 gewahlt. Dieser bekommt einen Ball und wirft ihn zu einer Person seiner Wahl. Jeder TN der
bereits den Ball bekommen hat, hebt die Hand und kann nicht mehr angeworfen werden. Dies geht so lange bis nur mehr
ein TN Ubrig ist. Der Letzte wirft den Ball wieder zur Nummer 1 zurick. Nach der ersten Runde ist nun eine Wurfreihenfolge
festgelegt. Diese Reihenfolge wird dann einige Minuten wiederholt. Der UL bringt mehrere Bille ins Spiel, dabei sollten die
TN jeweils Augenkontakt halten und deutlich den nachsten TN mit dem Namen rufen vor dem Wurf.
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In der zweiten Runde wird mit der zweiten Farbe die Gegenrichtung im gleichen Muster geworfen. Ab der dritten Runde
konnen dann beide Farben gleichzeitig in beide Richtungen gespielt werden. Tipp: Zu Beginn mit wenigen Ballen starten.

Variation: Die gleiche Ubung kann auch in einem markierten Feld in Bewegung gemacht werden. Dabei bleibt die zuerst
festgelegte Reihenfolge gleich, die TN bewegen sich durcheinander. Auch diese Ubung wieder zuerst mit einer Farbe und
dann mit der zweiten Farbe beginnen. Erst als Steigerung am Ende beide Farben einbauen.

Bl Farbenwerfen

Ablauf: Siehe Ubung , Farbenfangen”.

Anstatt nur zu Fangen wird der Ball in der festgelegten Farbreihenfolge geworfen. Die TN bewegen sich durcheinander im

Feld.

Variationen:

—> Dabei ist die Vorgabe, dass man zuerst den Ball 2 Kontakte innerhalb der eigenen Farbe werfen muss. (z.B.:
Blau>Blau>Grin, Grin>Grin>Rot, Rot>Rot>Blau)

- Anstatt einer vorgegebenen Farbreihenfolge, wirft ein TN den Ball zu einer Person einer anderen Farbe und nennt eine
Farbe, zu der geworfen werden muss.

M Einzeliibungen mit Jonglierbillen

Jeder TN bekommt einen Jonglierball (od. Tennisball / Sandsackchen) in die Hand und bewegt sich gehend in einem mar-
kierten Feld. Ball wird gleichmaRig aus Brusthdhe bis maximal Haaransatz geworfen und gefangen.
UL gibt folgende Aufgaben vor:

Rechte Hand wirft , rechte Hand fangt

Linke Hand wirft, linke Hand fangt

Rechte Hand wirft, linke Hand fangt

Linke Hand wirft, rechte Hand fangt

Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, rechte Hand fangt (gleiches mit links)
Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, linke Hand fangt

Durch die Beine von hinten nach vorne werfen, beidhdndig (einhdndig) fangen

Steigerung : 2 Jonglierballe pro TN

Beide Bélle werfen, beide seitengleich fangen

Beide Balle werfen, Uberkreuzt fangen

Balle mit Uberkreuzten Handen hochwerfen, seitengleich fangen

Variation: halbe, ganze Kérperdrehungen einbauen

NN ZNZNA

N 2
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B Partneriibungen mit Jonglierbille

Die TN stehen sich in ca. 3m Abstand gegeniber. Einer von beiden ist der Ausfithrende der Ubung, die zweite Person leitet

die Ubung an und gibt, wenn nétig, Hilfestellungen. Die leitende Person wirft den Ball mit offener Handfliche moglichst

zentral dem Partner zu und gibt dabei Anweisungen.

Die Hand, welche fangt, wird angesagt. Kommando: Links, Rechts

Kommando Links, rechte Hand muss fangen

Kommando Rechts (Links), rechte (linke) Hand fangt, rechter (linker) Ful® nach vorne

Kommando Rechts, rechte Hand fangt, linker Full nach vorne

Kommando Links, rechte Hand fangt, rechter Full nach vorne

Kommando Links, rechte Hand fangt, linker Fuld vorne

Variation:

- Rechenaufgabe im Zahlenraum 10, Ergebnis ist eine gerade Zahl, linke Hand fangt. Ergebnis eine ungerade Zahl, rechte
Hand fangt. Zahlenraum und Rechnungsarten beliebig wahlbar.

Variation: FuRstellung

- Ful zur Seite stellen

- FuR nach hinten stellen

Variation: Balle

- 2 Bélle unterschiedlicher Farbe verwenden

- Den beiden Farben Links und Rechts zuordnen, Ubungen gleich durchfithrbar wie oben genannt

- Ubungen mit dem FuR durchfiihren, Hand geht nach oben (seitengleich, gegengleich)

Steigerung:

Die TN stehen sich 3m gegeniiber. Der Ubende dreht sich mit dem Gesicht weg

Kommando Rechts, der Ubende dreht sich tiber die rechte Schulter und fiangt mit der rechten Hand

Kommando Rechts, der Ubende dreht sich (iber die rechte Schulter und fangt mit der linken Hand

Es wird die fangende Hand angesagt. Kommando Rechts, Drehung Uber linke Schulter, rechte Hand fangt

Kommando Rechts, Drehung Gber linke Schulter, rechte Hand fangt, rechter Full nach vorne

Kommando Rechts, Drehung Gber linke Schulter, rechte Hand fangt, linker Ful nach vorne

Variationen:

— FuBstellung (vorne, zur Seite, hinten)

- Balle (2 Farben)

—> Rechenaufgabe

N AV
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Il Sprungiibungen
Eine ca. 5m lange Linie wird mit Sprungseilen oder Klebeband am Boden markiert.
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Sprungfolge:

Beide Beine stehen rechts von der Linie, Zehenspitzen zeigen frontal nach vorne

Einbeiniger Sprung: Linker Ful’ kreuzt die Markierung und links landen, rechter Ful kreuzt die Markierung und rechts
landen, beide Beine landen wieder links neben der Markierung.

Muster: Links, Rechts, Beide, Rechts, Links, Beide

Seitengleiche Hand klopft auf den Oberschenkel des Beines, welches gerade als Standbein dient

Gegengleiche Hand

Springe werden rickwarts durchgefihrt, Handklopfen kann wieder erganzt werden (seitengleich, gegengleich)
Jonglierball wird in eine Hand gelegt. Dieser wird gleichmaRig nach oben knapp tUber den Kopf geworfen und wieder
gefangen. Spriinge im gleichen Muster durchfiihren

FuBball wird wahrend den Spriingen um die Hifte gekreist

Partnerspriinge: ein Person vorwarts, eine rlckwarts, flhren die Spriinge taktgleich aus

Steigerung: Einen Ball pro Sprung zuwerfen, beide TN haben einen Ball

N 2 2N N N N N N N 2

B Reaktionssprints

Die TN stehen in einer Reihe. Links und rechts von jeder Person sind jeweils 2 Markierungen im Abstand von ca. 3m.
Kommandos:

- Richtung Links oder Rechts ansagen, auf die angesagte Richtung sprinten

— Links oder rechts ansagen, Gegenseite sprinten

- Rechnung ansagen, gerade Zahl nach links sprinten, ungerade Zahl nach rechts sprinten

— 2 Farben festlegen fur die beiden Richtungen

Die Spiele und Ubungen dienen als Grundlage fiir den Unterricht oder das Training. Bei der Umsetzung ist dem Ubungs-
leiter keine Grenze gesetzt. Individuelle Anpassungen und Ergdnzungen flr die Gruppe, sowie dem Leistungsniveau, sind
sehr wichtig.

Grundlegend sollte immer vom Einfachen zum Schwierigen aufgebaut werden. Ein stabiles Fundament ist die Vorausset-
zung fir eine Steigerung des Schwierigkeitsgrades der Ubungen.
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ALLES WAS RADER HAT... - ROLLBRETT FUR ALLE!

Das Spielen und Fahren mit Rollbrettern bietet fir Kinder unzahlige, lustvolle Erfahrungsmoglichkeiten. Es férdert moto-
rische Basiskompetenzen wie die Gleichgewichtsfahigkeit, Bewegungsplanung und-steuerung und die Wahrnehmung des
eigenen Korpers in Bewegung/in Ruhe/bei Beschleunigung/bei Bremsung. Alle Bewegungen erfordern das Halten von
Balance. Jede Verdanderung des Kérperschwerpunkts wirkt sich auf das Fahrverhalten aus. Die eigene Kdrperposition muss
immer wieder neu angepasst werden.

Das Dahinrollen und-fahren bedeutet immer auch ein gewisses Wagnis. Es lasst Emotionen splrbar werden, wie den Ner-
venkitzel, der bei hoher Geschwindigkeit oder dem Drehen mit dem Rollbrett entsteht. Der Fahrer/Die Fahrerin beeinflusst
selbst die Geschwindigkeit und wahlt den Weg, der gefahren wird. So definiert jede/r selbst den individuellen Schwierig-
keitsgrad und lernt sich selbst einzuschatzen und Risiken zu kalkulieren.

Es findet aber auch ein Lernen durch Beobachtung und Austausch mit den anderen statt. Losungen werden allein oder ge-
meinsam gefunden und so werden auch soziale Themen im Spiel bearbeitet.

BAU UND QUALITAT DER ROLLBRETTER

Rollbretter gibt es in verschiedenen Bauweisen und Qualitdten. Zum Experimentieren flr die Kleinsten reichen die bunten
Kunststoffbretter. Durch die Griffe sind sie leicht zu tragen und man kann auch sehr einfach ein Seil daran befestigen. Auch
rollen sie nicht so schnell. Bretter aus Holz mit guten Rollen sind aber durchaus ihr Geld wert und in jedem Fall eine gute In-
vestition. Sie haben auch die entsprechende Tragkraft fiir zwei Kinder bzw. einen Erwachsenen. Ein Fingerschutz ist meiner
Meinung nach nicht notwendig, denn auch er bietet keinen 100%igen Schutz vorm Einklemmen.

Wenn du dir selbst Rollbretter bauen moéchtest
Rollen

— Die Rollen sollten doppelt kugelgelagerte Rollen (sowohl Schwenklager als auch Radlager) sein (kein Walzenlager). Die
handelstbliche Bezeichnung ist: Apparate-Lenkrollen mit Anschraubplatte, 50mm Durchmesser.
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- Zubeziehen in Baumarkten oder tUber die Firma GESA 01/6173674, (http://www.gesa.at/). Dort haben diese Rollen die
Bezeichnung ALR 50 P (fur harte Boden).

—> Dann musst du Dir dann noch die passenden Schrauben besorgen. Da hdngt die Lange wieder davon ab, welche Dicke
Du flr das Brett verwendest.

—> Rollen moglichst weit auBen im Eck montieren, so, dass die Rollen sich unter dem Brett in alle Richtungen drehen kon-
nen, ohne unter dem Brett hervorzukommen; ca.7.5 cm von der Ecke entfernt (Mitte der Anschraubplatte).

Brett

- Robust und bewahrt hat sich: Birkensperrholz, 18mm

— Die Schrauben dann max. 18mm lang, moglichst stark, so dass sie noch durch die Locher der Anschraubplatten passen.
Blechschrauben sind auch geeignet.

— Die GroRe der Bretter ist individuell zu gestalten. Eher gréRere sind ca. 35x60cm, etwas kleinere 35x55. Die Ecken und
Kanten musst du abrunden, bzw. fraRBen.

- Wenn du noch Lust hast, dann versehe die Bretter noch mit 4 Léchern (3,5 cm Durchmesser). Dadurch kénnen die
Kinder die Bretter mit Seilen verbinden. Erweitert die Spielméglichkeit sehr.

- Am Schluss mit Siegellack 3x lackieren. Bitte immer vorher anschleifen.

SPIELFORMEN/SPIELIDEEN

KLEINKINDERALTER:

Bereits im Eltern-Kind-Turnen kénnen die ganz jungen Kinder erste Erfahrungen mit dem Rollbrett sammeln. Die Eltern ste-
hen dabei als Bezugs- und Vertrauensperson zur Verfigung und sollen die Kinder unterstitzen bzw. ermuntern, sich selbst
mit dem Brett zu bewegen. Die Kinder werden aus dem Krabbeln heraus das Rollbrett zuerst schieben. Sich draufsetzen
oder drauflegen kommt meist erst spater bzw. wird oft durch die Eltern angeboten. In diesem Alter ist es auch gut, den
Kindern Bobby Cars oder andere Rutschfahrzeuge anzubieten, da sie sich auf dem Rollbrett noch nicht so wohl fihlen. Sie
nehmen diese Fahrzeuge gern selbst mit, was ihnen auch gewisse Sicherheit gibt um sich auf die verschiedenen Stationen
einzulassen. Bitte auf saubere Rader achten!!

Als reizvolle Stationen haben sich bewahrt:
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Tore zum Durchfahren Tunnel aus Bank/Kasten und Matten Zauberschnur zwischen Stangen
spannen und drunter durchschlipfen

An einem Seil entlangziehen (an Sprossen- Sanfte Schrage (Banke an Leichte Gelandemodellierung
wand befestigen) Sprossenwand, glatte (Sprungbretter unter Faltmatten)
Matratzen druberlegen)

IM KINDERGARTENALTER hat das Experimentieren ebenfalls noch einen sehr hohen Stellenwert. Allerdings geht es
nicht nur mehr um die Fortbewegung an sich, die Kinder méchten Geschwindigkeit, Drehbewegung und den damit ver-
bundenen Nervenkitzel erleben. Sie sind auch bereit, Regeln zu verstehen und umzusetzen. Das gelingt auch gut mit dem
Erwerb eines Fihrerscheins fur das Rollbrett. Wenn sich die Kinder auf dem Rollbrett sicher fihlen, ist es Zeit fur einfache
Spiele, die die Kinder auch schon ohne Rollbrett gespielt haben.

Anregungen beim Experimentieren:
Allein auf dem Rollbrett:
- Wie bewegt sich das Rollbrett?
- Wie kann ich mich darauf platzieren?
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- Wie komme ich am besten vom Fleck?

Zu zweit auf zwei Rollbrettern oder ein Rollbrett gemeinsam:
- Ubereinander liegen
- Eine/r sitzt, eine/r steht
- Schieben/Ziehen
— Schleudern (Achtung! Platz!)

Experimentieren mit Zusatzmaterial
- Seile zum Ziehen
— Absperrband, Malerkrepp um Wege zu kleben
— Stangen, Hutchen
- Teppichfliesen

ROLLBRETTREGELN
(kénnen gut mit den Kindern erarbeitet werden, auch zeichnen lassen)

- Parken des Rollbrettes mit den Radern nach oben (Parkplatz im Turnsaal einrichten, an einer Wand Parkplatzschild
aufhangen!

— RBdarf nicht allein fahren! (Auto fahrt auch nicht ohne Fahrer/in!)

— RB nicht durch den Raum schielRen (siehe vorige Regel! Gefahr fur Achillessehnen!)

— Nirgendwo dagegen fahren, besonders nicht gegen andere Fahrer/innen! (keine Unfélle provozieren) Dagegen fahren
ist nur in bestimmten Situationen erlaubt. (Station mit Weichboden)

— Nicht auf dem RB stehen! Erkldrung: Das RB ist kein Skateboard. Der Unterschied ist, dass das Skateboard fixe Rader
an einer Achse hat. Somit fahrt es nur vor und zuriick. Die Rollen beim RB drehen sich in alle Richtungen. Wenn man
draufsteigt, kann es in jede Richtung davonfahren, ist somit unberechenbar.

— Achtung bei langen Haaren! Gut zusammenbinden oder Zopf flechten, wenn moglich auch mit einer Klammer hoch-

stecken!
— Vorsicht auf die Finger, besonders beim Fahren in Bauchlage!
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STATIONEN FUR DEN ROLLBRETTFUHRERSCHEIN

Die Stationen werden gemeinsam mit den Kindern aufgebaut. Dann folgt eine Ubungsphase, in der die Stationen auspro-
biert werden.

BEWEGUNGSBAUSTELLEN (PARCOURS, GROSSFAHRZEUGE)

Im Sinne der Bewegungsbaustelle werden die Kinder angeregt, sich Stationen fir das Fahren mit dem Rollbrett zu bauen
(siehe auch Kleinkinder: Tunnel, Hugel, Tore, Seilbahn;) Mit Absperrbandern und Malerkrepp kann ein Labyrinth aufgeklebt
oder gespannt werden. Mit Schachteln, Reissackchen und anderen Kleinmaterialien

werden Transportspiele ermoglicht.

GroRfahrzeuge zu bauen stellt die Kinder vor eine weitere Herausforderung. Dazu
konnen Matten, Stepbretter, Langbédnke und Kastenteile verwendet werden. Seile
zum Befestigen bereitlegen und beim Sichern und Festbinden eventuell helfen!

Wenn Fahrzeuge auf den StraRen fahren, missen sie sich an Regeln halten —

Verkehrserziehungsgarten anlegen!
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SPIELE FUR KINDERGARTENKINDER

Bl Dirigent
Die Spieler/innen sind im Raum verteilt. Durch Rufen oder Handzeichen gibt der Dirigent/die Dirigentin die Fahrweise vor:
vorwarts, rickwarts, links, rechts, zum Fenster, zur Tur, kreiseln,.... (Reaktionsspiel)

B Feuer, Wasser, Sturm

Bei ,Feuer” berlhren alle Kinder so schnell wie moglich die Fensterseite der Halle, bei ,Wasser” berihren alle die Wand
mit der TuUre, bei ,Sturm” fahren alle schnell zur Langbank und setzen sich drauf.

Varianten: Geschichte mit Signalwortern erzahlen, Fahrweise vorgeben

[l Versteinern

Die Art, wie auf dem RB gefahren wird, wird vorher festgelegt (im Liegen/im Sitzen). Der/Die Fanger/in darf an jedem
Korperteil fangen/abschlagen. Erlost wird durch Handschlag entweder von einem vorher bestimmten Erléser/in oder von
einem beliebigen Mitspieler/in. Wahrend des Erlésens darf nattrlich nicht gefangen werden.

B Kluppenjagd

Jeder/Jede Teilnehmer/in erhalt zwei bis drei Kluppen, die an der Kleidung befestigt werden. Ziel ist es, moglichst viele
Kluppen zu erwischen, selbst aber mdglichst wenig zu verlieren. Nach ein paar Minuten wird das Spiel unterbrochen und
gezahlt, wie viele Kluppen jede/r hat.

B Fangen mit Wechsel
Ein/e Fanger/in beginnt, bei Abschlag wird gewechselt. (kein , Zurtickgeben”)

B Kegeln
Keulen aufstellen. Selbst Schwung holen und ohne weiteres Anschieben auf die Keulen zurollen (Arme anlegen).
Variante: Partner/in schiebt an.

M Entspannung ,WaschstraRe”
Die Kinder sitzen in Gassenform einander mit ca. 1m Abstand gegeniber. Immer ein Kind wird auf dem RB liegend durch die
Gasse geschoben und von den anderen Kindern mit Schwammen ,gewaschen”. Am Schluss auch trocken pusten!
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Im Volksschulalter haben die Kinder meist schon Erfahrungen mit RB gesammelt. Das Experimentieren riickt in den Hinter-
grund. Auch hier wollen die Kinder wieder Geschwindigkeit splren, riskante Mandver ausprobieren und ihre Geschicklich-
keit auf dem RB in Spielen umsetzen.

Kunststiicke

auf dem Rollbrett fahren und gleichzeitig...

2 oder 3 Bélle rollen

Einen Ball dribbeln

Einen Luftballon in der Luft halten

Mit einem Schlager (Tischtennis, Badminton,...) einen Ball hochspielen, prellen, weitertreiben,...
Eierlauf (Loffel und Kunststoffeier oder Kartoffeln)

Slalom vorwarts/rtckwarts

Einen Tischtennisball pusten

N NN N2

SPIELIDEEN FUR VOLKSSCHULKINDER

B Crashzone
Ein Weichboden wird an die Wand gelehnt (muss von 2 Personen gehalten werden). Die Kinder wahlen selbst den Abstand
und die Geschwindigkeit, mit der sie sich in den Weichboden prallen lassen. Sitzposition auf dem Rollbrett einnehmen!

B Hiite abschieRen
2 Gruppen spielen gegeneinander. Hitchen in 2 Farben werden aufgestellt. Jeder Gruppe wird eine Farbe zugeteilt. Die
Gruppe schieft so schnell wie moglich die Hitchen ihrer Farbe ab. Fortbewegung natirlich auf dem RB.

B Rollbrettbasketball
Wie Basketball, statt dem Korb oben benutzt man 2 Mistklibel oder Waschekorbe

Il Koénigsball am Rollbrett

2 Gruppen bilden und kennzeichnen. Pro Gruppe gibt es einen Konig/eine Konigin, die auf einem Kasten sitzt. Ein Ball wird
innerhalb der Gruppe zugespielt und der Name des Anspielpartners/der Anspielpartnerin muss genannt werden. Nach 5
richtigen Namen wird der Ball zur Kénigin/zum Konig geworfen. Waren die Namen richtig und die Konigin/der Konig hat
den Ball gefangen, erhalt die Gruppe einen Punkt. Die zweite Gruppe versucht das nattrlich zu verhindern, indem der Ball
zwischendurch abgefangen wird.
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Bl Romeo und Julia

Die Kinder sitzen im Kreis. 2 Kinder (Romeo und Julia) sitzen auf RB in der Mitte, die Augen sind geschlossen/verbunden.
Romeo muss versuchen, Julia zu fangen. Wenn er ,Julial” ruft, muss sie ihm mit ,Julial“ antworten. So hat Romeo eine
Orientierungshilfe, Julia soll sich aber nicht fangen lassen! Der Kreis rundherum dient als ,Sicherheitszaun®.

14

Bl Mister X (Scotland Yard)

Alle Teilnehmer/innen sitzen mit geschlossenen Augen auf dem RB. Die Spielleitung geht herum und berthrt ein Kind, das
in dieser Runde Mr. X ist. Dieses Kind 6ffnet die Augen.

Alle anderen halten die Augen geschlossen. Die Jagd lauft geregelt ab: Die Spielleitung sagt an, wer abwechselnd an der
Reihe ist, alle sind vollig still. Die Bewegungsfreiheit ist eingeschrankt. 1x Anschieben ist pro Zug erlaubt. Mr. X sucht einen
glnstigen Fluchtweg, die Polizist/innen horen zu und ziehen nach.

Il Donner, Wetter, Blitz

Ein/e Spieler/in steht auf der gegeniberliegenden Seite mit dem Ricken zur Gruppe. Er/Sie ruft ,Donner, Wetter, Blitz!“
und dreht sich um. Wer sich nach dem Spruch noch bewegt, wird an die Startlinie zurlickgeschickt. (Bremsibung!)

Nicht diskutieren, ob bewegt oder nicht — Der/Die sich umdrehende Spieler/in entscheidet!

M Fernsteuerung

1 RB pro Spielerpaar, eine/r ist Fahrer/in, der/die andere Mechaniker/in. Der/Die Mechaniker/in ist Lenker/in. Berlhrt er/
sie die linke Schulter des Fahrers/der Fahrerin, so fahrt diese/r eine 90° Linkskurve, berihrt er/sie die rechte Schulter, eine
90° Rechtskurve. Beide Schultern berihren bedeutet bremsen! Der/Die Mechaniker/in muss Zusammenstdfie mit anderen
Fahrern/Fahrerinnen oder Gegenstanden (Wanden) verhindern.

B Karussell

Die Halfte der Gruppe liegt bauchlings auf dem RB, Handfassung, Kopf Richtung Kreismitte. Die anderen Mitspieler/innen
fassen die Beine der Spieler/innen auf den RB (Beine abgewinkelt). Die duReren Spieler/innen beginnen den Rollbrettkreis
langsam in Bewegung zu versetzen. Sofort stoppen, wenn der Kreis reif3t!

B Mensch drgere dich nicht

Spielplan und Figuren, Klebeband/Absperrband, Markierungshitchen; Pro Mannschaft wird eine Strecke markiert. Fir jede
Wiirfelzahl wird eine Fahrweise festgelegt. Der/die erste Spieler/in wirfelt, die ganze Mannschaft muss die vorgegebene
Strecke in der richtigen Fahrweise zurticklegen, dann darf auf dem Spielplan weitergezogen werden.

Bl Wer rollt am weitesten?

TN liegen auf dem Ricken am RB. Mit den Handen oder FulRen von der Wand abstoRRen.
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B Fischer, wie tief ist das Wasser? (Pendelspiel)

Fischer gibt die Fahrweise an, mit der man hintiberkommen kann. Wer gefangen wurde, wird zum Helfer/zur Helferin des
Fischers.

Il Paarfangen

(zu zweit ein RB, eine/r sitzt, eine/r schiebt) Ein Paar wird als Fanger gekennzeichnet. Nur der/die Fahrer/in darf abschla-
gen! Wer abgeschlagen ist, wird neue/r Fanger/in. Die Spielleitung sagt Fahrerwechsel an.

B Haltet das Feld sauber

Bierdeckel/Bélle/Reissdackchen werden im Raum verteilt. Zwei Mannschaften bilden. Auf ,Los!“ versucht jede Mannschaft,
ihre Seite des Spielfeldes sauber zu bekommen. Nach einer bestimmten Zeit wird gestoppt und gezéhlt, wie viele Gegen-
stande sich in den Spielfeldhalften befinden.

B Schwarz - WeiR

Die Spieler/innen sitzen auf den RB und stellen sich an der Mittellinie in einer Gasse auf, so dass sich die Fingerspitzen
gerade noch berihren. Auf das Kommando ,,schwarz” der Spielleitung fliehen alle ,Schwarzen” zur Hallenwand auf ihrer
Seite. Die ,WeilRen” versuchen zu fangen. Beim Kommando ,weil“ natirlich umgekehrt. Jede/r erfolgreiche Fanger/in be-
kommt einen Punkt.

Variationen:

Ricken an Ricken starten

Fahrweise wird vorgegeben

Geschichte mit Signalwortern (schwarz/weiB, Schnee, Rauchfangkehrer) erzahlen

Rechenaufgabe stellen (eine Seite ist gerade, die andere ungerade)

Schere, Stein, Papier — Verlierer muss flichten

Staffeln

Seilbahnstaffel: fir jede Mannschaft wird ein Seil an eine Sprossenwand geknotet

Transportstaffel (Balle, Schachteln,...) auf die andere Seite bringen

Puzzlestaffel: Immer ein Stein darf mitgenommen werden, passt er nicht, muss er wieder zurlickgebracht werden
Memorystaffel: Am Ende der Strecke liegt ein Memoryspiel. Immer nur 2 Karten umdrehen! Paare mit zur Gruppe
nehmen

Vielseitigkeitsstaffel: Jede/r Fahrer/in fahrt 4x (Bauchlage, riickwarts, knieend, rollern) Nur bei kleinen Gruppen!

NN ZN NN N NN NN
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VERLETZUNGSPROPHYLAXE IM KINDER- & JUGENDBEREICH

Wie kann man Verletzungen - wie Umkippen, Zerrungen, Gelenkslberlastungen,...- vorbeugen und
immer haufiger auftretende Rickenprobleme abwenden?
Was ist notig, um Kinder und Jugendliche besser auf Trainingsbelastungen vorzubereiten?

Diese und andere Fragen werden thematisiert, sowie spezifische Inhalte, die fir verschiedene Stundenanforderungen
(Ballsport, Kinderturnen, Tanz, Leichtathletik,...) notwendig sind, bei der verantwortungsvollen Gestaltung von Kinderbe-
wegungseinheiten.

Antworten und einen umfassenden Ubungspool zur Verletzungsprophylaxe bietet dieser Arbeitskreis nach dem Trainings-
prinzip: TAFFunlimited!
Die Anfangsbuchstaben stehen fir:

T- Trainiere............... werde leistungsstarker!

A- ausgewogen........ optimiere Bewegungssteuerung!

F-frei schmerzfrei! ohne Limits!

F- fokussiert............. gezielte MaBnahmen setzen (Gesundheit- Fitness- Leistung)- praventiv als auch regenerativ

Lunlimited!” (ohne Limit) bedeutet: uneingeschrankt sportliche Ziele erreichen,
(Bewegungs-)Traume verwirklichen

Der Schltssel zum Erfolg ist Bewegungsqualitét!, Voraussetzungen schaffen und Optimieren oben genannter Trainings-
prinzipien!
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In diesem Workshop werden einfach umsetzbare Ubungen gezeigt,

die man bereits ins Aufwarmen integrieren kann (Mobilisations-, Kraft- und Spannungsibungen)

um korperliche Voraussetzungen zu schaffen (im Stationsbetrieb / fir zwischendurch)

zur Gelenkskontrolle- Bewegungskontrolle- Sicherheit

zur Gelenkspravention! (insbesondere Hand und FuR)

als auch Einblicke in neurozentrierte Trainingsprinzipien: Neuroathletik (NAT) & Neuromobility (NM) gegeben.
NAT (vor allem: Gleichgewicht und Propriozeption)

NM (am Beispiel Schulter)

NN ZNZNA

Der Ubungspool ist im Anschluss auszugsweise angefiihrt.

Auf spielerische Elemente wird in diesem Arbeitskreis bewusst verzichtet, um mehr Zeit fiir spezifisch hilfreiche Ubungen
zu haben- was nicht den hohen Stellenwert der spielerischen Gestaltung einer Kinderbewegungseinheit schmélern soll.
Nur wiirde das hier den Rahmen sprengen. Viele der Ubungen kénnen selbstverstandlich spielerisch integriert werden und
es liegt im Ermessen und der Kreativitit des Ubungsleiters, diese nicht nur gezielt, sondern auch mit SpaR und spielerisch
angewandt entsprechend einzusetzen.

Weitere Fragestellungen:

Ist Neuroathletik in Gruppen praktikabel?

Wie kann die Verletzungsanfalligkeit gesenkt werden?
Schwerpunkte im Warm-up
Sprunggelenkspravention, Bander, Sehnen starken
Kraftige Handgelenke, stabile Schulter
Muskelzerrungen vorbeugen

N A VAN

DAS WARM-UP IST DIE HALBE MIETE:

Den meisten ist klar, dass Aufwarmen das Verletzungsrisiko senkt, den Koérper ,in Schwung” bringt, Muskeln, Sehnen, Ban-
der und Gelenke auf nachfolgende Belastungen vorbereitet, die Leistungsfahigkeit erhoht, etc.

Doch Theorie und Praxis klaffen leider oft weit auseinander.
Vielen Trainern ist bewusst, dass sie intensiver (oder zumindest regelmaRig) mit den ihnen anvertrauten Schitzlingen Auf-

wdrmen sollten und nicht nur die Schiler zu Stundenbeginn ein Spiel spielen lassen sollten.
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Es gibt dafiir zahlreiche Griinde, warum es einige Ubungsleiter letztendlich doch unterlassen oder dieses Vorhaben nicht
konsequent umsetzen. Ein oft nicht unwesentlicher Faktor ist die Sorge, Spieler einer Ballsportmannschaft- zum Beispiel
- zu verlieren, die vielleicht mehr wegen dem Spiel selbst und der ,Gaude” im Team kommen und weniger an ein paar ziel-
fiihrenden, leistungssteigernden oder praventiven Ubungen interessiert sind.

An dieser Stelle wird leider- langfristig gesehen- ganzlich aulRer Acht gelassen, was das fir die Zukunft des Vereins bedeu-
ten kann.

Beginnen die Kinder von Anfang an- um beim Beispiel Ballsport zu bleiben, aus genannten Griinden, mit einem rein spie-
lerisch gehaltenen Training- wo der Trainer vor allem Spal} transportiert- wird es spater schwierig, die alter werdenden
Kinder von der Sinnhaftigkeit der Ubungen zu berzeugen. , Haben wir bis jetzt ja auch nicht gemacht.“ ,Das brauch ich
nicht”...

Darlber hinaus ware es im Kindesalter leichter, die korrekte Ausflihrung zu erlernen, als spater im Jugendtraining mit un-
gewohnten Bewegungsformen konfrontiert zu werden, die dann erst mihsam erarbeitet werden mussen, bevor man zu
den eigentlich vorgesehenen altersadidquaten ,spannenderen” Ubungsvariationen und komplexeren Aufgabenstellungen
gelangt.

Man vergibt sich einerseits die Moglichkeit, den kindlichen Kérper in seiner Entwicklung entsprechend zu unterstitzen
und rechtzeitig auf spatere / ev. weitere sportliche Belastungen vorzubereiten, solange die Ubungen noch spielerisch ins
Training integriert werden kénnten.

Andererseits wird die Bedeutung unterschitzt, die Ubungen zur Gelenkskontrolle haben: von einem gesteigerten Bewe-
gungs- und Korpergefiihl angefangen, Gber eine verbesserte Koordination und Leistungssteigerung, tragt ,, Bewegungskon-
trolle” entscheidend zur Verletzungsprophylaxe bei.

Auch betrifft das oft genau jene Spieler, die spater- vielleicht als Jugendliche- doch mehr an der Sportart interessiert sind...
Spieler, die aufgrund der anfanglichen Versdumnisse und der resultierenden mangelnden Leistungsvoraussetzungen mit
Bander- oder Muskelverletzungen unfreiwillig lange Pausen einlegen missen und der zuséatzlich oft mangelhaften regene-
rativen Versorgung wegen letztendlich aus dem Sport ausscheiden.

Vielleicht gerade unglinstiger Weise dann, wenn der Verein den Spieler fir eine komplette Mannschaft benttigen wirde.

...Und das nur, weil es aufgrund von Inkonsequenz im Training- zum Beispiel - wegen fehlender Beweglichkeit zu Mus-
kel(ein)rissen kommt, oder Kraftdefizite Schuld an schmerzhaften Tendopathien sind.
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Ein weiterer Aspekt ist das oftmals Ubliche Abgeben der Trainerverantwortung beim Aufwarmen in Kinder- u. Jugendhan-
de, die unter dem Vorwand- sie seien bereits alt oder erfahren genug- selbstandig Aufwarmen sollen. Was sich ein Trainer
hier an Potential vergibt, ist kaum in wenige Worte zu fassen.

Erst durch ein abwechslungsreiches, an die jeweiligen Anforderungen jedes Trainings angepasstes Warm-up konnen die
Kinder entsprechend vorbereitet werden - Basics und einzelne Technikelemente sollten hier bereits integriert werden,
damit der Korper nachfolgend adaquat auf Trainingsreize reagiert.

Ziele sollten sein:

— Durch spezifisches Warm-up Voraussetzungen zu schaffen, die notige Beweglichkeit zu erlangen, welche ein sau-

beres Techniktraining zulassen (dem Alter entsprechend, sportartspezifisch bzw. bewegungsgerecht)

- Gelenkskontrolle zu erlangen, die mit Bewegungssicherheit gleichzusetzen ist (und alle seine damit verbundenen
Vorteile gar nicht umfassend genug betont werden kénnen- vor allem aus der Sicht der Neuroathletik gesprochen)
Exkurs: siehe Ubungspool
Beim Geratturnen- zum Beispiel- ist ein ausgewogenes Verhaltnis von Kraft-, Beweglichkeits- und Techniktraining
anzustreben.

Leistungsvoraussetzungen schaffen (an den Grundlagen/Basics intensiv zu arbeiten) als Schlissel zum Erfolg.
Krafttraining als SchutzmalRnahme zur Gelenkspravention
ausreichend Korperspannung zu erlernen

N R N

Auf einige einzelne Schwerpunkte - verschiedene Sportarten betreffend- wird im Arbeitskreis eingegangen (Kampfsport,
FuRball, Volleyball, Leichtathletik, Geré&tturnen,...) als auch Ubungen vorgestellt, die stundenlangem Sitzen, , nerd-neck”,
Rundrtcken, ,Handy“-Haltung,... entgegenwirken.

UBUNGSPOOL:

- Gelenksmobilitdt (kreisen, pendeln,...) Fulk, Knie, Hiifte, Schulter, Ellbogen, Hand
langsame Bewegungsausfihrung!

Prazise!

Bewegungsweite angepasst!

Assessment: Schulter- Armflexion
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Fersengang

Zehenraupengang

Hand ext.

HWS- Mobilisation- Auswirkung

Beckentilt

Brustmuskel-Tennisballibung

VierfuRBler ricklings

chicken

Nackenkraftigung

BWS-Mobilisation

facepull

Hangvariationen

NAT: VOR- chart: Gleichgewicht- Bogengange- Kopfbeschleunigung

NAT- Prinzip: Fokus setzen- Thalamus- Kérperwahrnehmung

NAT: Exkurs Gelenkskontrolle (nicht nur mechan. + physiolog. Vorbereitung)- aktive Bewegungsweite- Rahmenbe-
dingungen schaffen: Gehirnareale, ZNS, periphere Nerven, Gleichgewicht

N R R R N N N N N N N N N N N2

Zusammengefasst muss ich mir als Trainer die Frage stellen, was muss ich im Training anders machen oder erganzen, damit
sich das Ergebnis verbessert?

Welche Veranderungen sind notig, damit die Kinder verletzungsresistenter werden und so mehr leisten kdnnen (auch im
Sinne von mehr Freude an der Bewegung haben, wenn sie sie langer, schneller, leichter, besser, spielerischer... machen
kbnnen)?

Welche Ubungen (bezogen auf Sportart oder Stundeninhalte) sind nétig, ins Aufwarmprogramm reinzunehmen?

Welche spezielle Vorbereitung ist notwendig?

Diese und andere Fragen stellen sich engagierte Ubungsleiter, die verantwortungsvoll Inhalte fiir Kinderbewegungseinhei-
ten gestalten.

Wir sind als Trainer mitverantwortlich fir die Gesundheit der uns anvertrauten Kinder und legen mit unserer Arbeit den
Grundstein nicht nur allein fur ihre weiteren sportlichen Moglichkeiten oder Karrierechancen, sondern wir tragen auch
dazu bei, Kinder im Erwachsenenalter vor moglichen Rickenschmerzen zu bewahren. Vorausschauendes Handeln durch
umsichtige Trainer, fundierter Leistungsaufbau, systematisches Training mit einer vielseitigen sportartibergreifenden
Grundausbildung ist die tragende Saule flir bestmdgliche Entwicklung, ob fur bessere Leistung oder Gesundheit und si-
chert langfristig die Freude an der Bewegung.
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MATERIAL: (fur 32 Teilnehmerinnen)

ev. 1 Reck

16 Sprungschniire,

16 Ticher,

16 Tennisballe,

16-32 div. Widerstandsbander in div. Starken: Therabdnder / Schlaufenbander / elastische Textilbdnder / Resistan-
ce Bander fur Klimmzige / Loops, ...
8-16 Gymnastikstabe (Holz)

6 Sandsackchen,

6 Reifen,

Faltmatte,

16 Turn-/Gymnastikmatten,

2 Sprungkasten,

3-4 Turnbanke

Ringe, Taue, Sprossenwande

N 2R 2 N 2N N N N N N N 2N
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Albert Krenmayr
Trainer allgemeine Kond., Ubungsleiter Slackline, Ubungsleiter Indoorklettern, TRE-Provider,
Sling Trainer, TRX Instruktor, Schmerztrainer nach Liebscher&Bracht
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SLACKLINEN ALS TRENDSPORTART

FUR BETREUER VON KINDERN IM KINDERGARTEN- UND VOLKSSCHULALTER

ZIELGRUPPE

Kinder (Kindergarten- u. Volksschulalter) und etwas Hindergrundwissen fiir Betreuer (Pddagogen,Trainer, Ubungsleiter u.
Eltern)

GESCHICHTE

In den 70er Jahren aus dem Bergsport kommend, entwickelte sich im Mekka des Sportkletterns, dem legenderen ,Camp
4" im Yosemite Valley in Kalifornien (USA) die Trendsportart Slacklinen.

WAS HEISST ,SLACKLINEN“?

Gehen auf Schlauchbandern.

»Slack” heildt locker, im Sinne von durchhangend.

,Line“ heillt Leine.

Grundsatzlich kann jeder Slacklinen lernen. Eine gewisse Grundsportlichkeit ist sicherlich von Vorteil, aber nicht Voraus-
setzung. Slacklinen besitzt einen hohen Aufforderungscharakter und tbt auf alle Altersgruppen eine sehr groRe Faszination
aus. Besonders auch Kinder und Jugendliche sind schnell flr den Sport zu begeistern.

WAS IST EINE SLACKLINE?

Ein 25 bis 50 mm breites Kunstfaserband aus Polyamid, Polyester oder Dyneema.
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SLACKLINEARTEN

Lowline (bis 30m)

Longline (Uber 30m)

Rodeoline (stark durchhangend, Fixpunkte zwischen 1-5m)
Jumpline (stark gespannt mit Trampolineffekt)

Waterline (Uber Wasser)

Highline (etwas hoher, mit Redundant und Leash)

Langen sind ca.-Angaben

NV NN

WAS BRINGT SLACKLINEN?

Slacklinen in der Psychotherapie / Psychologie kann bei Kindern, die unter Konzentrations- und Aufmerksamkeitsproble-
men leiden, eingesetzt werden. Die Erfolge sprechen fir sich. Kinder, die Schwierigkeiten haben zuzuhéren und sich immer
viel bewegen, sind wahrend des Balancieren korperlich ausgelastet. Damit ist ein ganz anderer Zugang zum Kind maglich.

ALLGEMEINES
Slacklines gibt es im Set oder offen (muss dann selbst zusammengestellt werden, je nach Anforderung).

Set besteht aus:

Ratsche mit Endschlaufe
Line mit Endschlaufe
Baumschutz

Tasche

Beschreibung

NV VAN

Kindersets gibt’s im Sportfachhandel ab ca. 50€.
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AUF- UND ABBAU

Hier geht es um Aufbau von Slacklinesets bis zu 30m.
Ab 30m ist eine andere Spannvorrichtung notwendig (Flaschenzug, Winde...)

AUFBAU VON SLACKLINESET:

Am einfachsten verwendet man Baume als Fixpunkte (FP). Bdume sollten gut verwurzelt sein und sollten sich beim Span-
nen nicht bewegen. Baumschutz nicht vergessen (um den ganzen Baum, wo die Line aufliegt)

Das Lineende ist mit einer Endschlaufe versehen, durch die man die Line durchfadelt.

Die Ratsche ist auch mit einer Endschlaufe versehen (Spannteil).

Der Vorteil dieser Endschlaufen liegt auf der Hand: Jede Baumstarke kann mit den Endschlaufen als FP verwendet
werden.

Die Line sollte aus der Endschlaufe waagrecht herauslaufen und nicht verdreht sein (erreicht man durch ,U-Fal-
tung”).

Sie wird in die Achse der Ratsche eingefddelt und mittels Hebel gespannt

Auch die Line auf der Ratschenseite sollte waagrecht aus der Endschlaufe laufen (erreicht man durch , U-Faltung”)
Die Line soll sich mittig am Baum befinden (Line ausrichten)

Keine Verdrehungen der Line um den Baum!!

Dann kann mittels Ratsche gespannt werden (mit Hand vorspannen).

Achte darauf dass der Hebel der Ratsche nach unten zeigt.

Beim Spannen soll das Band mittig aufgerollt werden (Beschadigung Line achten!).

Soweit spannen, dass beim mittigen Besteigen der Boden nicht berthrt wird (Test durchfihren).

Hebel der Ratsche sichern (einrasten).

Ratsche rlcksichern (mit Restline oder Extraseil).

Spannung fir Kinder Anfanger: kurz, stark und ca. Kniehohe. Sicherheitsbestimmungen einhalten!

N R 2N N N N N N R 2N 2N N N2

ABBAU VON SLACKLINESETS

— Rucksicherung l6sen.

- Ratsche 6ffnen und Hebel Gberstecken, Spannung wird abrupt gelost (gr. Spannung, Eisenspane!! Ist auch material-
schonend moglich!!)

— Line aus der Ratsche ausfadeln und versorgen.
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HILFSAUFBAUTEN FUR KINDER:

- Uber der Line Hilfsseil oder Spanngurt spannen (zum Anhalten; Karabiner mit Hilfsseil je Hand).
— 2 Stk Walkingstdcke zum AbstUtzen.
- Hand oder Schulter von Betreuer zur Unterstitzung.

BAUMSCHUTZ UND UMWELTSCHUTZ

Auch bei der noch jungen Sportart Slacklining gibt es schon Probleme mit dem Umweltschutz und es gibt schon die ersten
Slacklineverbote in diversen Stadten und Parks.

Die Fakten:

Wenn eine Slackline gespannt wird, treten Krafte zwischen 500 und 800 kg (5-8 kN) in Zugrichtung auf. Diese Kraft wirkt
als Druck auf die Rinde (Borke) des Baumes und kann diese durch den Druck auf die Kapillare (Wasserleitern des Baumes)
schadigen. Der Baum kann dadurch ernste Schaden erleiden. Vor allem in der Wachstumsperiode im Frihjahr. Des Weite-
ren kann durch die Baumschlingen und die Reibung (Auf- und Absteigen, Spriinge etc.) die Rinde abgerieben werden. Bei
Baumen mit glatter Rinde wie z.B. Buchen kann diese Rinde sehr schnell beschadigt werden.

Was das heildt, sollte jedem klar sein: Der Baum wird sichtbar und dauerhaft beschadigt. In Parks und 6ffentlichen Platzen
stellt dieser Umstand den Tatbestand der Sachbeschadigung dar. Aus diesem Grunde rufen wir Slackliner und alle anderen
Hersteller von Slacklines auf, die Baume und die Umwelt nachhaltig und konsequent zu schiitzen! Verwende in jedem Fall
einen Baumschutz den du zwischen die Rinde und den Rundschlingen legst.

PRAKTISCHES UBEN

Die wichtigsten 4 Punkte, um auf einer Line zu gehen, sind:
1. Ganze Sohle auf der Line (am besten Barfuss)
2. Knie leicht gebeugt (aktiv!)
3. Armesind in ,Hande hoch” Stellung, Ellenbogen hoher als Schulter, Hinde ge6ffnet
4. Blick auf Fixpunkt oder etwas hoher (nicht Gber die Waagrechte)

Mit diesen 4 Punkten geht man jede Line, friiher oder spéter, je nach ,Talent”.
HINWEIS: Bei jedem Anfanger wird bei den ersten Versuchen das typische BEINWACKELN auftreten. Die Muskeln missen

sich erst noch an die ungewohnte Ausgleichsbewegung gewohnen. Das Slacklinen ist eine hoch sensomotorische Bewegung
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Nicht irritieren lassen: Nur wenige Versuche spater wird das ,Zittern” schon fast verschwunden sein. Wichtig ist, erst ein-
mal ein GEFUHL FUR DIE LINE zu bekommen!

WIE LANGE DAUERT DAS ERLERNEN?

Angaben basierend auf Erfahrungswerten:
— Nach dem ersten Tag halbwegs sicher stehen und die ersten wackeligen Schritte
— Nach dem zweiten Tag die ersten stabilen Schritte, das wacklige nimmt zunehmend ab
— Nach ca. finf Tagen eine Strecke auf der Slackline sicher gehen.

MATERIALHINWEISE
- Grundsatzlich eignen sich fir den Anfang ,reine” Sets
— Wenn Sie eine Schule, ein Verein oder eine andere 6ffentliche Einrichtung sind und lhren Schitzlingen das Sla-
cklinen anbieten wollen, dann kommen Sie um eine TUV zertifizierte Slackline schon aus juristischen Sicherheits-
griinden nicht herum

REKORDE

Langst gegangene Longline 1 km, Gehzeit 1,15 Stunden durch NathanPaulin in Frankreich
www.redbull.com/at-de/slackline-weltrekord-1-kilometer

Es gibt dann noch eine Vielzahl von Rekorden: z.B. die hochste, die langste Uber Wasser,.... alle moglichen Kombinationen,
zu finden im Internet oder ,You Tube”
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SICHERHEIT

Pro Line nur eine Person

Mittiges Stehen auf der Line => keine Berihrung des Bodens (Durchhang)
Gute Untergriinde sind Rasen oder Sand, Halle mit Matten

Sturzraum frei von Hindernissen

Bei Anfanger immer kurze Distanzen, nieder und stark gespannt

Ratsche immer ,Ricksichern“*

Ratsche immer schlieRen bzw verriegeln

Hilfe anbieten

Baumschutz verwenden

N2 2R 2N N NN N2

*) Rucksichern: Sollte der Spannteil ,versagen” wirde die Ratsche aufgrund der enormen Zugspannung durch die Gegend
fliegen und eventuell Personen verletzen, daher sollte die Riucksicherung immer durchgefiihrt werden. Ratsche mit dem
losen Restband oder mit Hilfsseil und Karabiner um den Baum sichern)

LITERATUR

Slackline Tipp, Tricks, Technik (ISBN 978-3-936740-53-0).

Slackline die Kunst des modernen Seiltanzen; Reinhard Kleindl; (ISBN 978-3-89899-565-8).

Slacklinen; Bruckmann (ISBN 978-3-7654-58-1).

Slackline; Handbuch fir Freizeit, Schule und Verein; Demian Geyer und Christoph KoRler; (ISBN 978-3-7911-0281-8).
Slackline, das Praxisbuch; Heinz Zak; (ISBN 978-3-8354-0796-5).

INTERNET
www.slackline.at
www.bergzeit.at
www.slackliner-berlin.de
www.slackline-tools.de

185



Tina Kretschmer
Lehrwartin Kinderturnen, Motopddagogin, Lehrwartin Fit Allgemein, Outdoorpadagogin

OO

ROPE SKIPPING

SPIELE

B Zaubergras

Flr dieses Spiel bendtigt man 1-2 Schwimmnudeln, vorzugsweise griin! Je zwei Kinder (gute Feen oder Zauberer) nehmen
das Zaubergras an beiden Enden. Je nach GruppengréfRRe spielen 2-3 Kinder die fiesen Kobolde. Diese Kobolde verwandeln
durch Berlhrung andere Kinder in Statuen, die mitten im Wald herumstehen, bis sie wieder erldst werden. Erlost werden
sie durch die guten Feen und Zauberer mit dem Zaubergras. Gelingt es einer Statue, das Zaubergras beidbeinig zu Uber-
springen, ist der Zauber des Kobolds vorbei!

Variante: Die Feen und Zauberer haben ein in etwa 3-4 m langes Springseil und drehen dieses 1 (2,3,4...) x unter den FiRen
durch.

B Rundenlaufen mit verschiedenen Aufgaben (beim Aufwarmen) allgemein:

3 Streckspriinge

Sprossenwand hochklettern und einen Ball berihren, der auf der obersten Sprosse liegt, dann wieder nach unten
klettern

auf den Boden legen (Bauch, Riicken)

Hande auf den Boden, beide FiiRe an die Wand, bis 3 zahlen

Sessel an der Wand, dabei langsam bis 3 zahlen

Planken, dabei 1 x das ABC aufsagen

eine Breitseite im Spinnengang gehen

N2 2 2 2 2N N 2

spezifisch:
— durch ein Seil laufen, das ich mit einem Helfer oder einem der Kinder drehe
- ein Seil nehmen, am Beginn hinter mich legen, 1 x nur vordrehen und dann (!) beidbeinig Gberspringen
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das Seil drei Mal vorlegen, beidbeinig Uberspringen, wieder vorlegen, beidbeinig Giberspringen
5 x Uber das Seil springen

3 x moglichst lautlos Gber das Seil springen

einen Hexendreh (beide Griffe in eine Hand und unter den Beinen drehen)

3 Hexendreh in Serie

N VAN

B Rundenlaufen durch mehrere Seile

An jeder Turnsaalbreite steht ein Paar mit jeweils einem langen Seil. Alle anderen Kinder laufen Runden, wobei sie versu-
chen, durch die Seile durchzulaufen, ohne das Seil zu behindern. Als kleine Schwierigkeit bietet sich hier an, das Seil nicht
nur mit der Laufrichtung, sondern auch gegen die Laufrichtung zu drehen. Dann missen die Kinder beim Durchlaufen
einen Sprung ansetzen. Ein Kind, das drei Seile in Folge passiert hat, 16st einen der Dreher ab.

B Achterlaufen
Es gibt zwei Dreher. Mehrere Laufer stellen sich neben einen Dreher, laufen dann schrag durch das Seil zum anderen Dre-
her, umrunden diesen und laufen schrag durch das Seil wieder zurick. Die zurlickgelegte Strecke ergibt einen Achter!

B Versteinern fiir Rope Skipper

Dieses Spiel eignet sich auch fur sehr kleine Kinder! Es ist eine Variante des Ublichen Spiels, eine Variante fiir Rope Skipper!
Es gibt 1-3 Erl6ser, die Seil springen kénnen sollten (bei kleinen Kindern Gbernehmen diese Rolle Erwachsene) und 1-2 ,Ver-
steinerer”. Wer gefangen bleibt ,versteinert” stehen und hebt die Hand, damit er gesehen wird. Der Erloser lauft dann zum
JVersteinerten, Schafft es der ,Versteinerte” 5 Mal im Seil des Erlésers mitzuspringen, darf er wieder mitspielen.

Varianten:
— jeder Springer hat ein Seil und kann damit zum ,Erloser” werden!
— ganz einfach: der Erldser schafft es, das Seil ein Mal unter den FliRen des Versteinerten und seinen eigenen F-
Ren durchzuziehen — das funktioniert auch schon bei Anfangern nach ein paar Versuchen recht gut!
— der Versteinerte muss sich beim Erldsen einmal um die eigene Achse drehen
- es gibt jeweils Erloserpaare, die ein etwas langeres Seil drehen, der Versteinerte muss das Seil 1,2,3.. Mal Uber-
springen

M Linienfangen fiir Rope Skipper
Ebenfalls eine Variante des lblichen Spiels! Fanger und Mitspieler dirfen sich nur auf Linien bewegen. Wer gefangen wird,
ist aus dem Spiel und kann sich durch 5 Spriinge Gber das Seil, durch das Laufen durch ein Long Rope, etc. erlésen und
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darf dann wieder mitspielen! (Gespielt wird in der Halfte oder 2/3 des Turnsaales, der Rest der Flache wird fiir das Erlosen
benutzt.)

Il AbschieRen

Ebenfalls eine Variante des Ublichen Spiels! Wer abgeschossen ist, kann sich durch 5 Spriinge Uber das Seil, durch das
Laufen durch ein Long Rope, etc. erlosen! (Gespielt wird in der Halfte oder 2/3 des Turnsaales, der Rest der Flache wird fur
das Erlésen benutzt.)

M 1-2-Finger

Es gibt zwei bis drei Fanger. Das Spielfeld befindet sich in einer Halfte des Turnsaales. Jeder Fanger muss drei Mitspieler
fangen. Zum Ersten sagt er ,1“ erist aus dem Spiel, zum Zweiten sagt er ,,2“ auch dieser Mitspieler ist dann aus dem Spiel.
Zum Dritten sagt er Fanger, dieser Gbernimmt dann die Rolle des Fangers. Der vorherige Fanger wird zum Mitspieler. In der
anderen Halfte des Turnsaales drehe ich mit einem Helfer oder auch einem der Mitspieler (immer wieder austauschen) ein
Seil. Wer aus dem Spiel ist, muss durch dieses Seil durchlaufen, ohne berthrt zu werden. Gelingt dies, darf er wieder zurlck
ins Spielfeld und weiter mitspielen! Auch dieses Spiel ist schon fiir sehr kleine Kinder geeignet!

B staffelliufe

- In Staffelldufe das Seil einbeziehen: Z. B. auf der Mittellinie 10 Mal tGber das dort liegende Seil, am anderen Ende

des Turnsaales den dort liegenden Ball an die Wand werfen und wieder fangen, zurticklaufen und abschlagen

- paarweiser Staffellauf: Z.B. ein Paar lauft zur Mittellinie, springt 10 Mal gemeinsam Uber ein bereitliegendes Seil,

lduft ans Ende des Turnsaales, wirft sich auf der hintersten Linie 10 Mal einen Ball zu, lduft zurlck und schlagt das
ndchste Paar ab.

- Variante paarweiser Staffellauf: ein Paar lauft an das andere Ende des Turnsaales, holt sich ein dort bereitliegen-
des Seil, lauft damit zurick, hebt es Uber die Képfe aller anderen Mitglieder der eigenen Gruppe, zieht es unter
deren Beinen wieder nach vorne und bringt es an den urspriinglichen Platz zurtick! Erst dann kehrt das Paar
(ohne Seil) wieder zurick und schlagt ab.
wie oben aber umgekehrt!
wie oben, aber eine Gruppe besteht aus 4 Leuten, anstatt das Seil Gber die Kdpfe zu heben, wird das Seil 1,2,3...
Mal gedreht und dann wieder zuriickgebracht...

9
9

Bl Freeze

Am Beginn des Spieles werden 4-6 Fanger bestimmt, die Fanger halten ein Seil in der Hand. Gefangen wird, solange die
Musik lauft. Wer gefangen wird (Berthrung mit der Hand), muss das Seil Gbernehmen. Das Seil wird nicht geworfen, son-
dern Ubergeben!! Stoppe ich die Musik, heiRt das ,Freeze”: Alle bleiben stehen, wer ein Seil in der Hand halt, bekommt
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eine kleine Aufgabe!
Aufgaben:

- ein Seil nehmen, am Beginn hinter mich legen, 1 x nur vordrehen und dann (!) beidbeinig Gberspringen

— das Seil drei Mal vorlegen, beidbeinig Uberspringen, wieder vorlegen, beidbeinig Uberspringen

- 5 x Uber das Seil springen

— 10 Wedelspriinge, Straddles,.... Uber das Seil

- Hexendreh

- mit der Nasenspitze 5 x das Seil berihren (aus der Bankstellung)

— die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (aus der Bankstellung, die Knie werden allerdings ein paar cm vom
Boden abgehoben)

— Liegestitz, die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (und wenn es nur ein paar cm sind, ist das firs Erste
auch ok!!1)

9

Ein ideales Spiel fir Kinder, die noch gar nicht springen kénnen (die ersten Aufgaben), aber auch ideal, um Spriinge zu festi-
gen (die mittleren Aufgaben) oder an der Kérperspannung zu arbeiten (man kann hier gar nicht frih genug beginnen, wenn
man spater vielleicht in den Handstand, in den Liegestiitz oder auch im Liegestiitz springen will — die letzten Aufgaben)!

B Banana
Es gibt eine Musik, bei der gelaufen wird und weitere 3-4 Musikstlcke, die sich gut abheben und die jeweils eine spezielle
Aufgabe alleine, mit einem speziellen Partner oder mit einer Gruppe ansagen. Ich wahle fir die spezielle Musik meist ,Hei-
di“, ,Pinocchio” und ,Biene Maja“.

,Biene Maja“: 10 Mal Gber das Seil springen

,Pinocchio”: 10 Mal zu zweit springen

,Biene Maja“: das Langseil muss 10 Mal (gultig!) durchlaufen werden
Die Gruppe, das Paar, das Kind, das die Aufgabe zuerst geldst hat, schreit laut BANANA und erlést damit alle! => es wird
wieder weitergelaufen (und ich wechsle auf ,Laufmusik”)!
Man kann naturlich auch alle Aufgaben fir Gruppen/Paare anbieten, dann muss man allerdings darauf achten, dass die
Zusammenstellung der Gruppe/des Paares immer variiert.
Am Beginn spiele ich nur ein Musikstick, jedes Kind sucht sich einen Partner/eine Gruppe. Ich wechsle einige Male nur
zwischen dieser Musik und der Musik, bei der gelaufen wird! Erst dann stelle ich eine neue Musik vor, eine neue Aufgabe,
die nur bei dieser Musik zu l6sen ist und alle suchen sich neue Partner/Gruppe. Wieder wechsle ich nun zwischen diesen
beiden Musikstlicken und der Musik zum Laufen. Erst wenn das klappt, fihre ich wieder eine weitere Musik und neue
Partner ein...
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B Hiitchenspiel

2 Gruppen zu 4-8 Kindern stehen sich auf zwei Linien gegentber. Das erste Kind steht
auf einer Startlinie im ersten Drittel des Turnsaales. Der Springer, der am weitesten
vom Hitchen entfernt ist muss 10 Mal Gber das Seil springen. Nach dem 10. Mal ruft
er laut ,, 10" Das ist das Startsignal fir den nachsten Springer. Ist der letzte Springer
fertig (neben der Startlinie), so lauft dieser quer durch den Turnsaal zum gegneri-
schen Hatchen und schmeift es um! Dann lauft er zum eigenen Hitchen, stellt die-
ses wieder auf (wurde von den Gegnern umgeschmissen) und lauft dann Uber die
Startlinie zurtick und stellt sich in der Reihe wieder hinten an! Sobald die Startlinie
Uberschritten ist, darf der hinterste Springer schon wieder starten, der Laufer darf
eine Runde rasten! Kommt der Laufer zum gegnerischen Hitchen und der gegneri-
sche Laufer ist schon vor ihm dort, hat die gegnerisches Team gewonnen!

B Tic-Tac-Toe

Pro Spielfeld wird bendtigt:

4 Seile um das Feld zu legen, zusatzlich 2 Einzelseile, fir jede Gruppe ein Seil fir die Aufgabe, 6 Becher/Ticher als Spiel-
steine.

3 haben immer dieselbe Farbe (z.B.: 3 blaue und 3 rote).

Die Springer (6-8 pro Feld) werden in 2 Gruppen aufgeteilt.

Vor dem Start lege ich auch noch fest, welche Aufgabe zu l6sen ist, damit ein Spieler einen Becher/ein Tuch (Spielstein)
bekommt — hier eignen sich wieder Aufgaben, wie beim Spiel , Freeze“! Ich lege das Feld auf, vor jedes Feld lege ich auch
die Spielsteine und gleich daneben das Seil fir die Aufgabe.

Der Spielablauf:

Die zwei Gruppen stellen sich hinter der Startlinie in einer Reihe auf. Die erste Person lauft bis zu ihren Spielsteinen und
dem Seil, erledigt dort die erteilte Aufgabe und nimmt sich dann einen der drei Spielsteine. Nun lauft das Kind weiter zum
Tic-Tac-Toe Feld. Hier legt es den Spielstein in eines der Felder (dieses darf nicht belegt sein), danach lauft der Springer
wieder hinter die Startlinie und das ndchste Kind darf starten. Wenn alle 3 Spielsteine im Tic-Tac-Toe Feld sind, wird immer
einer der Spielsteine auf einen neuen Platz gelegt. Dies geschieht so lange, bis 3 Spielsteine einer Farbe in einer Reihe
liegen. Diese Gruppe hat das Spiel gewonnen. Die Dauer dieses Spieles kann stark variieren. Es kdnnen naturlich mehrere
Runden gespielt werden und es kann auch jedes Mal die Aufgabe gedndert werden.
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B Feuer, Wasser, Sturm mit Seil

Es wird immer durch den Turnsaal gelaufen (Seil in der Hand). Irgendwann rufe ich ein Kommando in die Menge und jeder
muss die entsprechende Aufgabe meistern.

Feuer: 10 easy Jumps und dann auf den Bauch legen.

Wasser: 5 Speed steps und dann auf die Kletterwand

Sturm: 1-mal Kreuzen und dann zu einer bestimmten Turnsaalwand laufen.

TIPPS UND TRICKS

B Tipps fiir das Erarbeiten des Springens im Langseil
Betreffs Springer
- Springe immer beidbeinig
— Kinder, die immer einbeinig springen, lasse ich zuerst einmal ohne Seil beidbeinig hochspringen
- Kinder, die immer zur Seite springen und damit nicht im Seil bleiben, lasse ich auch zuerst ohne Seil einfach nur
hochspringen und am gleichen Punkt wieder laden (eventuell einen markanten Punkt am Boden aussuchen, damit
sich dieses Kind orientieren kann!)
- Stelle dich quer zum Seil, du horst das Seil, du siehst aber auch den Arm der Dreherin.

Betreffs Dreherin

- drehe das Seil immer weg vom Springer (es kommt oben dann ohnehin wieder zuriick), viele Kinder starten, indem
sie das Seil senkrecht nach oben heben, es entfaltet dann nicht einen schonen Bogen und kann nicht gut gedreht
und schon gar nicht gut Gbersprungen werden. Ich habe die besten Erfahrungen mit dem ,Wegschwingen®. Stellt
man die Kinder z. B. parallel zu einer Wand auf, kann man auch diese Wand als Richtung angeben. Das unterstitzt
zusatzlich die Vorstellung.
mach mit dem ganzen Arm einen grofRen Bogen
schau immer auf die FliRRe der Springerin, ziehe das Seil dann durch, wenn die Beine in der Luft sind
leg das Seil sanft auf den Boden, streiche es Gber den Boden (wenn du es zum Boden krachst, hiipft es wieder nach
oben weg, das wollen wir nicht!
wenn sich dein Springer plagt, den richtigen Zeitpunkt zu finden, unterstitze ihn mit einem ,Hipf“- Kommando!
wenn sich dein Springer plagt, hoch genug zu springen, blcke dich beim Drehen und ziehe den Griff Uber den
Boden
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191



OO

B Tipps fiir das Erarbeiten des Springens im Einzelseil

springe aus den Sprunggelenken, die Knie beugen sich kaum

nach dem Absprung zeigen die Zehenspitzen zum Boden

der richtige Absprung kann schon beim Aufwadrmen (ohne Seil!) gelibt werden

fur Kinder, die nicht sofort springen konnen, empfiehlt es sich, den Bewegungsablauf zu zerlegen — Seil vorlegen,
beidbeinig Uber das Seil springen, Seil vorlegen, beidbeinig...

das Seil immer sanft auch den Boden legen und dann unter den Beinen durchziehen (sanft Gber den Boden glei-
ten!) — knallt das Seil auf den Boden, springt es nach oben wieder weg und ldsst sich nicht drehen

leise springen, abfedern, da kann man auch schon beim Aufwérmen entsprechende Ubungen einplanen

aus dem Handgelenk drehen

zu dem Zeitpunkt, zu dem ich das Seil Gberspringen mochte, muss der Griff des Seiles immer nach unten zeigen
den Griff locker am Ende des Griffes halten

N 2 2N N AN N A 2

B Tipps zur Seillénge
Fir die ideale Seillange kann man keine Faustregel angeben. Die Seillange hdngt von der KérpergroRe und vom Kénnen des
Springers ab.

Ubliche Seillangen sind

7 feet = 210 cm ca.1./2. Klasse VS

8 feet = 240 cm ca. 3./4. Klasse VS, 1./2. Klasse NMS oder AHS
9 feet = 270 cm KorpergroRe ca. 165 cm

10 feet = 300 cm wesentlich groRer als 165 cm

Die angegebenen Richtwerte gelten fir absolute Anfdanger, langer sollte das Seil keinesfalls sein, das Seil zwingt das Kind
dann nur, die Arme weg vom Kérper zu halten!

Je besser der Springer/die Springerin, desto kiirzer das Seil. Stimmt das Drehen des Handgelenkes mit dem Rhythmus der
Beine genau Uberein (zu Beginn ist das oft leicht versetzt — die richtige Koordination ist hier eine wahre Gym for Brain Chal-
lenge!) und sind die Arme nahe beim Kérper, so kann man auch mit wesentlich kirzerem Seil springen. Schwierige Skills
gelingen sogar wesentlich besser, weil man nicht ein Gberlanges, schlecht steuerbares Seilstlick zu handeln hat! Ich kann
beispielsweise ganz locker mit einem 210 cm langen Seil springen, ohne hdangen zu bleiben, obwohl mir dieses Seil gerade
einmal bis zu den Huften reicht!
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B Tipps zur Seilart

Es sollten unbedingt Seile verwendet werden, wo sich das Seil im Griff dreht. Wascheleinenartige Seile lassen sich schnel-
ler drehen. Doppeldurchzige gelingen rascher. Beaded Ropes sind schwerer und langsamer. Sie machen einen schonen
Bogen, auch wenn das Drehen noch nicht so perfekt funktioniert. Ich verwende diese Seile gerne zum Vorzeigen, weil man
sie gut sieht, auch bei Showauftritten sind sie wegen der Sichtbarkeit gut geeignet! Anfanger, die keine grolRen Probleme
haben, lasse ich eher mit Speed Ropes (wascheleinenartig) beginnen, nur wenn sich einzelne Kinder sehr schwer tun, gebe
ich ihnen zum Einstieg ein Beaded Rope. Dieses Rope klopft zuséatzlich sehr gut horbar auf den Boden und unterstitzt da-
durch das Kind beim Erkennen des richtigen Rhythmus!

ERSTE COOLE SKILLS

Immer wieder habe ich bemerkt, dass das Zeigen einiger cooler Skills die Kinder erst so richtig motiviert. Vor allem fir Bur-
schen ist Seilspringen oft eine |dstige Ubung und wird als Madchenkram abgetan. Sobald ich aber mit meinen Rope Skipper
Skills komme oder gar die Double Dutch Seile auspacke, dndert sich das schlagartig!

Im Einzelseil:
- am Arm auf- und wieder abwickeln
— indie Hocke springen, Action, weiterspringen
- das Krokodil
- Caboose Cross
- Side Swing bzw. beide Griffe in eine Hand und unter einem Bein durchreichen,
anschlielend wieder weiterspringen
- der Hexendreh oder auch Grass Cutter
- Hexenleiter — Schuss- Sprung
9

Alle diese Skills lassen sich nur schwer mit Worten beschreiben, wir (SPU Rope Skipping GroR-Siegharts) sind aber gerade
dabei, viele dieser Skills auf unserem Kanal als Tutorial anzubieten — vielleicht magst du dir dort einmal etwas ansehen?!
Zur Playlist mit mehr als 50 Single Rope Skills kommst du Gber den QR oben!
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Im Langseil:
— das Mauseloch — ein Kind springt drei Mal im Seil und schlipft dann zwischen den

gegratschten Beinen eines Drehers durch und aus dem Seil!
das Taxi — die Dreher bewegen sich mit dem Springer von einer Seite des Turnsaals
zur anderen
der Springer bleibt am Platz, die Dreher drehen sich um den Springer
Waurlitzer: einer der Dreher darf sich vom Springer etwas wiinschen — in die Hande
klatschen, den Boden berihren, drehen,...
durch das Seil laufen — mit und gegen das Seil — besonders lustig ist das, wenn
die Kinder zwei Gruppen bilden und in beide Richtungen gleichzeitig gelaufen wird
— benutzen beide Gruppen die ,rechte Spur” sieht das sogar bei Auftritten ganz
effektvoll aus!

- zwei Springer springen gleichzeitig in den Seilen, tauschen eventuell wahrend dem Springen die Platze
Zur Playlist mit einigen Long Rope Tutorials kommst du Gber den QR oben rechts!

9
9
9
9

Zu zweit im Seil:

- zwei Kinder stellen sich knapp nebeneinander, nehmen das Seil in die jeweils duRRere
Hand und versuchen, das Seil mit allen 4 FulRen zu Uberspringen, nachdem sie es
nach vor gedreht haben
wie oben, aber mehrmals hintereinander
ein Kind hat das Seil in der Hand, dreht das Seil nach vorne und beide springen Uber
das Seil
wie ober, aber mehrmals hintereinander
wie ober, aber das mitspringende Kind dreht sich im Kreis

N R NN

Zur Playlist mit etlichen Jump 4 2 kommst du Gber den QR oben rechts!

Double Dutch lasse ich hier noch aus — Double Dutch ist zwar auch fur Anfanger machbar und extrem motivierend, Voraus-
setzung sind aber zwei sehr gute Dreher, die dem Springer auch gut erklaren kénnen, wann der richtige Zeitpunkt ist, um
in die Seile zu gehen.

Wer Double Dutch einmal probieren méchte, findet auch dazu auf unserem Kanal die richtigen Tipps in der Playlist ,,Double
Dutch”.
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SPLISH SPLASH - VOM ,,NICHT-SCHWIMMEN-WOLLEN“ ZUR WASSERRATTE

SPIELE IM TIEFEN WASSER

Viele Spiele, die die Kinder vom Turnsaal kennen, kdnnen auch fir die Schwimmhalle Gbernommen werden. Einige Regel-
anpassungen oder Regelerweiterungen erméglichen ein vielfaltiges und groRes Spielerepertoire. Hier einige Beispiele:

B TRANSPORTUBUNGEN: Schwimmt und transportiert das Kartchen am Brett, am Bauch oder auf der Stirn.
Themen: Obstkorb/Gemusekorb flllen; Schultasche packen; Supermarkt; Weihnachtszeit
= Uben der Kraulbeine, Brustbeine, Wasserlage
- Auch als Staffelwettkampf moglich

B MATHE-MEMORY: Ziehe eine Rechnung, schwimme eine Lange, suche dort das Rechenergebnis und nimm es mit und
schwimm zuruck.
- Schwimmstil vorgeben
- Auch als Staffelwettkampf moglich

B PUZZLEBAUEN: Schwimm zwei Lingen, und lege dann einen Puzzlestein. Gewonnen hat die Mannschaft, die das Puzzle
als erste fertig hat. (Jahreszeiten)
- PuzzlegroBe dem Schwimmniveau anpassen

B TAUCHUBUNGEN:

Zahlentafeln der Reihe nach auftauchen

Rechnungen stellen und das Ergebnis auftauchen

Kluppen auf ein Seil hdngen und einzeln raufholen (der schwéachere Taucher muss nicht weit hinuntertauchen)
Tauchgegenstande in einen Kibel unter Wasser zusammensammeln

Turmbau unter Wasser

NN AN
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B WASSERBIATHLON: Schwimmt einen Parcour bis zur Wurfstation, werft 5 Bille in den Korb bzw auf das Schwimmbrett;
ihr mUsst mindestens mit 3 Béllen treffen. Pro Fehler musst ihr eine Strafrunde schwimmen. Schwimmt zum Ziel!
— als Gruppenstaffel moglich oder auch Einzelzeiten stoppen

B MARATHON: Zwei Mannschaften schwimmen im Kreisverkehr, nach zwei Bahnen darf ein Brett, ein PullBuoy, eine Nu-
del,... auf einen StoR gelegt werden. Nach 10 oder 15 Minuten werden die ,,erschwommenen” Gerate gezahlt.
- bestimmte Schwimmtechnik vorgeben,
- schwachere Schwimmer mit Nudel schwimmen lassen

B 30/40/50 GEWINNT: Wirfelt und schwimmt dann zwei Bahnen, dann wirfelt der ndchste Schwimmer und schwimmt,
zahlt das Ergebnis immer zusammen. Die Mannschaft, die als erste 30, 40 oder 50 erwurfelt und erschwommen hat,
hat gewonnen.

- Schwimmtechnik ev. Vorgeben
- Zusatz: bei ,, 1” wirfeln, verfallt die gesamte bereits erwirfelte Summe

B SCHWIMMBINGO: Schwimmt die Ubung, die ihr erwiirfelt habt. Der nichste darf erst wiirfeln, wenn die ganze Gruppe
die Ubung geschwommen ist.
- Verschiedene Schwimmniveau moglich

Il HINDERNISBAHN

TECHNIKUBUNGEN UND FEHLERKORREKTUR IM KRAUL- UND BRUSTSCHWIMMEN

Spiele eignen sich zum Festigen der Technik und zum Auflockern des Schwimmunterrichts, aber zum richtigen Erlernen
sind Technikiibungen notwendig. Hier ein kurzer Auszug:

WASSERGEFUHLSUBUNGEN jeweils zwischen 12,5m und 25m die Ubung und danach dieselbe Distanz Kraul

- Hunde-Paddeln: Greife unter Wasser wie ein Hund nach vorn und ziehe dich so am Wasser nach vorn. Die Bewe-
gung endet kurz vor deinen Schultern.

— Rad-Dampfer, Kopf Gber oder unter Wasser: Schiebe die Unterarme wechselseitig kurz vor deinen Kopf nach vorn
und bringe beim Zug Druck auf die Unterarme.
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Wriggen auf Schulterhdhe, Kopf Gber Wasser: In Bauchlage sind die Ellbogen knapp tGber Schulterhéhe, deine Han-
de zeigen senkrecht ins Wasser und fiihren die 3D-Scheibenwischerbewegung durch.

Wriggen weit vor dem Kérper: lhre Arme sind nach vorn gestreckt. Achte darauf, dass deine Handgelenke angestellt
sind und deine Fingerspitzen zum Beckenboden zeigen.

Wriggen weit hinter dem Kérper, auf Hifthéhe: Deine Arme sind nach hinten gestreckt. Auch hier die Handgelenke
abklappen, sodass die Handflache zur Wand zeigt, von der du wegschwimmst.

Wriggen in Rickenlage kopfwarts, Hande auf Hohe der Hifte: Dein Bauch zeigt zur Decke und deine Arme sind
neben deinem Korper locker gestreckt.

Wriggen in Rickenlage, fuRwarts, Hinde Uiber dem Kopf: Dein Bauch zeigt zur Decke, die Arme sind fast gestreckt.
Die Ubung wird leichter, wenn du deinen Kopf unter Wasser haltest und die FuRspitzen aus dem Wasser schauen.
Wriggen in Bauchlage, fulwarts, Kopf tief und FRe hoch: Dein Bauch zeigt zum Grund, Arme sind fast gestreckt.
Halte mit einem leichten Beinschlag deine FliRe oben.

- Rickwarts kraulen: Wenn du das kannst, hast du deine Bewegungen im Wasser unter Kontrolle
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STABILISATIONSUBUNGEN jeweils zwischen 12,5m und 25m die Ubung

— Badewanne: Riickenlage, dein Gesal? ist der tiefste Punkt. Deine FulRspitzen ragen aus dem Wasser, erzeuge mit
einem kleinen Brustarmzug Vortrieb.

Kraul-Beine in Seitenlage mit ,Haiflosse”: Schwimme Kraul-Beine in Seitenlage mit angestelltem Arm. Dein Ellbo-
gen zeigt senkrecht nach oben.

Kraul-Beine in Seitenlage mit gestrecktem Arm: siehe oben, nur mit gestrecktem Arm lber Wasser. Dein Kopf ist
dabei unter Wasser und schaut nur zum Atmen heraus.

Kraul-Beine in Seitenlage mit Seitenwechsel unter Wasser: nach 6 Beinschlagen Wechsel mit einem halben Kraul-
zug die andere Seite.

Kraul-Beine in Seitenlage mit Seitenwechsel Gber Wasser: nach 6 Beinschlagen Wechsel mit einem halben Riicken-
zug die Seite.

Fahnenmast: Dein Unterschenkel zeigt senkrecht aus dem Wasser. Seitenwechsel

Vorn und hinten abtippen: Am Ende jeder Uberwasserphase tippe einmal vorn ab, bewege dann den Arm Gber
Wasser wieder zurick nach hinten und danach wieder nach vorn.

2er-Abschlag hinten: Atmung zum aktiven Arm, wie beim normalen Abschlag zieht nur ein Arm —aber diesmal liegt
der ruhende Arm gestreckt am Oberschenkel.

2er-Abschlag hinten: Atmung zum passiven Arm siehe oben. Leite die Drehung zur Atmung Uber die Schulter ein.

N N N N N N 2
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KLASSISCHE TECHNIKUBUNGEN jeweils zwischen 12,5m und 25m die Ubung

- Superman-Beine: Schwimme nur den Beinschlag, wobei ein Arm gestreckt nach vorn zeigt und ein Arm am Ober-
schenke ruht. Deine Atmung richtet sich seitlich nach hinten.

Schulter-Tippen: Tippe in der Uberwasserphase mit den Fingerspitzen locker deine Schulter ab.

3er-Tippen (Gesal3, Schulter, Kopf): Diesmal tippe an GesaR, Schulter und Kopf. Dein anderer Arm liegt wahrend-
dessen vorn gestreckt.

Schleifen: Schleife mit deinen Fingerspitzen auf dem Weg nach vorn locker durchs Wasser.

ReiRverschluss: Diesmal schleife auf dem Weg nach vorn soweit du kannst mit dem Daumen an deinem Korper
entlang.

geschleuderter Abschlag mit Platschen: Bringe mit sehr viel Schwung deinen Arm nach vorn. Es soll platschen!
Schultertippen mit Arm-Abspreizen und spitzem Eintauchen: Tippe in der Uberwasserphase deine Schulter ab,
strecke deinen Arm senkrecht nach oben und steche abschliefend zum Eintauchen ins Wasser.

steiles Einstechen: Bringe mit viel Power zuerst deine Fingerspitzen, dann dein Handgelenk und zuletzt deinen
Ellbogen ins Wasser. Strecke deinen Daumen weit nach vorn.

Boxen mit starker Schulterrotation: Boxe mit deiner Faust abwechselnd unter Wasser nach vorn. Dein ganzer Kor-
per folgt dieser Bewegung. 12,5er-Wechsel mit Kraul.

Anstellen mit starker Schulterrotation: Strecke deine Hande abwechseln nach vorn. Auf dem Rickweg bringe Druck
auf deinen Unterarm. Lass die dadurch erzeugte Rotation zu. 12,5er-Wechsel.

einarmiges Kraulen: Dein ruhender Arm liegt dabei mit Spannung gestreckt vor der Schulter. Verlagere deine Auf-
merksamkeit mal auf die Zug-, mal auf die Druckphase.

Abschlag: Schlage dabei nicht mit den Handen vor dem Kopf ab, sondern lasse deine Hand vor der Schulter liegen.
So vermeidest du das Ubergreifen.

Doppelzug unter Wasser: Fihre mit beiden Armen den Kraularmzug unter Wasser durch. Fihre die Hande mit
wenig Widerstand wieder nach vorn. Deine Beine ruhen fast.

2er-Abschlag unter Wasser: Anstatt Gber Wasser bringe den Arm unter Wasser wieder nach vorn. Zweimal rechter
Arm, zweimal linker Arm. Der ruhende Arm liegt vorn.

Enten-Paddeln parallel: Tackere deinen Ellbogen am Koérper fest und fihre beidarmig nur das letzte Drittel der
Unterwasserphase aus. Die Beine bewegen Sich kaum. 12,5er-Wechsel mit Kraul.

Enten-Paddeln wechselseitig: Wie oben — nur nicht mit beiden Armen gleichzeitig, sondern abwechselnd rechts
und links.

Wasserspritzen: Betone den Abdruck, strecke deinen Ellbogen, Daumen am Oberschenkel und lasse das Wasser
beim Abdruck spritzen.
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KOORDINATIONSUBUNGEN jeweils zwischen 12,5m und 25m die Ubung

— Brust-Diagonal: Dein rechter Arm und dein linkes Bein liegen ruhig im Wasser, die andere Kérperdiagonale fihrt die
Schwimmbewegung aus. Seitenwechsel!

Kraul-Diagonal: siehe oben

Brust: zwei Armzige auf einen Beinschlag: Schwimme einen normalen Brustzug. Beim zweiten Zug fiihre nur den
Armzug aus und lasse die Beine ruhen.

Brust: zwei Beinschlage auf einen Armzug: Schwimme einen normalen Brustzug. Beim zweiten Zug fiihre nur den
Beinschlag aus und lasse die Arme ruhen.

NN 2N

KONTRASTUBUNGEN (iibertriebenes Falschmachen!) jeweils zwischen 12,5m und 25m die Ubung

- Xférmiges Ubergreifen / weites, V-férmiges: Eintauchen Ubergreife beim Eintauchen deutlich und tauche danach
ganz weit auRen ein.

stark verkirzter Armzug / stark verlangerter Armzug: Schwimme erst mit sehr kurzen Zigen und dann mit extrem
langen.

Schwimmen mit Faust / Schwimmen mit gespreizten Fingern: Mache deine Hand erst zu einer kleinen Faust, da-
nach spreize deine Finger maximal.

gestreckter Arm lber Wasser / hoher Ellbogen Giber Wasser

extremer S-Zug unter Wasser / gerader Armzug unter Wasser

Ubertriebene Rollbewegung / stabile Kérperposition: Greife bei der ibertriebenen Rollbewegung unter Wasser
Uber deine Kérpermitte, danach nutze deinen Kopf als Achse und stabilisiere dich.

Beinschlag mit angewinkeltem AnkerfulR (Schirhaken)

2er-Beinschlag / 6er-Beinschlag: Fihre die unterschiedlichen Beinrhythmen zum normalen Kraul schwimmen aus.

N2 2 2 2N N A 2

KOMBINATIONSUBUNGEN

—  Kraul-Arme mit Delfin-Beinen --> Brust-Arme mit Kraul-Beinen
—  Kraul-Arme mit Brust-Beinen --> Brust-Arme mit Delfin-Beinen
LITERATUR
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Madsen, Reischle, Rudolph, Wilke (2015) Wege zum Topschwimmer-Aufbau und Anschlusstraining Band 2, Hofmann Verlag.
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ATEMTECHNIKEN FUR KINDER

So wie das Leben mit dem Atem beginnt und endet, so beginnt und endet auch der Sport. Der Atem ist unsere Verbindung
zwischen Korper und Geist. So wie unsere physischer und mentaler Zustand unsere Atmung beeinflusst, beeinflusst auch
unsere Atem den korperlichen und geistigen Zustand. Atmen ist und bleibt das Allerwichtigste was wir tun. Es passiert
automatisch, wir missen nicht daran denken. Wenn wir aber ein wenig besser oder schlechter atmen, hat das einen sehr
grofRen Einfluss auf unser Leben.

Es gibt Kinder, die sich sehr leicht aufregen. Man nimmt oft an, dass Sport fir sie der perfekte Ausgleich ware. Manchmal
aber kann das Gegenteil der Fall sein. Es gibt Kinder, die regelméaRig komplett ausflippen. Ein Kind, das ich friher trainierte,
wurde nach etwa 70 Minuten Training oder nur 10 Minuten wahrend eines tatsachlichen Spiels immer komplett hysterisch.
Wadhrend einem seiner Anfalle Ubte ich mit ihm die Box-breathing-Technik. Das Kind beruhigte sich schnell. Das Interes-
santeste, was mir auffiel, war, dass er die folgenden 2 Wochen ruhig und gelassen blieb. Ich bemerkte dasselbe bei einem
Jungen, bei dem ADHS diagnostiziert wurde. Wenn man Kinder mit ihrem Atem in Verbindung bringt, scheinen sie viel
langer von den Auswirkungen zu profitieren.

Wir kdnnen Kindern jeden Alters das Atmen beibringen. Fur Kindergartenkinder verwenden wir viel Fantasie. Fir Grund-
schulkinder verwenden wir Techniken.

Als Trainer kdnnen wir den Atem in vielen verschiedenen Situationen als Werkzeug einsetzen.

ATEM-ABC
Das Atem-ABC ist eine lustige Methode, kleine Kinder mit ihrem Atem in Verbindung zu bringen. Somit kdnnen sie lernen

mit ihrem eigenen Gem{t besser umzugehen.
Hier zwei Beispiele:
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D FUR DANKBARKEITS-ATMEN

— Atme tief ein und denke an jemanden, den du sehr schatzt.
- Atme aus und sende ihm/ihr ein Lacheln.
Anwendungsbeispiel:

-  When sad, this is guaranteed to cheer you up.

S FUR SUPERHERO-ATMEN

—  Wenn das Kind Kraft und Mut braucht
— Atme tief ein und stelle dir vor, du bist ein Superheld.
- Atme aus und stelle dir vor, du leistest jemandem Hilfe.

HERZ-LUNGEN-KREISLAUF AUFWARMEN

Beim Sport warmen wir uns auf, um Verletzungen vorzubeugen. Um so besser wir uns aufwarmen, umso besser kann unse-
re Gewebe Sauerstoff aufnehmen. Unser Herz-Lungen Kreislauf tragt die Hauptverantwortung fir die Sauerstoffaufnahme,
bekommt aber selber wenig Zuwendung in der Vorbereitung. Mit ein paar einfachen Atemibungen kénnen wir unsere
Atemmuskulatur aufwarmen und somit das Aufwarmen vom restlichen Kérper moglicherweise verbessern.

TECHNIKEN

BOX BREATHING
Box breathing ist eine groRartige Technik, um fokussiert zu werden.
Wie:
Schritt 1: Atme 5 Sekunden lang ein
Schritt 2: Halte 5 Sekunden lang die Luft an
Schritt 3: Atme 5 Sekunden lang ein
Schritt 4: Halte 5 Sekunden lang die Luft an
Dauer: 1 Minute
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Anwendungsbeispiel:

Nach einem Teamgesprach in der Umkleidekabine kurz vor Spielbeginn.

Zu Beginn einer Halbzeitpause, um die Spieler fokussiert und offen fir das Gesprach mit dem Trainer zu machen.
Variationen:

Die Zeit kann man variieren. Um so kiirzer, um so energiegeladener wird man, um so langer, um so entspannter wird man.

DIES5, 7,9 TECHNIK

Die 5, 7, 9 Technik ist designed to speed up recovery.
Schritt 1: Atme 5 mal maximal tief ein und aus, durch den Mund.
Schritt 2: Atme 7 mal durch die Nase ein und durch den Mund aus.
Schritt 3: Atme 9 mal durch die Nase ein und wieder aus.

Dauer: Alle 3 Schritte 1 bis 2 mal

Was passiert?
Schritt 1: Ich entferne Kohlendioxid aus meinem Korper. Das Blut wird weniger sauer.
Schritt 2: Ich entferne weiterhin Kohlendioxid aus meinem Korper. Ich verlangsame mein Atemrhythmus, somit auch
meine Herzfrequenz.
Schritt 3: Mein Atemrhythmus wird verlangsamt, meine Herzfrequenz auch.
Anwendungsbeispiel:
Beim Tennisspielen nach einem anstrengenden Ballwechsel; zwischen den Spielen.

DIE 4,7, 8 TECHNIK

Schritt 1: Atme 4 Sekunden lang ein
Schritt 2: Halte 7 Sekunden lang die Luft an
Schritt 3: Atme 8 Sekunden lang aus.
Dauer: 5 Minuten oder langer
Was passiert?
Das kurze Einatmen und das langere Ausatmen versetzen Sie in einen entspannten Modus.

Anwendungsbeispiel:
Wenn zu aufgeregt, um zu schlafen.
Um sich nach einer Niederlage zu beruhigen.
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COOL KIDS DANCE
Altersgruppe: 6-10Jahre

Ziele: Forderung der koordinativen Fahigkeiten
Herz-Kreislauf-Training im Jungendalter
Forderung von Takt- und Rhythmusgefinhl
Raumorientierung
Sozialverhalten

Inhalte Cool Dance Kids (bis 10J)
Choreographien mit Zahlzeiten der Songs
Alle Choreographien werden als Videodatei bereitgestellt

Viel zu viele Kids haben keine Lust auf Tanzen, finden es langweilig oder zu uncool!
Aber warum? Weil der Spal8 fehlt! Viel zu lange wirde dieses Thema zu wenig ernst genommen, doch in dieser Einheit wird
euch gezeigt, dass es auch ganz anders gehen kann!

In dieser Einheit wird nicht wie friiher mit einem klassischen Warm up begonnen, um anschlieRend viele unspektakulare
Tanze einzustudieren, zu denen die Kids meistens keinen Bezug haben. Sondern wir starten hier und heute mit ACTION und
enden ebenfalls mit ACTION!

Aktuelle coole Kinder-Hits werden mit einfachen Schrittkombinationen kindgerecht in Gruppentanze unter BerUcksichti-
gung von Takt- und Rhythmusschulung umgesetzt! Durch die beliebtesten Kinder-Disco-Hits erfahren die Kids nicht nur
gezieltes Herz-Kreislauf-Training, sondern auch Bewegungsmotivation mit viel Spals und Freude am Tanzen.

Zu dieser Einheit sind selbstverstandlich auch Kids herzlichst eingeladen.
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DIDDY-DIRTY MONEY
HELLO GOOD MORNING (FT. T.1.)

Intro //
Chorus 111/
Bridge 11111111
Part 11117111
Chorus 111/
Bridge 11117111
Chorus //
Bridge /1177
Part 2 111/
Bridge //
Bridge 2 1]/
QOutro 1///
FLEUR EAST

SAX

Intro //

Part /111
Part 2 /1]
Bridge /111
Chorus /1]
Part 111/
Part 2 1/]/
Bridge /1]
Chorus 11//
Bridge 2 /11
Bridge /1117
Chorus ////
Bridge 2 //
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MEGHAN TRAINOR
DEAR FUTURE HUSBAND

Intro /

Part 11111711
Bridge 111/
Chorus 11111711
Part 111/
Bridge 111/
Chorus 11111717
Bridge 2 111/
Bridge 111/
Chorus 111117117
LITTLE MIX

HAIR (FEAT. SEAN PAUL)

Intro 111/
Part 11111711
Bridge //
Chorus 11111711
Break /

Part 11111711
Bridge //
Chorus 11111711

Showpart 111117111717
Showpart 2 11111111
Chorus 11111717
Outro 111/
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USHER
| DON‘T MIND (FEAT. JUICY J)

Intro //
Chorus /11
Money /111
Part 11111111
Chorus 1///
Money /111
Part /1111111
Chorus 111/
Money /111

Rap 11111111
Chorus 1///
Money /111

WEITERE LINKS
www.kid-fit-fun.at/ www.bodydays.at
Facebook: Rene Mihal
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KLEINEN SPIELE, GROSSE VIELFALT

Spielen ist die wichtigste Tatigkeit der Kinder. Hierbei setzen sich die Kinder mit sich selbst sowie mit ihrer Umwelt ausein-
ander. Forscher schatzen, dass Kinder bis zum 6. Lebensjahr rund 15 000 Stunden spielen sollten, was durchschnittlich acht
Stunden pro Tag entspricht. Somit ist Spielen eine der Haupttatigkeiten der Kinder und kann als deren ,Beruf” bezeichnet
werden. Alles was Kinder sehen und horen, fihlen, in den Handen halten und greifen, wird schnell zum Spiel. Spielen ist
eine freiwillige Beschaftigung mit ungewissem Ausgang. Es ist herausfordernd, spannend und freudvoll. Spielen ist eine
Tatigkeit, die zum Vergnugen, zur Entspannung oder aus Freude am Spiel selbst ausgefihrt wird.

SPIELEN IST LERNEN

Spielen ist nicht blol eine ,Bewegungshandlung” oder ein lustiger ,Zeitvertreib®. Im und durch das Spiel kdnnen Kinder
verschiedene Kompetenzbereiche spielerisch erleben und erlernen. Aus der Spielforschung ist bekannt, dass vieles und
intensives Spielen folgende Kompetenzbereiche positiv fordert:

— im emotionalen Bereich: Erkennen, Erleben und Verarbeiten von Gefiihlen; besseres Verarbeiten von Enttduschungen;
geringere Aggressionsbereitschaft; starker ausgepragte Belastbarkeit; groRere Ausdauer; Erleben einer gréReren Zu-
friedenheit; ein gleichwertigeres Verhaltnis der Grundgefihle Angst, Freude, Trauer, Wut.

— im sozialen Bereich: besseres Zuhoren-Kénnen bei Gesprachen; geringere Vorurteilsbildung anderen Menschen ge-
genlber; bessere Kooperationsbereitschaft; hoheres Verantwortungsempfinden; héhere Regelakzeptanz, bessere
Wahrnehmung von Ungerechtigkeiten; intensivere Freundschaftspflege.

— im motorischen Bereich: Kinder besitzen hier eine raschere Reaktionsfahigkeit, eine flieRendere Gesamtmotorik, eine
bessere Auge-Hand-Koordination; eine differenziertere Grob- und Feinmotorik und ein besseres Balance-Empfinden
fur ihren Korper.

- im kognitiven Bereich: Kinder zeigen ein besseres, sinnverbundenes Denken (logisches Denken), eine hohere Konzen-
trationsfahigkeit, bessere Gedachtnisleistungen, eine hohere Wahrnehmungsoffenheit, einen differenzierteren Wort-
schatz, eine differenziertere Sprache, ein besseres Mengen-, Zahl-, Farb- und Formverstandnis, eine groRere Fantasie
und ein kligeres Durchschauen von Manipulationsversuchen.
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Kinder lernen im Spiel also gerade die Fahigkeiten und Fertigkeiten, die notwendig sind, ein selbststandiges, selbstver-
antwortliches und teilautonomes Leben zu flhren, Situationen zu entschlisseln und mitzugestalten, Notwendigkeiten
flr ein soziales Verhalten zu erkennen und fremde sowie eigene Wiinsche und Bedirfnisse miteinander abzuwdagen.
(Krenz, 2001)

Zudem unterstitzt Spielen die Lernfreude, die Lernmotivation und damit die Neugierde. Gerade das Spiel unterstitzt das
Potential der Kinder und fordert deren motorische und soziale Entwicklung.

KLEINE SPIELE

Spielen im Unterricht sowie im Training ist fir die motorische und kognitive Entwicklung des Kindes zentral. Daflr bestens
geeignet sind die sogenannten ,Kleinen Spiele”.

Charakteristisch fir die ,Kleinen Spiele” ist das gemeinsame Erleben, Lernen und Lésen ungewohnter Spielaufgaben.
,Kleine Spiele” sollen vielfdltige und neue Bewegungserlebnisse bieten und durch einfache Strukturen und wenig Regel-
werk, moglichst allen Spielenden Erfolgserlebnisse vermitteln. In der Regel kommen ,Kleine Spiele” ohne Spielleiter oder
Schiedsrichter aus und kénnen den spezifischen Spielbedurfnissen und Spielvoraussetzungen einer Spielgruppe angepasst
werden. ,Kleine Spiele” sind universell einsetzbar, sie kdnnen zum Stundeneinstieg, Stundenabschluss und als Aufwarm-
programm genitzt werden oder gar ganze Einheiten fillen, um Ziele wie Forderung der konditionellen Fahigkeiten, Grup-
pendynamik, Techniktraining usw. zu erreichen.

»KLEINE SPIELE“ SOLLTEN:

einfache Regeln haben.

Erfolgserlebnisse fur alle bieten.

Spannend, interessant, motivierend sein.

fir Abwechslung sorgen und abwechslungsreich sein.
Spal machen.

Lernpotenziale beinhalten.

Kreativitdt fordern und zulassen.

Energie freisetzen.

NN N N N N AN A2
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UNTERSCHIEDE ZWISCHEN KLEINEN SPIELEN UND GROSSEN SPIELEN (SPORTSPIELE)

Kleine Spiele Grofie Spiele - Sportspiele

Technische, taktische und konditionelle | Technische, taktische und konditionelle
Anforderungen sind geringer Fahigkeiten sind erforderlich

Veranderbare Regeln, variationsreich International festgelegtes Regelwerk
Keine/kaum nationale und internationale | Organisiertes Wettkampfsystem
Wettkampfe

SpielfeldmaBe, Gerate, etc. sind nicht | Normierte SpielfeldmaRe, Gerédte, etc.
genormt und daher abwandelbar

Spiele missen nicht ergebnisorientiert sein | Spiele sind ergebnisorientiert ausgerichtet

Kleine Spiele mussen nicht zwangslaufig mit einer Zielintention verbunden sein. Man kann Kleine Spiele auch als Tatigkeit,
die ohne bewussten Zweck, aus Vergniigen an der Sache oder an ihrem Gelingen ausgefihrt wird, betrachten. Manch-
mal ergibt sich dann zufallig das Erreichen eines Ziels. Dennoch sollten die Ubungsleiterinnen ein (ibergeordnetes Ziel im
Fokus behalten und die Einheit bzw. die Spiele danach planen.

ZIELE VON KLEINEN SPIELEN LASSEN SICH ZU-
NACHST GROB IN SPORTLICHE ZIELE UND PADAGO-
GISCHE ZIELE EINORDNEN.

UNTERTEILUNG DER KLEINEN SPIELE
Kleine Spiele lassen sich je nach Spielmotiv in bestimmte
Kategorien bzw. Spielfamilien einteilen. Daflr gibt es in der
Literatur unterschiedliche Einteilungen. Lange und Sinning (2008) unterteilen diese in
1. Spiele mit motorischer RegelmaRigkeit
2. Lauf-, Such- und Fangspiele
3. Kampfspiele
4. Rollen und Darstellungsspiele
5. Parteiliche Zielschuss- und Torschussspiele
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Weitere Kategorisierungen kénnen wie folgt aussehen:

1. Kennenlernspiele 6. Kontakt-, Rauf- und Rangelspiele
2. Vertrauensspiele 7. Zielschussspiele und Wurfspiele

3. Lauf-, Such-, Fangspiele. 8. Gelandespiele

4. Ballspiele 9. Spiele mit alternativem Sportgerat

5. Kooperationsspiele

In der Praxis kann es natirlich zu Mischformen kommen. Je nach Spielvariation und Schwerpunktlegung kann ein Spiel aus
einer Spielfamilie entweder sportliche oder padagogische Ziele verfolgen.

VERANDERUNGSMOGLICHKEITEN VON KLEINEN SPIELEN

Der grolRe Vorteil der Kleinen Spiele besteht darin, dass man diese schnell und individuell an verschiedene Bedingungen
anpassen kann. Je nach GruppengrofRe, Ort, Gerdten, Leistungsstufe oder nach Zielvorstellungen kann die Lehrkraft situa-
tionsbedingt reagieren. Daflir stehen den Lehrerinnen und Ubungsleiterinnen ,Schrauben” zur Verfiigung, an denen man
drehen kann, um das Spiel anzupassen.

B Schrauben zur Verinderung von Kleinen Spielen

SpielfeldgrolRe, Spielfeldanzahl

Gruppengrofle, Gruppenanzahl

Position, Anzahl und Art von , Zielen” (z.B. Tor)

Fortbewegungsart, Wurf-, Schuss- Fangart variieren

Anzahl der Spielgeréate, Art der Spielgeréate

Korperintensive Verteidigungsformen durch symbolische Verteidigungshandlungen ersetzen
Unterschiedliche Rollen, Aufgaben zuteilen

Im Workshop werden die Schrauben an Hand von Praxisbeispielen erklart und erprobt.

NN NN N2

SPIELEN LEHREN

Kinder wollen von sich aus spielen. Lehrkrafte missen wissen, wie sie den 5- bis 10-Jédhrigen das Spielen vermitteln, damit
sich die erhofften Spiel-, Bewegungs-, Gemeinschafts- und Erfolgserlebnisse einstellen.
Vor dem Spiel: Optimale Voraussetzungen schaffen

- Wenige und einfache Spielregeln einfihren

— Geeignete Spielfelder festlegen und gut sichtbar markieren

— Fur eine sichere und hindernisfreie Spielumgebung sorgen
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- Kindergerechtes Spielmaterial einsetzen
- Passende Gruppen bilden und diese gut sichtbar kennzeichnen
— Das Spiel kindgerecht, knapp aber klar erklaren

EINFUHREN VON UNBEKANNTEN SPIELEN (KOLB, 2016)

B Vorbereitung
— Fihre ein neues oder unbekanntes Spiel nicht gegen Ende einer Stunde ein.
- Fuhre Sicherheitsregeln ein.
— Stelle das Material vor der Spieleinfiihrung bereit, gib es jedoch nicht vor Spielbeginn an die Schilerinnen weiter.
- Grenze das Spielfeld eindeutig ab.

B Rahmen schaffen
— Achte darauf, dass die Aufmerksamkeit bei der Spielerklarung auf dich als SpielleiterIn gerichtet ist.
— Schaffe eine spannende, Neugier weckende Spielatmosphdre.

l Benenne das Spiel
— Nenne einleitend den Spielnamen und die Spielidee.
- Klare, ob das Spiel bzw. die Spielregeln schon bekannt sind.

B Arrangiere Teams
— Lass zuerst die Teams oder Spielgruppen bilden; erklar erst dann die Regeln.
- Formiere die Spielerinnen auf dem Spielfeld so, wie fur das nachfolgende Spiel notwendig.

B Erklire und demonstriere Regeln
- Beginne mit der einfachsten Grundform des Spiels.
— Erklare die Regeln kurz und pragnant.
- Gib nicht zu viele Regeln auf einmal vor.
- Erldutere Regeln, wenn moglich, durch eine begleitende Demonstration.

B Vereinbare Spielbeginn und Spielende
- Vereinbare mit den Schilerlnnen, wann das Spiel beendet ist und, wenn nétig, wie das Siegerteam festgestellt
wird.
— Vereinbare ein klares und eindeutiges Startsignal.
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B Lass Fragen stellen
- Gib die Moglichkeit, Fragen zu stellen.

M Gib Zeit fiir Besprechung
— Gib den Kindern, wenn notig, Zeit, sich flr das Spiel zu besprechen.

B Lass das Spiel erproben
- Mache einen Probedurchgang

B Erdffne das Spiel
- Eroffne das Spiel mit dem vereinbarten Startsignal.

WAHREND DES SPIELS: DAS SPIEL LEITEN, BEOBACHTEN UND VARIIEREN

Ein Spiel macht Spal3, wenn es alle Kinder begreifen. Deshalb macht es Sinn, gentigend Zeit und Wiederholungen einzu-
setzen, damit die Kinder das neue Spiel verstehen.

— Das Spiel begleiten und Punkte fir die Kinder gut sichtbar zéhlen.
— Das Spiel aufmerksam beobachten, beurteilen und falls nétig beratend eingreifen.
— Das Spiel angemessen variieren, adaptieren.
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NACH DEM SPIEL: FUR EINEN OPTIMALEN ABSCHLUSS SORGEN

Spielen I6st intensive Geflihle wie Freude, Gliick und Stolz, aber auch Arger, Wut und Enttduschung aus. Deshalb ist es
wichtig, dass die Kinder den Umgang damit lernen und Gben. Am Ende jeder Lektion oder jedes Trainings sollten die Kinder
positiv gestimmt sein, um motiviert wiederzukommen. Deshalb nimmt der Abschluss der Einheit eine wichtige Rolle ein.

Mit den Kindern Uber das Spiel reden.

Umgang mit Sieg und Niederlage lernen.

Faires Verhalten thematisieren.

Rituale und beruhigende Spielformen einsetzen.

NN
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KRAFTTRAINING FUR KINDER

Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen ist leider noch immer ein heil} diskutiertes Thema. Leider wurden in der Ver-
gangenheit viele Mythen, ,Schauermarchen” und einfach falsche Behauptungen aufgestellt, die Krafttraining mit Kindern
und Jugendlichen in ein schlechtes Licht ricken.

Im Vordergrund dieser doch alteren Haltung stehen
- Angst vor Uberbelastungen
— Ein hohes Stresspotential
- Verletzungen und nachhaltige negative Beeinflussungen der Wachstumsfugen
— Negative Beeinflussung des Wachstums
- USW.

Aus dieser Haltung heraus, bestehen leider immer noch Missverstandnisse, wie dass Krafttraining mit Kindern ...
.. ,nur’ mit dem eignen Kérpergewichtsiibungen durchgefiihrt werden sollte
... keine hohen Lasten verwendet werden diirfen
... maximal im Kraftausdauerbereich trainiert werden darf

Jedoch...
Anerkannte Spezialistinnen tGberzeugen uns ,endlich”, unsere kritische Haltung zu revidieren!
Krafttraining fiir Kinder.... JA!l!!

Unter der Pramisse der ,richtigen” Anwendung ist Krafttraining eine sichere, effektive und vor allem notwendige MaR-
nahme zur
Forderung der Gesundheit

- Vermeidung von Haltungsschiden (Rundriicken, Hohlkreuz, Skoliosen, X-/O-Beine,...)

— Sturz- und Verletzungsprophylaxe

- Gelenksstabilisierung und Gelenkssicherung
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Gewichtsmanagement in beide Richtungen

Steigerung der Knochendichte (auch fur den Altersgang)

Starkung des passiven Bewegungsapparates von Knorpel, Sehnen, Bander, Faszien
Steigerung des Selbstwertgefiihls und der Selbstwirksamkeit

ABSOLUTE GRUNDLAGE FUR LEISTUNGSENTWICKLUNG IM LEISTUNGSALTER

NN AN

LEIDER, missen wir in unserer heutigen Zeit , Ersatzleistungen” fir die fehlenden Belastungen in der natirlichen Entwick-
lung der Kinder, im Vereinstraining, in den Bewegungsstunden zur Verfligung stellen und mit den Kindern umsetzen.

,Frihzeitiges Krafttraining als wichtiger Ersatz fir die verloren gegangene “natirliche” Breite der motorischen Entwick-
lung, die friher (in der Natur, beim Klettern Spielen und Turnen) fir eine allgemeine Kraftgrundlage gelten konnte!”
(Faigenbaum, Lloyd, Mac Donald. et al. 2016)

Aufgrund internationaler Forschungsberichte hat sich die Haltung gegeniiber Krafttraining im Kindes- und Jugendalter
wahrend der letzten Jahre deutlich verdndert.

- Empfehlung, dass Kinder im Alter von 5 bis 6 Jahren mit Krafttraining beginnen kénnen, spatestens mit 7 bis 8 Jah-
ren sollen/mussen (Faigenbaum, Lloyd, Mac Donald. et al. 2016).

— Direkter Zusammenhang zwischen Knochenmineralisierungsgehalt und Aktivitatsprofil von Kindern (Janz et. al
2007, Llloyd et al. 2013, Conroy et al. 1993, Virvidakis et al. 1990, Nichols et al. 2001).

- Krafttraining und Sprungbelastungen wirken starker mineralisierend auf den Knochen als Lauftraining oder Schwim-
men (Daly 2007).

- In der Kindheit angelegte Knochensubstanz entscheidet Uber das Risiko im Erwachsenenalter an Osteoporose zu
erkranken (Daly 2007).

- Positive Wirkung auf Gelenksstabilisation (Kraemer & Fleck, 2005).

— Positive Wirkung auf die Langen- und Breitenanpassung der Skelettknochen bei energetischer Absicherung (Sand-
res, 2007).

— Unterstitzung der Wirbelsaule in der Haltefunktion (Behring et al. 2010, Briiggemann & Neihoff 2008, Freiwald,
2008).

9

Pufferfunktion bei mechanischen StoRen (Briggemann & Niehoff, 2008).
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EINBINDUNG DES KRAFTTRAININGS IN DIE ENTWICKLUNG:

VORSCHULALTER | 3. — 6. LEBENSJAHR

Spielen, Spielen und noch mal Spielen!!

AusnUtzen des natiirlichen Bewegungsdranges und der Neugier, um viele Bewegungen
zu erlernen und dabei Kraft zu entwickeln. Freies Bewegen und Experimentieren sollte
im Vordergrund stehen! Nutzen der ,Explorative Neugier” der Kinder.

Elementarbewegungen:

Laufen — Springen — Kriechen — Klettern — Steigen — Balancieren — Hangen — Schwingen Schaukeln — Ziehen — Schieben-
Tragen —Werfen — Fangen — Rollen- Bewegungsgeschichten... alles Mogliche mit Ballen

BEWEGUNGSUMFELD SCHAFFEN

KINDESALTER | 6. —11./13. LEBENSJAHR

Training muss motivierend sein und Erfolge ermaéglichen.

Hier liegt der Grundstein zum lebenslangen Sporttreiben.

Gezielte Ubungen und Trainingsformen, um Bewegungen in Grobform zu lernen. Basistechniken!!
Viele Bewegungserfahrungen = Bewegungsschatz =, polysportiv’ = VIELSEITIG ZIELGERICHTET

Besonders sollte die Beidseitigkeit, die Schnelligkeitsentwicklung, die Phasische Muskelstrukturen, Muskuldre Dysbalan-
cen, gezielte Zug und Druckkrafte, Niederspringe, und spielerisches Rumpfkrafttraining im Vordergrund stehen.

Keine Angst vor Uberbelastung!
Anaerobe Kapazitat ist zwar etwas geringer, dadurch héherer Katecholaminspiegel ( Adrenalin & Noradrenalin)...... ABER
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JUGENDALTER — ADOLESZENZ | 11./13. - 16./18. LEBENSJAHR

Weitere Optimierung der Technik bei Kraftibungen, Erlernen der Grundibungen mit der Langhantel, nicht Intensitats-
orientiert, langsames Heranflhren zum Erwachsenentraining, individuelle biologische Entwicklung der Jugendlichen be-
rdcksichtigen.

Die Einflhrung des sogenannten Kraftpasses (Walter Hable) ist eine gute Idee zur Umsetzung fir die Erlernung der richti-
gen Grundtechniken beim Krafttraining. Langfristig sollte dieses Konzept ein sicheres, verletzungsfreies und fir die Sportart
optimales Krafttraining ermoglichen. Fir die Ausschopfung der Leistungsreserve Kraft wird damit schon sehr friih ein wich-
tiges Fundament gelegt. Die Idee des Kraftpasses beinhaltet einen methodischen, dreistufigen Aufbau der wesentlichen
Basistechniken des Krafttrainings mit freien Gewichten.

Methodik des Krafttrainings:
Stufe 1: Technikorientiert

Stufe 2: Geschwindigkeitsorientiert
Stufe 3: Lastorientiert

PRAXISBEISPIEL KRAFTTRAINING MIT KINDERN: 4-12 Ubungen je Trainingseinheit

Intensitat: 20 bis max. 60% der Maximalkraft (subjektives Belastungsempfinden)
Dauer: 4 bis 12 Wh beim Technikerwerb

8 — 15 Wh bei guter, stabiler Technik
Umfang: 1 bis 3 Satze
Bewegungsgeschwindigkeit: langsam bis zUgig
Dichte: mindestens 60 Sec — 3 Min
Wirkung: TECHNIK! Muskelinnervation, leichter Muskelaufbau, intermuskulare Koordination
Erholungszeit: volle Regeneration 36 bis 48 Stunden
Trainingshaufigkeit: Interindividuell 1-3 x/ Woche
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ERLEBNISRAUM TURNSAAL

1. VORWORT

Aufgrund fehlender freier Spielmdglichkeiten, zahlreicher Termine und bewegungsarmer Freizeitgestaltung haben Kinder
inihrem Alltag immer weniger Moglichkeiten, Bewegungen zu erleben. In diesem Arbeitskreis wird der Turnsaal zum Erleb-
nisraum, wo es um das Kind als Ganzes geht. Diese erlebnisorientierten Bewegungshandlungen férdern Mut, Kooperation,
Verantwortungsbewusstsein, Vertrauen und Wahrnehmung. Durch den Einsatz von Klein- und GroRRgeraten sowie anderer
Materialien werden fantasievolle und spannende Bewegungsreize gesetzt. Kinder erleben ihre kérperlichen Fahigkeiten
und Grenzen und machen gruppendynamische Erfahrungen. Koordinative Fahigkeiten sind genauso gefragt, wie Korper-
wahrnehmung mit allen Sinnen, Selbsteinschdtzung und Geschicklichkeit und planvolles Handeln mit Ricksichtnahme und
in Kooperation mit der Gruppe.

Die Spiele und Ubungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und kénnen entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgefihrt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.

Bei den Spielen findet man die benttigten Materialien/Vorbereitungen und eine Altersangabe, die aber nur ein Richtwert
ist.

VIEL SPASS BEI DER UMSETZUNG MIT DEN KINDERN!

2. WARM UP (ANKOMMEN, EINSTIMMEN AUF DAS THEMA, BEREITSCHAFT HERSTELLEN)

Bl Versammlung der Blinden

Alter: ab 6 Jahren
Material: Augenklappen in Gruppenstirke
Anleitung:

Alle bewegen sich mit Augenklappen mit Armen nach vorne gestreckt durch den Raum. Der UL klatscht oder macht ein
anderes Gerausch. Kinder folgen dem Gerausch bis zum UL.
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B Seitenwechsel

Alter: ab 8 Jahren
Material: Ball
Anleitung:

Gespielt wird auf der GroRe eines Volleyballfeldes. Die Gruppe wird in 2 Teams geteilt. Jedes Team steht auf einer Halfte.
Von jedem Spieler geht einer auf die andere Seite. Jedes Team muss nun versuchen, ihren Mitspieler auf der anderen Sei-
ten den Ball zuzuwerfen. Gelingt dies, darf der Werfer die Seite wechseln. Ziel ist es, dass das gesamte Team auf die andere
Seite gelangt. Zur Differenzierung kdnnen auch verschiedene Bélle verwendet werden.

B Musik-Stopp ,,Korperteile”

Alter: ab 8 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Alle bewegen sich zur Musik. Bei Musik-Stopp wird eine Zahl vorgegeben. Das Team darf so viele Korperteile am Boden
halten. Die gebildete Figur muss fur 30 Sekunden gehalten werden.

3. TEAMSPIELE (GRUPPENLOSUNGSSTRATEGIEN, VERTRAUENSBILDUNG UND ZUSAMMENARBEIT)

B Rollmops

Alter: ab 8 Jahren
Material: langes Seil
Anleitung:

Fir diese Aufgabe stellt sich die ganze Gruppe eng zusammen. Sie wird dann auf Bauchhdhe mit einem Seil zusammen-
gebunden und bekommt die Aufgabe, eine bestimmte Strecke zu absolvieren.

Alternativ: Es darf nicht gesprochen werden, es werden Hindernisse aufgebaut, Augen verbinden oder bei Flissen zusam-
menbinden.

M Hasenspriinge

Alter: ab 6 Jahren
Material: keines
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Anleitung:

Die Kinder stehen im Kreis und haben die Augen geschlossen. Ein Kind steht in der Kreismitte und macht verschiedene Ge-
rausche, wie Klatschen, Schnipsen, ... Irgendwann macht das Kind in der Mitte einen Hipfer und alle anderen muissen den
Sprung, blind machen. Wer von den Kindern hat den Hasensprung gehért und rechtzeitig nachgemacht?

B Das Wiirfelreaktionsspiel

Alter: ab 5 Jahren
Material: 1 Becher, 3 Wiirfel
Anleitung:

Alle Kinder sitzen im Kreis. Einer wirfelt mit einem Becher mit 3 Wiirfeln, hebt den Becher, sodass die 3 Wiirfel zu sehen
sind. Wenn eine Sechs dabei ist und diese erkannt wird, missen die Kinder blitzschnell zu einem vorher vereinbarten Ort
laufen und wieder in den Kreis.

[l Stille Post mal anders

Alter: ab 8 Jahren
Material: Wiirfel, Ball
Anleitung:

Zwei Gruppen sitzen einander gegentber. Am Ende liegt ein Ball in der Mitte. Alle bis auf den Ersten haben die Augen
geschlossen. Der UL wiirfelt. Kommt eine vorher vereinbarte Zahl, dann wird ein Handedruck weitergegeben. Wenn der
Letzte das spirt, o6ffnet er die Augen und lauft zum Ball. Wer schafft es zuerst?

B Ausbruch

Alter: ab 10 Jahren
Material: langes Seil
Anleitung:

Die Pferdekoppel besteht aus einem in Hufthohe (Gemessen an der langsten teilnehmenden Person) gespanntem Seil
(Zauberschnur). Die gesamte Gruppe hat nun die Aufgabe, von der einen

Koppelseite auf die andere zu gelangen. Die Gruppe bildet dabei eine Kette und darf die Hande die gesamte Zeit nicht
|6sen. Naturlich darf der um die Koppel fihrende Zaun nicht berihrt oder unterklettert werden. Die einzige Moglichkeit
besteht darin, Uber den Zaun zu klettern. Nur wenn alle Gruppenmitglieder auf der anderen Koppelseite sind, ist die Auf-
gabe gel0st.
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B Gassenlauf

Alter: ab 8 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Die Kinder stellen sich dicht nebeneinander in zwei gegenlberliegenden Reihen auf und bilden so eine Gasse von ca. 5m
Breite. Ein Kind steht am Ende der Gasse, schliel$t die Augen und lauft durch sie hindurch.

Beginnt das Kind schrag zu laufen, fihren die anderen das Kind sanft mit den Handen in die richtige Richtung. Das dritt-
letzte Paar ruft laut und deutlich STOPP, sobald das Kind sie erreicht hat.

Wichtig ist es, am Ende des Spiels Uber die Empfindungen zu sprechen.

B Roboter

Alter: ab 8 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Die Kinder bilden zunéachst Paare (spater 3-er Gruppen). Einer der Gruppe ist das Elektronengehirn, einer der Roboter. Ro-
boter haben die Eigenschaft, nicht selbstandig denken zu kdnnen und nur Befehle vom Elektronengehirn entgegenzuneh-
men und auszufihren. Das Elektronengehirn gibt dem Roboter die entsprechenden Befehle zur Fortbewegung: vorwarts,
rickwadrts, Stopp, links oder rechts. Die Befehle werden durch Berlihrungen Ubermittelt. Tippen auf die rechte Schulter =
90° nach rechts, tippen auf den Kopf = Stopp usw. Die Signale missen natlrlich vorher abgesprochen werden, denn das
Elektronengehirn kann wahrend der Steuerung nicht mit den Robotern reden! Der Roboter geht so lange, bis er vom Elek-
tronengehirn ein neues Signal erhalt. Ziel des Spiels ist es, den Roboter sicher und ohne Zusammenstold durch die Halle zu
mandvrieren. Eine sehr schwierige Angelegenheit, wenn die Roboter nicht sehen kénnen (Augenbinden).

Noch schwieriger wird es, wenn Hindernisse im Weg liegen, wie z.B. Matten, Bélle, Taue. Wird ein Roboter sicher gefihrt,
kann das Elektronengehirn versuchen, zwei Roboter zu steuern. Doch Vorsicht, es ist nicht so einfach, wie es sich anhort.

I Wasserballon - Ball iiber die Schnur

Alter: ab 10 Jahren
Material: stabile Luftballons, langes Seil
Anleitung:

In einen Luftballon wird ein zweiter Luftballon hineingesteckt. Der innere Luftballon wird mit Wasser aufgefillt (Faustgro-
Re) und zugeknotet. Zum Schluss wird der dufRere Luftballon bis zur normalen GréRe aufgepustet und zugeknotet. Durch
den schweren inneren Luftballon hat der Ball einen wandernden Schwerpunkt, was bedeutet, dass seine Flugbahn nur
dulerst schwer vorauszuberechnen ist. Selbst der/die gelibteste TN wird erstaunt sein, wie viele Bélle er/sie nicht fangt.
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Bl Der Wiirfellauf

Alter: ab ca. 6 Jahren

Material: Wiirfel pro Gruppe, Papier und Stift pro Gruppe, Zahlenkdrtchen (1 bis 100), Kdrtchen mit Formen, Farben
oder Gegenstidnden, Memorykarten

Anleitung:
In allen Hallenecken steht eine Gruppe. Sie verfiigen Uber einen Wirfel, ein Blatt Papier und einen Stift und geben sich ei-

nen Gruppennamen. In der gesamten Halle liegen Zahlenkartchen von 1 bis 100 auf dem Boden aus. Jede Gruppe wirfelt.
Die gewUrfelte Augenzahl muss die Gruppe nun suchen. Ist es gefunden worden, ruft das Gruppenmitglied den Gruppen-
namen. Alle anderen Gruppenmitglieder missen dann zu dem Kartchen laufen. Danach geht es wieder zurtick. Die Gruppe
wurfelt erneut. Diese Zahl wird zur ersten Zahl hinzuaddiert. Die Summe ergibt das neue Zahlenkartchen, das aufgefunden
werden muss. Und so weiter, bis eine Gruppe die Zahl 100 erreicht hat. Variante: Die Gruppe erhélt von der UL ein Blatt.
Auf diesem Blatt sind insgesamt 10 beliebige Zahlen notiert. Die Gruppe muss alle Zahlenkartchen in der angegebenen
Reihenfolge — wie oben beschrieben — finden. Wenn alle Zahlen gefunden sind, lauft die Gruppe geschlossen alle Zahlen
noch einmal in der Reihenfolge ab.

Alternativ: Jingere Kinder: Karten nur bis 20 oder Bildkarten mit Tieren, Gegenstdnden, die gefunden werden mdissen.
Dazu eignen sich auch gut Memorykarten.

B Schatzsuche

Alter: ab ca. 8 Jahren
Material: 4 Turnmatten, 20 Reisséckchen (oder anderes Material) als Schatz
Anleitung:

Zwei gleich groRe Gruppen besitzen gleich groRe Lander (Turnsaalhadlften). Im Hinterland (aulRerhalb der Feldmarkierung,
an der rickseitigen Wand) befinden sich eine Schatzkammer (Turnmatte) mit wertvollen Schatzen (Badmintonballe) und
das Gefangnis (Turnmatte). Betritt ein Teilnehmer der anderen Gruppe fremdes Land (andere Turnhalfte), so kann er durch
abschlagen festgenommen werden und muss ins Gefangnis. Erreicht ein Schiller ohne abgeschlagen zu werden die Grenze
zu Gefangnis oder Schatzkammer (Grenze stellt die rickseitige Markierung des Spielfeldes dar), darf er entweder einen
Schatz oder einen Landesgenossen (Gefangenen) mit nach Hause nehmen. (Beim Zurlcklaufen kann Niemand abgeschla-
gen werden). Es kdnnen auch Teilnehmer, die sich zu weit zum Nachbarsland (Mittellinie) wagen, Gber die Grenze gezogen
werden. Sie werden somit zu Gefangenen. Das Spiel ist beendet, wenn eine Gruppe keine Schatze mehr hat, oder wenn alle
Teilnehmer einer Gruppe im Geféngnis sind.
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4, SELBSTEINSCHATZUNG (MOTORISCHE/KOORDINATIVE FAHIGKEITEN, KORPERLICHE GRENZEN, MUT)

B Korperspannung erleben

Alter: ab 8 Jahren (je nach Ubung)

Material: Langbank, Kasten, ev. Matten (Weichboden)

Anleitung:

Korper spannen und zwischen 2 Personen hin- und herpendeln

Koérper spannen und im Kreis pendeln

alle Kinder liegen am Ricken (im ReiRverschlusssystem), Hande nach oben, Kind Uber liegende Kinder schieben
von einer Langbank fallen lassen

von einem kleinen Kasten fallen lassen, Kasten kdnnen sukzessive hoher werden

Partnerbalance: Je zwei Spielpartner stehen einander gegeniber. Die Arme sind angewinkelt und die Handflachen
beider Spieler liegen gegeneinander. Die FUlRe stehen FuRRspitze an FuRspitze. Beide beginnen jetzt langsam rick-
warts zu gehen, ohne dass sich die Hande voneinander I6sen. Sie halten sich dabei gegenseitig im Gleichgewicht.
Nachdem der dulBerste Punkt nach Einschatzung beider erreicht ist, bewegen sie sich wieder aufeinander zu.

VR AV

B Wackelige Angelegenheiten - alles rund um die Langbank

Alter: ab 6 Jahren
Material: Kdsten, Langbank, Matten, Weichboden, Stufenbarren
Anleitung:
— Langbank (breite/schmale Seite nach oben) auf zwei Kasten legen, Kind balanciert, 2 Kinder kommen sich entgegen
- Langbank in Ringe einhdngen
- Rollen unter Langbank
- kleinen Kasten unter Langbank als Wippe, balancieren, gleich viele Kinder auf jeder Seite
- Kinder halten Bank waagrecht (breite/schmale Seite oben), ein Kind balanciert oben
— Kinder halten Bank zuerst schrag und dann senkrecht, ein Kind klettert hoch
- 1 Kind halt sich an der Zwischenseite der Langbank fest, die anderen Kinder heben die Bank auf und drehen sie
einmal herum. Wie ein Hdhnchen am Grill?
Hl Abseilen
Alter: ab 8 Jahren
Material: mind. 2 Langbdnke, je 1 Seil fiir 1 2er-Team, Tischtennisset, Reissdcken, Bdlle, Luftballon, Fliegenklatsche
Anleitung:

Zwei (oder vier) umgedrehte Banke stehen sich im Abstand (Gasse) von etwa 2 Metern als Parallele gegentber. Auf den
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Banken stehen sich die Kinder genau gegeniber. Zwei gegenliberstehende Kinder halten jeweils ein Seilende in der Hand.
Jetzt wird versucht, durch geschicktes Ziehen und Nachgeben am Seil, den Gegner aus dem Gleichgewicht zu bekommen,
sodass er sich nicht mehr auf der Bank halten kann.

Ein Spiel, bei dem es nicht um Kraft geht, sondern um Gleichgewicht und Taktik. Man kann die Partner tauschen. Ist eine
Partie beendet, setzt sich das Paar auf die Bank, bis alle mit ihrer Partie zu Ende sind. Die Kinder einer Bankseite rutschen
eine Position weiter, sodass ein neuer Gegner vor ihnen steht.

Alternativ: diverse Balle, ... werden zugeworfen, Tischtennisspiel ohne Tisch, Luftballon mit Fliegenklatsche

B Mutig, mutig - alles rund um den Weichboden

Alter: ab 8 Jahren
Material: 2 oder mehr Weichbéden
Anleitung:

- 2 Weichboden werden aufgestellt, die Spieler driicken die Weichbéden aneinander, 1 Kind versucht durchzu-
schlipfen. Wichtig: ein Stopp-Signal vereinbaren

- 1 Weichboden liegt am Boden, ein anderer wird parallel dazu von den Spielern gehalten, 1-2 Kinder legen sich flach
auf den liegenden Weichboden, auf ein Kommmando wird der andere Weichboden fallen gelassen

— 1 Weichboden liegt am Boden, ein anderer wird wieder gehalten, ein Kind ist an der Sprossenwand, auf ein Kom-
mando wird der Weichboden fallengelassen und das Kind springt von der Sprossenwand auf den fallenden Weich-
boden

- 1 Weichboden steht an der Sprossenwand, 1 liegt davor am Boden, 1 oder mehrere Kinder sitzen auf dem aufge-
stellten Weichboden an der Stirnseite, Beine nach vor strecken und mit dem Weichboden umfallen

- Weichbodenrutschen, mit Anlauf den Weichboden zum Rutschen bringen

B Partner-Ball

Alter: ab 8 Jahren
Material: verschiedene Bdlle, Tennisring pro Zweierteam
Anleitung:

FuBball mal anders! Auf das Kommando ,,Zwilling” finden sich zwei Kinder zusammen. Sie sind mit einem Tennisring/Seil
verbunden, das heiRt, sie halten den Ring/das Seil in den Handen (nicht anbinden!). Aus den Paaren werden dann zwei
Mannschaften gebildet. Zwei quer gestellte Weichbodenmatten bilden die Tore und ein Luftballon wird zum FuRRball. Ge-
spielt wird ohne Tor-Zwillingspaar und nur mit den FiRen. Trennt sich ein Paar wahrend des Spiels, bekommt die andere
Mannschaft einen Freistol3 aus 2m Entfernung auf das Tor (schwierig genug!). Sind die Kinder gelibt, kdnnen mehrere Luft-
ballons oder auch andere Bélle ins Spiel gebracht werden. Ein mit einem Luftballon erzieltes Tor zdhlt 5-fach, Tischtennis-
ball 3-fach, Tennisball einfach.
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5. SINNESSPIELE (KORPERWAHRNEHMUNG MIT ALLEN SINNEN)

M Hindernisparkour im Dunkeln

Alter: ab 6 Jahren
Material: Material fiir Hindernisse, langes Seil
Anleitung:

Flur dieses Spiel braucht man einen abgedunkelten Raum. Vorab baut man einen Hindernisparkour auf. Entlang des Par-
kours wird ein Seil gespannt, woran sich die Spieler festhalten kénnen. Alle sollen selbststandig den Parkour Gberwinden.
Alternativ kann auch eine Augenbinde getragen werden und ein Partner fur den Spieler (Vertrauensspiel).

B Verinderung

Alter: ab 6 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Kinder stehen einander gegenuber. 1 Kind verdndert etwas an sich und das andere muss raten, was sich verandert hat, z.B.
T-Shirt in die Hose stecken, Schuhbander 6ffnen, ...

B Paare finden

Alter: ab 6 Jahren

Material: verschiedene Dinge aus dem Lebensbereich der Kinder (Legosteine, Figuren, Spielzeugautos, Radiergum-
mi, ...

Anleitung:

Kinder haben Augen verbunden und missen jeweils Dinge finden, die zusammengehdren. Einfach nur durch Tasten.

B Was horst Du?

Alter: ab ca. 6 Jahren
Material: verschiedene Sachen, die Gerdusche machen (Zeitungen, Folie, Instrumente, Besteck, ...)
Anleitung:

Hinter einer Wand oder in einer groRen Kiste werden Gerdusche mit alltdglichen Gegenstanden erzeugt. Die Teilnehmer er-
raten, womit man das Gerdusch erzeugt hat. Beispiele: Mit einer Schere Papier schneiden, Papier zerknillen, Teller stapeln,
mit Messer und Gabeln klappern, ein Buch umblattern.
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B Was steckt darin?

Alter: ab ca. 6 Jahren

Material: Dosen (Filmdosen, Kaugummidosen, ...), Bohnen, Linsen, Reis, Ndgel, Biiroklammern, Mehl, ... Kértchen
mit den Streumaterial, das darin ist

Anleitung:

Jetzt darf losgeraschelt werden. Wer findet das Material, das in den Dosen ist? Es kann (wenn man jeweils 2 gleiche Dosen

hat) auch Memory gespielt werden.

M Beriihrung - Reaktion

Alter: ab 6 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Kinder gehen zu zweit zusammen. Sie stehen im Innenstirnkreis und ein Partner steht dahinter. Durch Bertihrung wird eine
Reaktion ausgelost.
rechte Schulter — rechten Arm heben
linke Schulter —linken Arm heben
2x rechte Schulter — linken Arm heben
2x linkte Schulter — rechten Arm heben
linke Hufte — linkes Knie heben
rechte Hifte — rechtes Knie heben
2x linke Hufte — rechtes Knie heben
2x rechte Hufte — linkes Knie heben
Kopf — Kniebeuge
Lendenwirbelsdule — hipfen
2x Kopf — hiipfen
2x Lendenwirbelsadule — Kniebeuge
Kann man natirlich je nach Alter reduzieren oder erweitern.
VIEL SPASS BEI DER UMSETZUNG!

N 2 2R 2 2 2R RN A AN AN AN
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KORT.X - DAS KOORDINATIVE FITNESSTRAINING

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschritte gemacht als in tausenden Jahren davor. Es er-
geben sich plotzlich Moglichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten einzuwirken und fur ein agiles
Leben vorzusorgen. Entscheidend dafir ist, dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benitz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die héchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Korper ist mit einem Korsett aus Nerven durchzogen, das unentwegt Informationen ins Gehirn weiter-
leitet. Dort wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron durchschnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu
anderen Nervenzellen. Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird, stellt es mehr oder weniger Verknipfungen zu
anderen Nervenzellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf gespeichert - in Form von losen Verkniip-
fungen zwischen Nervenzellen.

In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindricke einzuordnen sind und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf
agiert dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewiinschtes Resultat zu er-
halten.
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Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergroRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieen. Dadurch festigt sich diese VerknUpfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift: Struk-
turierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinder-
bereich sind die wahrnehmbaren Verdnderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Prazision und Schnelligkeit
der Bewegungsausflhrung extrem spannend. Eine laufende Studie des Instituts flr Sportwissenschaften der Universitat
Innsbruck erforscht momentan die Effekte eines 4-wochigen Kort.X-Trainings auf Gehirntatigkeit, Bewegungsgenauigkeit
und Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten.

Ergebnisse und Berichte zur Kort.X-Studie kdnnen schon bald auf www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info nach-
gelesen werden.

KORT.X nutzt Kérper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekligelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Synap-
sennetz im Kopf aus. Dabei gilt es, folgende Rahmenbedingungen zu beachten:

Auf bestehenden Bewegungsmustern aufbauen

Jedes Kind besitzt individuelle Bewegungsmuster, die automatisiert wurden. Diese Ablaufe werden
als Ausgangspunkt herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu auto-
matisieren. Bestehende Muster dienen als Anker fiir neue Fahigkeiten.

Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhéht die Gehirnaktivitat — interessant
ist, was neu ist. Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.
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Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht Gberfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese
stetig schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen

Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und er-
leichtern das Erlernen neuer Abldufe.

Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen SpaR, dann weckt man positive Emotionen, die das
Lernen erleichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht.

Ul B~ W

GESTALTUNG EINER KORT.X-KINDEREINHEIT
Eine Kort.X-Fitnesseinheit strukturiert sich nach folgenden Schwerpunkten: Die 3A bestimmen den Auflauf einer Einheit
und garantieren nachhaltigen Erfolg beim Erlenen schwieriger koordinativer Bewegungsvariationen:

AKTIVIERUNG

(15 - 20 Minuten)

AUFBAU
(25- 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)
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KORT.X_AKTIVIERUNG

Die Kort.X-Aktivierung dient dazu, bei Kindern einen optimalen Konzentrationszustand herzustellen, um in weiterer Folge
in der Kort.X-Aufbauphase neue Ubungsvariationen schneller erfassen und erlernen zu kdnnen. Ausgehend vom Energie-
level der Kinder, der gegensatzlich zu Erwachsenen meist sehr hoch ist, gilt es, das Energiepensum abzubauen und auf ein
Niveau zu senken, dass ein fokussiertes , Arbeiten” ermdoglicht (siehe Grafik).

Die Kinder sollen nach der Kort.X-Aktivierungsphase fahig sein, sich Gber einen langeren Zeitraum zu konzentrieren und
Bewegungsaufgaben gezielt auszufihren.

Auspowern
In den ersten 10 bis 15 Minuten gibt man den Kindern die Moglichkeit, sich auszupowern — Energie und Spannungen wer-

den abgebaut, um losgelost in die Einheit zu starten. Es empfiehlt sich Spielvariationen zu wéahlen, die ohne komplizierte
Regeln auskommen und die Kinder motivieren, sich ausgiebig zu bewegen. Der Bewegungsdrang der Kinder soll/kann/darf
ausgereizt werden.
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Ausgleich schaffen und Fokus aufbauen

Nach den Eingangsspielen, bei denen die Kinder wirklich ins Schwitzen kommen, bietet sich eine spielerische ,Verschnauf-
spause”. Es ergibt sich die optimale Méglichkeit, koordinativ anspruchsvollere Aufgabenstellungen einzubauen: Ubungs-
variationen, die koordinative Fahigkeiten schulen. Ziel dieses zweiten Teils der Aktivierung ist es, die Konzentration der
Kinder zu scharfen und den Fokus aufzubauen. Aber Achtung: In dieser Phase der Kort.X-Aktivierung steht immer noch das
Spielerische im Vordergrund. Die Aufgabenstellungen sollen machbar/keinesfalls zu schwierig sein und auch nicht zu lange
dauern (ca. 5 Minuten).

Nachfolgend finden sich ein paar altbekannte und neue Spielvorschlage:

Bl TURMBAU
Material: Holzklotze und Gymnastikreifen

Jedes Kind erhélt zu Beginn einen Gymnastikreifen und einen Holzklotz. Die Gruppe stellt sich nun im groRen Kreis so auf,
dass der gesamte Turnsaal/Platz ausgefullt ist. Die Reifen werden auf den Boden gelegt und jedes Kind merkt sich, wo sich
sein Reifen befindet. Zuséatzlich gibt es in einer Ecke des Turnsaals ein Holzklotzdepot.

Die Trainerin gibt nun das Signal und alle Kinder starten gleichzeitig von ihrem jeweiligen Reifen los und laufen den groRen
Kreis entlang bis sie wieder bei ihrem Reifen ankommen. Dort stellen sie den ersten Holzklotz in den Reifen. Die nachste
Runde startet, jedes Kind nimmt beim Vorbeilaufen einen Holzklotz vom Depot mit und baut nach und nach einen Turm
aus Holzkldtzen. Fallt ein Turm um, muss er sofort wieder aufgebaut werden. Welches Kind hat am Ende den héchsten
(stehenden) Turm?

B LOCHER STOPFEN

Material: Gymnastikreifen, 1 Wirfel und mind. zwei Malstifte pro Gruppe, die Spielvorlage

Es werden gleich grolRe Kindergruppen eingeteilt oder zu-

sammen gelost. Wenn eine Gruppe groRer oder kleiner ist, LI ruppe
ist das kein Problem. Jede Gruppe erhélt eine Spielvorlage, ]

einen Wirfel und die Malstifte. Pro Gruppe wird nun eine eroppe2
Reifenreihe mit 6 Reifen entlang der Turnsaallange aufge- [ Gruppe 3
legt und jede Gruppe positioniert sich am Ende einer Rei-

fenreihe. [ Gruppe 4
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Die Gruppen mussen nun ihre Maulwurflocher auf der Spielvorlage stopfen, indem sie einzeln wirfeln, die gewdrfelte Zahl
entlang der Reifenreihe absolvieren (z.B. Hampelmannsprung in jedem Reifen) und danach die Locher auf der Spielvorlage
anmalen. Sobald ein Kind gewdrfelt hat, darf das nachste Kinder der Gruppe gleich wieder mit dem Wirfeln starten. Wel-
che Gruppe schafft es als erstes, alle Locher zu stopfen?

Wenn eine Gruppe fertig ist, hilft sie der nachsten Gruppe, beim SchlieRen ihrer Locher.

I DER KLASSIKER => RETTUNGSINSEL
Material: Gymnastikreifen

In der Turnhalle werden Reifen verteilt — das sind nun Rettungsinseln. Ein Kind soll nun die anderen fangen. Die Kinder kén-
nen sich retten, indem sie sich auf eine Insel stellen. Jede Insel darf nur von einem Kind benutzt werden. Rettet sich ein Kind
auf eine besetzte Insel, muss das andere Kind diese verlassen. Wird ein Kind vom Fanger gefangen, tauschen sie die Rollen.

Il DIE PIRATEN SIND LOS
Material: Ein Gymnastikreifen pro Kind und Tennisballe

Jedes Kind steigt in sein Boot (Gymnastikreifen) und segelt Gber das Meer. Ein oder zwei Kinder erhalten eine Schleife — sie
sind die Piraten, die versuchen die Schiffe der anderen Kinder zu versenken, indem sie eine Kanonenkugel (Tennisball) ins
Boot werfen. Die Kanonenkugel muss dabei durch den Reifen geworfen werden. Wird das Boot eines Kindes getroffen, geht
es unter (Reifen wird am Boden abgelegt) und das Kind wird ein zusatzlicher Pirat.

Il MINENFELD
Material: Gymnastikreifen und Tennisballe

So viele Reifen (Minen) wie moglich werden in der Turnhalle verteilt. Jedes Kind erhélt einen Tennisball, der durch das Mi-
nenfeld bewegt werden muss. Wird eine Mine von einem Kind oder einem Ball berthrt, explodiert sie: Das Kind muss sich
in die Mine stellen und z.B. einen Strecksprung/einen Hampelmann/einen 360 u.d. machen. Explodierte Minen werden
entfernt. Ziel ist es, nattrlich so wenig wie moglich Minen zu erwischen. Am Ende zahlt die Trainerin die Minen, die in die
Luft gegangen sind.

Variationen:

Bewegen des Balles nur mit den Handen / mit nur einer Hand (links, rechts) / nur mit den Beinen / nur mit dem linken oder
rechten Bein.
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Il WECHSELT DAS HAUS
Material: Ein Gymnastikreifen pro Kind

Jedes Kind erhalt ein Haus (Gymnastikreifen), sucht sich ein nettes Grundstlick und baut dort sein Haus (Reifen ablegen).
Die Trainerin ruft: ,Wechselt das Haus!“ und alle Kinder verlassen ihr Haus und suchen sich ein neues; allerdings ist nun ein
Haus von der Trainerin besetzt. Ein Kind bleibt Gbrig und darf nun seinerseits ,Wechselt das Haus” rufen.

Das Haus wird zum Hausboot => Beim Wechseln des Hausboots geben die Kinder ihrem Reifen einen Schubs, sodass er
quer durch die Halle rutscht. Nun gilt es, im wilden Gewésser ein neues Hausboot zu finden.

I SONNE, MOND UND STERNE ODER DER PLANETENSTURM
Material: Gymnastikreifen (3 Farben)

Die Kindergruppe wird gedrittelt: Ein Drittel der Kinder stellt sich in die gelben Reifen —Sonnenkinder. Das zweite Drittel der
Kinder stellt sich in die blauen Reifen (Mondkinder) und der Rest in die roten Reifen (Sternenkinder).

Man kann nun eine Geschichte mit Sonne, Mond und Sterne erzdhlen oder einfach die Namen nennen — so wie man es
lieber mag. Wenn die Kinder ihr Codewort (Sonne, Mond, Sterne) horen, missen sie ihren Reifen verlassen und einen neu-
en suchen. Sonnenkinder wechseln immer zu Sonnenreifen. Mondkinder wechseln immer zu Mondreifen. Sternenkinder
wechseln immer zu Sternenreifen. Im neuen Reifen mussen sie dann eine Aufgabe erledigen:

Sonne: Die Sonne geht auf und unter — In den Reifen stellen und reifen Gber den Kérper nach oben und wieder
nach unten streifen.

Mond: Die Trainerin gibt vor, in welchem Stadium der Mond sich befindet ... Ein Rad rund um den Mond schlagen, wenn
er voll ist; einen Handstand machen, wenn es nur eine Mondsichel gibt.

Sterne: Einen Sternenspriinge vollfihren —abspringen und in der Luft FiRe und Arme wegstrecken.

Beim Planetensturm allerdings durfen sich die Kinder irgendeinen neuen Reifen suchen — alle Kinder wechseln und ver-
wandeln sich entsprechend der Reifenfarbe in ein neues Gestirn. Ubungen kénnen nach Belieben ausgewechselt werden.

Hinweis
Zahlreiche koordinative Spielvariationen gibt es auf www.bewegungskompetenzen.at (Osterreichs Online Trainings-Media-
thek mit Gber 7.000 Videoclips).
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KORT.X _AUFBAU

Die koordinativen Fahigkeiten

In dieser Phase des KORT.X-Trainings arbeitet man konzentriert an der Schulung der koordinativen Fahigkeiten. Das sind
jene Fahigkeiten, die man bendtigt, um Bewegungsausfiihrungen exakt aufeinander abstimmen und kontrollieren zu kon-
nen. Die Wissenschaft definiert mindestens 5 Teilbereiche: Orientierungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit, Reaktion,
Gleichgewicht und Differenzierungsfahigkeit.

Durch den Einsatz von Koordinationsreifen kann man samtliche koordinativen Fahigkeiten in eine Ubungsreihe integrieren
und schnell und effektiv trainieren:

OOOOOOOO0

KORT.X- Aufbauprinzip
> Regeln kommunizieren und Ausfihrungen kontrollieren
Start mit bekannten, automatisierten Bewegungsablaufen => Kalibrierung
Vom Einfachen zum Komplexen (Trainingsreize gezielt wahlen und steigern)
Bewusstes Setzen von Pausen zwischen den Durchlaufen (Verarbeitungszeit)
Je 3 Durchgénge/-laufe pro Ubungsreihe
Nach schwierigen Sequenzen folgt immer ein lockerer Durchgang (z.B. nur Beine)

vV V. V V V

Umsetzungsbeispiele
— Gehen - Laufen
— Bewusste Steigerung der Geschwindigkeiten: langsam — schnell — maximal
— Zusatzaufgaben (Armbewegungen, Farbeneinsatz, Reaktion auf Zurufe/Gerdusche/Zeichen)

Brauner Reifen- Klatschen; - Hande auf den Kopf; Griner Reifen- Arme kreuzen
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- Bewegungen riickwarts ausfihren:

- Kombinationen:vorwarts/riickwarts/zickzack und Armbewegung (vorne klatschen bei 7/8 und 15/16; hinten klat-
schen bei 3/4, 11/12 und 19/20) ...

—> Einbau der Reifenfarben fir die Beine

— Variation der Reifenabstéande und Einbau von Kurven
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KORT.X_AUTOMATISIERUNG

Fir den Abschluss einer erfolgreichen KORT.X-Einheit wird das gesamte Kopf-Korper-System nochmals intensiv gefordert:
Ziel ist es, erlernte Ubungen zu automatisieren und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Aktivitat zu steigern.

Auswahl gezielter Ubungsreihen
In dieser Phase der KORT.X-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht auto-
matisiert sind. Im Normalfall wahlt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits gelibt wurden.

Automatisierungssystematik

2 Bewegungsvariationen

Jede Ubungsfolge wird fir 30 Sekunden ausgefiihrt; dann 12 Sekunden Pause (30 —12-30-12 ..))

6 Abfolgen hintereinander

Konzentrierte Durchfihrung in hohem Tempo

Gegen Ende steigt die Fehleranfalligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen fordern das Lernen und unter-
stitzen das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen- Fehler markieren neue StraRenkreuzungen.

NV VAN

Einbau von Musik
Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X-Einheit macht es sehr viel Spalk, wenn man sich zur Musik
bewegen darf.

Informationen, weitere Ubungsvariationen unter Fortbildungsméglichkeiten unter www.kortx.info und www.facebook.com/
kortx.info.
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SENSIMOTO

PSYCHOMOTORISCHE ENTWICKLUNGSFORDERUNG & SENSORISCHE INTEGRATION
+KINDER WOLLEN SICH BEWEGEN, LERNEN DURCH ERLEBEN”

Das Konzept ,Sensimoto” beschaftigt sich mit Bewegungsspielen/Ubungen aus der ,Sensorischen Integra-
tion im Dialog” nach Ulla Kiesling und dem psychomotorischen Bewegungsprogramm nach Ernst Kiphard.

Vor allem in der Schule und im Kindergarten soll es ein wertvoller Beitrag zum ressourcenorientierten Arbeiten sein und
als erstes Screening dienen, um Kinder mit Wahrnehmungsschwéachen verstehen, begreifen und unterstitzen zu lernen.

In offenen, kreativen Spiel- und Bewegungssituationen werden Kinder in ihrer Entwicklung und Personlichkeit ganzheitlich
gefordert. Sie erlernen soziale Kompetenzen und kdnnen durch Starkung ihrer Basissinne, ihre Kérperwahrnehmung und
Korperkontrolle verbessern, was sich positiv auf ihre Geflihlswelt und ihr Selbstbild auswirkt. Jedes Kind ist wichtig fir den
Prozess und kann seine persdnlichen Kompetenzen einbringen. Eigene Ideen finden hier ihren Raum und Akzeptanz.

WAS IST DIE PSYCHOMOTORISCHE ENTWICKLUNGSFORDERUNG?

Die Psychomotorik ist ein Konzept zur ganzheitlichen Entwicklungsférderung durch
Bewegung und Wahrnehmung. Sie beinhaltet den padagogisch/-praventiven Teilbe-
reich der Motopadagogik und den therapeutisch/- rehabilitierenden Teilbereich der
Mototherapie.

In der psychomotorischen Férderung machen Kinder vielfaltige, positive Kérperer-
fahrungen zur Starkung ihrer ICH-Kompetenz. Sie lernen sich selbst besser einzu-
schatzen und an/-erkennen ihre Starken und Schwéchen. AuRerdem werden ver-
schiedenartige Materialien zum Experimentieren zur Verfligung gestellt, die zur
Starkung ihrer SACH-Kompetenz beitragen.
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Da der psychomotorische Unterricht oft in Gruppen stattfindet, machen die Kinder hierbei wichtige soziale Erfahrungen
im Umgang mit anderen Kindern zur Starkung ihrer SOZIAL-Kompetenz. Erlebnisse in diesen drei Bereichen starkt einer-
seits die firs Leben notwendige Handlungskompetenz und eine ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung auf allen drei
Ebenen (Kérper-Geist-Seele).

In der Psychomotorik wird dem Kind ein raumlicher und zeitlicher Erfahrungsraum zur Verfliigung gestellt. In diesem kann
es ausprobieren und damit seine eigene Entwicklung vorantreiben und das in seinem Tempo ohne sich mit anderen ver-
gleichen zu missen. Wichtig hierbei ist auch die Beziehung zur Bezugsperson selbst. Der/Die Psychomotoriker/in schafft
ein wertschatzendes Umfeld, indem sich das Kind traut, sich und seine Fahigkeiten selbst zu entdecken und zu bestarken.
Hier gilt der Leitsatz ,,So wenig wie moglich, aber so viel wie notig”. Dazu gehort es auch Fragen zu stellen, statt Antwor-
ten aufzusaugen, Dinge zu hinterfragen und problemlésend und selbstbestimmt zu handeln. Kindern soll die Moéglichkeit
gegeben werden, Fehler zu machen, daraus zu lernen und damit selbstwirksam eine Antwort auf ihr Problem zu finden.
Somit wird dem Kind vermittelt: ,Du schaffst das!” und ermutigt sich selber mehr zuzutrauen. Ein wichtiger Schritt fur die
Entwicklung eines positiven Selbstbildes.

Hier bestatigt sich, dass das WIE in der Psychomotorik immer wichtiger ist als das WAS. Wie kommuniziere ich? (BEZIE-
HUNG), Wie grof ist mein Handlungsraum? (RAUM), Wie geduldig bin ich? (ZEIT). Der Fokus liegt nicht auf dem Inhalt
(WAS), sondern auf meiner personlichen Haltung den Kindern gegeniber.

WAS IST SENSORISCHE INTEGRATION?

Das SI-Konzept basiert auf neurophysiologischem und ent-

wicklungspsychologischem Wissen. Die Sensorische Integra-

tion ist das Zusammenspiel und die Vernetzung aller Sinne.

Durch sensorisch-integrative Ubungen werden Sinnesreize

gesetzt, die Uber die Sinneskanale aufgenommen, verarbei-

tet, geordnet, vernetzt werden und somit eine Reaktion

(Emotion, Bewegung, Gedanke) hervorrufen. Frihkindliche

Bewegungsmuster werden wiederholt, um damit nochmals

wichtige Entwicklungsphasen zu durchgehen und Erfah-

rungslicken zu schlieRen. In der Sensorischen Integration

bilden die Basissinne das Fundament (die Wurzeln), auf die

alle anderen Leistungen aufbauen. In dem wir die Basissinne stdrken, verbessern sich gleichzeitig alle darauf aufbauenden
Fahigkeiten wie Konzentration, Schreiben, Lesen, Rechnen, Selbstvertrauen, Selbsteinschatzung, Impulskontrolle, etc.).
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DIE ENGE VERBINDUNG VON SENSORIK UND MOTORIK

Wahrnehmung und Bewegung gehoren zusammen
und beeinflussen sich gegenseitig. Durch ihre Kopp-
lung kann sich ein Kind aktiv mit sich und seiner
Umwelt auseinandersetzen und seine Entwicklung
unterstitzen. Ist ein Kind nicht fahig sich zu bewe-
gen, so ist auch seine Fahigkeit, Informationen Uber
die Sinneskanale aufzunehmen, eingeschrankt. Bei
Wahrnehmungsverarbeitungsschwachen hat das
Kind Probleme eine koordinierte Bewegung zu ent-
wickeln. Sensomotorische Erfahrungen beeinflussen
demnach die sinnliche Wahrnehmungsbildung und
Bewegungsleistung. Mit 7-8 Jahren ist das senso-
motorische Gedachtnis auf dem Hohepunkt seiner
Leistungskapazitat und bietet die Grundlage fir eine
intellektuelle, soziale und personliche Entwicklung.

-SENSIMOTO- WAHRNEHMUNGSBAUM

(Abb.: Liesa Schick, 2019)
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DIE 3 BASISSINNE

Die drei Basissinne arbeiten mit kdrpernahen, basalen Reizen, deshalb werden sie auch Nahsinne genannt. Zu den Fernsin-
nen zahlen hingegen: Horen, Riechen, Schmecken, Sehen, Fiihlen und nehmen Reize aus der duReren Umwelt auf. Schon
im Uterus haben die Basissinne eine besondere Aufgabe. Die Fernsinne entwickeln sich erst etwas spater in der Entwick-
lung des Kindes. Gibt es eine Stérung dieser drei Basissinne, zeigt sich das in einer Uber- oder Unterempfindlichkeit. Die
Systeme beeinflussen sich gegenseitig. Wenn ein Kind vestibular unterempfindlich ist, dann kann es auch eine Uberemp-
findlichkeit an der Haut zeigen. Ebenso kann man an dem Muskeltonus erkennen (schlaff oder angespannt), ob das Kind
gut sensorisch integriert ist, denn ein gutes Zusammenspiel aller Sinne reguliert die Muskelspannung.

GLEICHGEWICHT — VESTIBULAR

Das Vestibularorgan ist im Innenohr angelegt. Bereits im Uterus wird das Kind durch Bewegungen im
Fruchtwasser stimuliert. Es ist eng mit dem visuellen Sinn verbunden, denn dadurch halten wir uns im
Gleichgewicht. Kleine Sinnesharchen sind sie Rezeptoren fir bestimmte Reize wie: Abbremsbewegungen,
Geschwindigkeitsdanderungen (Beschleunigung), Schwerkrafteinwirkungen (Héhen und Tiefen), Drehbe-
wegungen etc. Wenn ein Kind zu wenig vestibulare Information erhalt, unterempfindlich ist, dann ist der
Muskeltonus eher hypoton — schlaff. Bei Uberempfindlichkeit meidet das Kind Bewegungen und wirkt
eher angespannt.

HAUTSINN — TAKTIL

Das taktile System ist das erste Sinnessystem, das sich im Mutterleib bildet. Die Haut und das Nervensys-
tem entwickeln sich aus dem gleichen Gewebe und sind somit Bestandteile des Gehirns. Es reagiert vor
allem auf taktile Reize wie leichte Berlhrungen, Temperaturunterschiede und Schmerz. AuRerdem hat es
grolRen Einfluss auf unser emotionales Wohlbefinden. Ein seelisches Ungleichgewicht wird oft durch die
Haut ausgedriickt. Probleme in der Sprachentwicklung (abstrakt) werden haufig mit der Uber- oder Unter-
empfindlichkeit der Haut in Verbindung gebracht. Meistens ist hier auch eine Unterempfindlichkeit in der
Tiefenwahrnehmung zu erkennen.
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TIEFENWAHRNEHMUNG — SPANNUNGS/-STELLUNGSSINN - PROPRIOZEPTIV

Eine Reizsetzung zur Stimulierung der Tiefeninformation bedeutet Druck und Zug an Muskeln, Gelenken
und Sehnen. Da die Rezeptoren des propriozeptiven Systems Riickmeldung Gber den eigenen (=proprio)
Korper geben, wird es auch Eigenwahrnehmung genannt. Bereits das Dricken durch den Geburtskanal
gibt dem Kind wichtige Stimulation zur Bewegungsempfindung. Bekommt das Kind ungentgend Informa-
tion erkennt man das oft an dem Ungleichgewicht des Muskeltonus (schlaff/angespannt) und der man-
gelnden Kraftdosierung. Das System ist eng mit dem Gleichgewichtssinn und Hautsinn verbunden. Somit
erreicht das Arbeiten Uber jenen Sinneskanal den ganzen Menschen. Starke Reize Uber Druck und Zug
(grol’flachiger Tiefendruck) konnen bei einer ,unreifen, abwehrenden” Haut helfen, sowie bei Problemen
im Gleichgewicht, da jede Lageverdnderung eine propriozeptive Antwort auslost.

PSYCHOMOTORISCHE & SI- UBUNGEN ZUR FORDERUNG DER 3 BASISSINNE

DAS VESTIBULARE SYSTEM

Rotation liber die drei Korperachsen (Tiefen/-Lings- & Breitenachse)
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DAS TAKTIL-KINASTHETISCHE SYSTEM

Unterschiede in der Reizsetzung (taktil & propriozeptiv):

Ein Berlhrungsreiz kennzeichnet sich durch einen reduzierten Druck auf der Haut.
Ein Reiz, der Tiefeninformation vermittelt ist fester und groflachiger und geht in die
Tiefe- ,unter die Haut”. Bei einer Reizsetzung verweilt man einen Moment auf der
Stelle, lasst dann ab und gibt eine kurze Pause zur Integration. Kinder mussen fir die

Aufnahme bereit sein.

Gewichtige Materialien/ Zug und Druck/ unterschiedliche Materialkonsistenzen
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PSYCHOMOTORISCHE BEWEGUNGSSPIELE ZUR FORDERUNG DER 3 BASISINNE

B Motorisierte Schildkréten

Material: Rollbretter, Seile, Teppichfliesen/Tucher in rot,gelb,griner Farbe

Aufgabe ist es mit den Seilen ein Unterwasser-StraBennetz zu bauen, in denen sich die motorisierten Schildkroten (Kind in
Bauchlage auf Rollbrett) fortbewegen konnen. Dort gibt es aber auch Ampeln, die den Verkehr regeln (Spielleiter/in). Bei
rot bleiben die Schildkroten stehen, bei gelb, machen sie sich bereit und bei grin fahren sie los.

Il Mattenmonster oder Yeti

Material: 2 Matten + Reifen + FulRgewichte (0.5 — 1 kg)

Ein bis zwei Kinder liegen unter einer Matte. Sie wurden als Mattenmonster bestimmt und schlafen tief und fest in ihrer
Hohle. Die anderen Kinder durfen sich leise Uber die Matte rollen, aber sanft damit das Monster nicht aufwacht. Beim
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Signal:,,Das Mattenmonster ist los“, kommt es aus seiner Hohle heraus und versucht die anderen Kinder zu fangen. Die Ge-
fangenen mussen sich auf der Matte sammeln.

M Korperumrisse zeichnen

Material: Matten + Kreide oder Seile

Die Kinder gehen in Paare zusammen. Ein Kind liegt auf einer Matte, das andere zeichnet die duReren Umrisse des Korpers
mit Kreide auf die Matte. Jene Kdérperposition kann von dem anderen Kind versucht werden einzunehmen.

B ,Entschuldigung” - Kissenschlacht

Material: 1 Kissenilberzug, prall gefullt

Die Kinder bilden einen Kreis, In der Mitte steht ein Kind, das versucht das schwere, prall gefillte Kissen zu fangen und im
Uhrzeigersinn immer wieder zum nachsten Kind zu schielRen, dabei darf man laut ,,Entschuldigung” rufen.

Il Sumo Ringer

Material: 2 Kissenlberzlge, prall geflllt oder 2 Decken + 2 T-Shirts + 1 Matte

Das schwere Kissen kann man sich auch gut unter ein T-shirt stopfen und zu einem Kampf antreten. Ziel ist es den Gegner
aus den Mattenring zu stoRen, aber es dirfen nur die Kissenbduche dazu verwendet werden. Variation: Knoten in Decke
knipfen.

B Schwimmnudel-Catch

Material: 2 Schwimmnudeln

Die Gruppe besteht aus 5-6 Kindern. Der/Die Spielleiterin muss mit den Namen der Kinder vertraut sein. In der Mitte be-
findet sich eine Schwimmnuddeln, die mit je einer Hand der Kinder berihrt wird. Die Kinder bewegen sich im Kreis, sobald
aber ein Name eines Kinder gerufen wird, fasst dieser die Schwimmnudel und versucht die Kinder so schnell wie méglich
abzuschlagen.

B Motte und Fledermaus

Material: 1-2 Augenbinden

Die Kinder bilden einen Kreis, in jenen dirfen sich die ernannte Motte und Fledermaus bewegen. Der Fledermaus wird
jedoch die Augen verbunden. Sie muss versuchen nur durch Gerduscherkennung die Motte zu schnappen. Macht die Fle-
dermaus ,,Piep”, muss die Motte mit einem ,Plop” antworten. Das Spiel ist vorbei, wenn die Motte gefangen wurde.
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B Sensimoto Wahrnehmungszug - zur Selbsterfahrung

Material: Spruhflasche, Luftballone, Decken, Matten, Trommel, Musikbox, Federn, Augenbinden

Die Teams gehen jeweils zu viert zusammen. Sie bilden einen Zug und legen jeweils die Hande auf die Schulterblatter des/
der Vordermannes/frau ab. Alle tragen eine Augenbinde aulRer der/die Steuermann/frau. Er/Sie befindet sich am Schluss
des Zuges und hat die Verantwortung den Zug trotz aller Hindernisse (sinnliche Reize) durch den Sinnesparcour zu fihren.
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LUFTAKROBATIK IM TURNSAAL

Aus: Circus KAOS ,,Ich bin eine Prinzessin®. Zeichnungen: Ruth Schleicher. Wien, 2011

Unter Akrobatik (griechisch “akpofatw”- ,auf Zehenspitzen gehen”) versteht man allgemein korperliche Bewegungen, die
hohe koordinative und konditionelle Anforderungen an die Ausiibenden stellen. Dazu gehéren beispielsweise Uberschlage,
Salti, komplizierte Spriinge und statische Figuren wie menschliche Pyramiden. Fast jede Leistung oder Sportart, die den ge-
samten Korper miteinbezieht —insbesondere bei kurzen, in hohem Grade kontrollierten Bewegungen —, kann als Akrobatik
gelten (vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Akrobatik##Akrobatikformen, 29.12.2019).

Die Darbietung von Akrobatik als einer eigenen Kunstform fachert sich in eine grolle Anzahl von Spezialgebieten auf. Viele
Kinstlerinnen nutzen allerdings flr ihre Darstellungen gleich mehrere dieser Sparten:

Luftakrobatik

Ubergangsformen zwischen Luft- und Bodenakrobatik

Bodenakrobatik

Akrobatische Manipulation von Objekten

Akrobatische Elemente

NN

247



OO

LUFTAKROBATIK

Luftakrobatische Darbietungen nutzen verschiedene Requisiten, an denen Figuren und Fliige gezeigt werden:

9

Mit dem hdngenden oder statischen Trapez sowie am Vertikalseil wird Ublicherweise eine Vielzahl schwieriger
Hange gezeigt. Parallel haben sich der (Luft-) Ring, das Vertikaltuch, die Tuchschlaufe (das U-Tuch) und die Strapa-
ten entwickelt, welche dhnliche akrobatische Moglichkeiten bieten. Trapez, Strapaten, Tucher und Vertikalseile be-
wahren sich ebenfalls fir dynamische Tricks, bei denen das Requisit nicht statisch bleibt, sondern schwingt. Diese
Gerate eignen sich neben den Auftritten einzelner Personen (den Soli) auch fir Duos (Paare) und teilweise auch fur
Gruppen. Aktuelle Neuerungen sind beispielsweise das Vertikalnetz und die ,,Cloud-Swing”.

Das fliegende Trapez wird von einer Artistengruppe prasentiert. Es werden im Normalfall zwei Trapeze kombiniert.
Ublicherweise befindet sich an einem Ende eine schmale Plattform, auf der die Fliegerinnen ihren Einsatz begin-
nen. Diese ,fliegen”“ am Trapez in Richtung des Fangers/der Fangerin, dessen/deren Trapez (der ,Fangstuhl”) am
anderen Ende der Konstruktion befestigt ist und ebenfalls schwingt. Am hochsten Punkt des Fluges wechselt der/
die Fliegerin mit einem Trick zum/zur Fangerin, welcher/welche die Arme oder Beine des/der Fliegers/Fliegerin
ergreifen muss. Hierzu sind viele Figuren moglich, es kdnnen Salti, Schrauben oder Kombinationen sowie weitere
Figuren Verwendung finden. Der/die Fliegerin wechselt anschlieRend wieder zurlick auf sein/ihr leeres Trapez. Als
Erweiterung zum traditionellen fliegenden Trapez haben sich Varianten entwickelt, bei denen weitere Fangerinnen
eingesetzt werden, die sich beispielsweise Uber dem schwingenden Fangstuhl oder an der Befestigung des Flieger-
trapezes befinden.

Beim Seiltanz (Spannseil) (berwinden entweder einzelne Personen oder Personengruppen das straff gespannte
Seil, gegebenenfalls unter Zuhilfenahme von Hilfsmitteln wie Balancierstange oder Facher.

Auf dem Schlappseil sind haufig dynamische Darbietungen von Einzelpersonen zu sehen, die im Unterschied zum
Spannseiltanz ganz eigene Anforderungen an die Artistinnen stellen. Erst mit seinem/ihrem eigenen Gewicht er-
zeugen hier die Artistinnen die Spannung des Seiles. Im Gegensatz zum gespannten Hochseil kann das Schlappseil
auch als Schaukel fir Abspriinge genutzt werden.

Das Erklettern senkrechter Pfahle, diverse Hange an diesen und Spriinge, um von Pfahl zu Pfahl zu wechseln, laufen
unter dem Begriff Chinesischer Mast oder Chinese Pole. Es gibt Ubereinstimmungen in Ubungen und Positionen
mit der Sportart Poledance (vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Akrobatik#Akrobatikformen, 29.12.2019).
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STATISCHES TRAPEZ

Das statische Trapez schwingt nicht, sondern hangt statisch. Dabei wird der Fokus auf dsthetische Figuren und Choreogra-

phien, alleine oder mit Partnerln gelegt. Es wird auf der Stange/dem Holm und in den Seilen geturnt. Uber die Urspriinge
der Trapezstange bzw. der Trapezgymnastik gibt es zwei Auffassungen:
1. Entwicklung aus dem Seiltanz der Gauklerinnen am Jahrmarkt

2. Entwicklung aus der Verwendung im Turnsaal, wobei dies die weiter verbreitete Meinung ist (vgl. Circus, Eber-
staller/Brandstatter/Paul, S. 51).

Aus: ,Méthodologie trapezoidale” von Yvette Challande, 2002, www.ecoledecirque-ge.ch
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FLIEGENDES TRAPEZ

Der Franzose Jules Leotard entwickelte 1856 das, was wir heute als fliegendes Trapez verstehen. Es gab noch keine Si-
cherheitsvorkehrungen bzw.-netze, deswegen verwendete er den Swimmingpool seines Vaters, um zu landen. Im selben
Jahr pradsentierte er bereits den ersten Trapezakt in Toulouse und als Sicherheits-
vorkehrung verwendete er mit Heu/Stroh gefillte Matratzen. 1859 schwang sich
Leotard von einem Trapez zu einem zweiten (,,La Course aux Trapeze“). Diese Num-
mer dauerte 12 Minuten und war aufRerdem ein essentieller Teil der Entwicklung
einer neuen Ara im Europaische Zirkus (davor lag der Hauptfokus auf den Reitkiins-
ten). Das Fliegende Trapez war auch bis in die 1930er Jahre ein dullerst popula-
res Sportgerat in Turnsalen, bis es aufgrund des Sicherheitsrisikos verboten wurde
(vgl. Circus, Eberstaller, S. 50 ff, https://www.verticalwise.com/en/trapeze-origins/,
https://www.ohiosportsacademy.com/uploads/4/1/8/2/41828347 /history.pdf,

30.12.2019).
Aus: https://en.wikipedia.org/wiki/File:

Trapeze_artists_1890.jpg, ,Trapeze Artists 1890

LUFTRING (AERIAL HOOP)

Der Luftring ist historisch kaum dokumentiert. Grundsatzlich wurden Metallringe als Kinderspielzeuge im spaten 18. Jahr-
hundert angeboten. Die einzige dokumentierte Verwendung eines hdangenden Reifens geht auf eine Werbeanzeige in der
Zeitung ,,New York Clipper” aus dem Jahr 1893 zurlck. Der Luftring wurde sicherlich schon vor dem Jahr 2000 verwendet,
jedoch wurde er erst durch Cirque du Soleil’s Produktion ,Varekai“im Jahr 2002 so richtig bekannt und gewann an Populari-
tat (vgl. https://www.ohiosportsacademy.com/uploads/4/1/8/2/41828347/history.pdf, https://www.verticalwise.com/en/

the-aerial-hoop/, 30.12.2019).

Aus: ,Méthodologie de Cerceau” von Yvette Challande, 2008, www.ecoledecirque-ge.ch
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VERTIKALTUCH (AERIAL SILKS/CORDE TISSU)

Der angebliche Ursprung des Vertikaltuchs geht auf von Studierenden einer franzdsischen Zirkusschule verwendeten Stof-
fe, die sie 1959 auf einem Markt gekauft hatten, um eine Performance zu entwickeln, zuriick. Es gibt jedoch keine Do-
kumentation davon, auRer einen kurzen Artikel in einer Lokalzeitung. In den 1980er wird der kanadische Turner André
Simard vom Cirque du Soleil engagiert, um neue Formen der Akrobatik zu erforschen und zu entwickeln. Dies flihrt 1995
zum ersten Tuchakt von Isabelle Vaudelle. Danach folgt 1998 Isabelle Chasse in Cirque du Soleil’s

,Quidam*”. André Simard wird somit als Entwickler dieser Kunstform gesehen. Es ist aber auch

Fred Deb of Drapés als einer der Entwickler um etwa 1992 bekannt und dann gibt es auch noch

dieses Foto aus den frithen 1900er Jahren (Amy LaVan):

Aus: http://www.thecircusblog.com/?p=33848,
,Amy LaVan“

1998 wird die Akrobatik am Vertikaltuch jedenfalls offiziell als Kunstform anerkannt (vgl. https://
en.wikipedia.org/wiki/Aerial_silk,  https://www.verticalwise.com/en/exploring-the-history-be-

hind-aerial-silks/, https://www.aerialphysique.com/post/have-you-been-wondering-this-too,
https://www.ohiosportsacademy.com/uploads/4/1/8/2/41828347/history.pdf, 30.12.2019).

Aufstieg 1

Aufstieg 2
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Spinne

Abstieg

Spagat
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Penché

Wickelgriff

253




OO

Gratsche

Aus der ,Gratsche” in den
,Abfaller”
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WEITERE FIGUREN

Grieche Das Y Wirbelsturm

Aus: Archiv Circus KAOS. Fotos: Ruth Schleicher. Wien, 2007

VERTIKALSEIL (AERIAL ROPE/CORDE LISSE)

Die herrschende Annahme Uber den Ursprung des Vertikalseils ist, dass es aus Indien kommt und dort als ,,Mallakhamb*
bekannt ist. Dieses Wort setzt sich aus den beiden Begriffen ,malla“ und ,khamba® zusammen, welche grob Ubersetzt
JWrestler/Ringer/Ringkampfer” und ,Stange/Pole” bedeuten.

Dokumentationen reichen bis ins 12. Jahrhundert zurtck
und zeigen das Klettern und Einnehmen von Yoga-Posi-
tionen an einer gedlten Holzstange oder einem dinnen
Seil. Dies ist bis heute als nationaler Sport in Indien an-
erkannt. Allerdings gibt es ein Dokument eines rémischen
Schiffes (971 n.Chr.), welches das Spiel von Matrosen be-
schreibt, wie sie auf Seile klettern, sich darin einwickeln
und auf das Deck fallen lassen (vgl. https://www.ohio-
sportsacademy.com/uploads/4/1/8/2/41828347/history.
pdf, 30.12.2019).
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Aus: ,Méthodologie de Corde et Tissus” von Yvette Challande, 2005, www.ecoledecirque-ge.ch
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KINDERYOGA - BEWIRKT GROSSES BEI UNSEREN KLEINEN

Die Kinderyoga-Expertin Sibylle Schoppel unterrichtet seit nun fast 20 Jahren Kinderyoga und hat mit ihren fundierten
Ausbildungen bereits erfolgreiche Kinderyoga-Lehrer hervorgebracht. Mit groRRer Freude gibt sie ihr umfangreiches Fach-
wissen und ihre langjahrige Erfahrung an Ausbildungsteilnehmer aller Alters- und Berufsgruppen weiter.

,Aus meiner Sicht sollte man so friih wie méglich mit Yoga beginnen und es in allen Altersstufen praktizieren. Denn in
einem beweglichen Kérper kann das Chi, unsere Vitalkraft, viel besser fliefSen, und das ist essentiell fiir die Erhaltung
einer starken Gesundheit. Es ist meine Uberzeugung, dass Yoga im Allgemeinen und Kinderyoga im Speziellen einen sehr
wertvollen Beitrag zur Gesundheit ganzer Gesellschaften leisten kann.” (Sibylle Schéppel)

RegelmiRige Yoga-Ubungen férdern bei Kindern nachweislich Fitness, Geschicklichkeit, Konzentration, Ausgeglichenheit
und Selbstvertrauen.

Mehrere internationale Experten haben belegt, dass regelmaRiges Praktizieren von Yoga sich positiv auf Kinder und deren
Entwicklung auswirkt. Die konzentrierte und wiederholte Ausflihrung von Yogalbungen hat also definitiv einen positiven
Einfluss auf Kérper, Psyche und Geist.

WIRKUNG AUF EINEN UBERBLICK

Macht den Korper beweglich und kréaftig

Weckt Freude an gesunder Bewegung

Wirkt psychisch und kérperlich ausgleichend und entspannend
Verbessert den Energiefluss des Kdrpers

Schult die Konzentration und das Gleichgewicht

Vermindert Unruhe, Stress und Aggressionspotenziale

Erzeugt natlrliches Selbstvertrauen und Sicherheit

Kraftigt die korpereigene Immunabwehr und das Nervensystem

N A A NN
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Beglnstigt einen gesunden Schlaf

Beginstigt den positiven Umgang mit den eigenen Geflhlen
Fordert die bewusstere Wahrnehmung eigener

Blockaden und Grenzen und hilft, diese aufzulésen

Fordert soziales Verhalten und Gemeinschaftssinn

Schult motorische Fahigkeiten

N VAN

TAEKWON-DO — ERWECKE DEN KAMPFER IN DIR!

Taekwon-Do ist die koreanische Kampfkunst, die mit spektakularen Kicks bekannt geworden ist. Die Philosophie des Trai-
nings besteht darin konkurrenzlos und ohne Leistungsdruck zu trainieren. Es geht nicht darum, wer der Schnellste, der
Stdrkste oder der Beste ist, sondern darum in allem, was man tut, sein Bestes zu geben und unermudlich an sich zu arbei-
ten.

Durch das grundsatzlich kontaktlose Taekwon-Do werden bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen neben ganzheit-
licher korperlicher und mentaler Selbstentwicklung auch Konzentration, Lernfahigkeit und Tugenden wie Respekt, Hoflich-
keit, Selbstdisziplin, Achtsamkeit und Gemeinschaftssinn vermittelt.

Folgende Werte/Tugenden werden vermittelt:
- Flexibilitat
— Selbstbeherrschung
— Disziplin
- Ausdauer
Folgende Fdhigkeiten werden geschult bzw. geférdert:
— Reaktions- und Koordinationsfahigkeit
—  Wahrnehmungsfahigkeit
- Konzentrations- und Merkfahigkeit
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,STARK WIE EIN LOWE, FREI WIE EIN VOGEL!”

Kinderyoga, Taekwon-Do und Trommeltanz

Die Kombination von Yoga, Taekwon-Do und Trommeltanz starkt die Freude an Bewegung und fordert Ausdauer und Kon-
zentration.

Yoga als Quelle zur Forderung der Konzentration, der Selbstwahrnehmung und Entspannung und Taekwondo (TKD) als
Quelle der inneren Kraft und Willensstarkung.

Yoga im Schulalltag kann Kinder in vielerlei Hinsicht starken. Durch die aulRergewdhnliche Kombination von Yoga und Taek-
wondo erleben Kinder bewusst die Abwechslung von Aktivitat und Entspannung. Mit dieser Kombination kann jedes Kind
seinen eigenen Rhythmus finden, lernt seine Grenzen kennen und erzielt immer wieder neue personliche Erfolge. Dies
steigert das Selbstwertgefiihl, was wiederum Basis fir ein soziales und faires Miteinander ist.

Die Kinder kdnnen ihre Geflhle und Ideen ausdricken und personliche Grenzen erfahren. Sie finden Wege zur inneren
Ausgeglichenheit und gleichzeitig zu mehr Kraft und Energie, die ihnen letztendlich auch bei der Bewaltigung ihres (Schul-)
Alltages helfen.

Schwerpunkte:

Yoga und Entspannungstechniken zum Aufwachen und Beruhigen

Techniken zur Starkung von Selbstbewusstsein und sozialer Kompetenz

Techniken zur Forderung von Konzentration und Ausgeglichenheit

Haltungs- und Kraftigungstbungen

Haltungsibungen durch Dehnen und Kraftigen

Willenskraft und Durchhaltevermogen

Qualitaten und Tugenden erkennen und fordern

Soziale Kompetenz durch Partner- und Gruppenspiel

R A N

RITUALE IM KINDERYOGA

Ein wichtiger Hauptaspekt von Ritualen ist, dass sie den Kindern Sicherheit und Vertrauen geben. Auch Kinder, die z. B.
noch keine Uhr haben, kein Zeitgefihl, lernen durch wiederkehrende Ablaufe, dass etwa nach dem Einstiegsritual immer
der Hauptteil kommt oder nach dem bekannten Entspannungslied immer das ,Aufraumen®
Warum sind Rituale und Regeln so wichtig?

— Rituale helfen den Kindern, auf spielerische Art alles zu lernen, was sie fir den Alltag brauchen

— Rituale heben das Schéne und Besondere im Leben hervor
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— Rituale helfen, schwierige Situationen leichter zu bewaltigen
— Rituale geben Sicherheit und Vertrauen

Welche Rituale gibt es im Kinderyoga:
- BegriRungsritual OM oder Namasté
- Ausstiegsritual 3-fache OM
— Rituale fur die Stille (Signale wie Klangschale)

YOGA-ABFOLGEN (FLOWS)

B Der kleine SonnengruRl
,Namasté und guten Morgen,
dieser Tag sei ohne Sorgen.
Hinauf zur Sonne,

welch’ wunderbare Wonne.
Ganz hinauf und ganz hinunter,
jetzt bin ich wieder munter.”

Il Der SonnengruRR

Der SonnengruR ist die bekannteste und beliebteste Ubungsabfolge im Yoga, bei der gesamte Kdrper gekréftigt und ge-
dehnt wird. Er besteht aus 12 Yoga-Positionen mit einpragsamen Namen, die mit flieRenden Ubergiangen durchgemacht
werden. Der Sonnengrul’ eignet sich auch hervorragend fir spielerisches Yoga mit Kindern, die ihn mit folgendem Gedicht
besonders leicht verinnerlichen:

Der Sonnengruf8 (ein Gedicht fiir den Morgen) von Lena Wiesbauer

(Hande falten) Guten Morgen, liebe Sonne,
dich will ich begriRen,

Guten Morgen, liebe Sonne,

diesen Tag werd’ ich genielRen.

(Arme heben) Liebe Hande, seid ihr munter?

Zuerst will ich mich strecken,

(Oberkorper nach vorne beugen, und dann beug” ich mich hinunter,
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Hande neben die FlRe)

(rechtes Bein nach hinten)

raus jetzt aus dem Bett!

(beide Beine nach hinten geben)
jetzt seh” ich aus wie ein Brett!

(Knie, Beine, Bauch und
Stirn auf den Boden legen)
(Brustkorb und Kopf heben)
und meinen Brustkorb auch.

(Becken heben, Fersen
in den Boden driicken)

(rechten FuB nach vorne
geben, zw. Die Hande)

(Beide Beine nach vor,
Oberkorper beugen)
(Arme nach oben)
(Arme senken)

B ,Der Adlerflug” (,Wunschblume®)

um die FulRe aufzuwecken
Guten Morgen, rechtes Bein,

Ich stell’ zu dir das linke Bein,

Liebe Stirn, ich grie dich,
und auch dich, meinen Bauch!
Meinen Kopf, den hebe ich

Wem schick” ich nun den Morgengrul3?
dem Popo — ab in die Hoh'!

Zwischen die Hande den rechten Fuf3,
Hallo, Knie, schon, dass ich dich seh’!

Den linken FuR dazugestellt,
den Ricken mach ich rund,
Guten Morgen, liebe Welt,

Ich bin munter und gesund.

Berg-Position einnehmen und die Hinde zum

,Namaste” falten.

Aufrechter Stand (Berg-Position); Arme nach oben

strecken und Hande Gber den Kopf.

~Der Adler startet am Berg.”

.Der Adler fliegt nach oben, ganz
hoch in die Liifte...”

(oder: ,...in den Himmel hinauf.”)
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Oberkorper parallel zum Boden und die Arme seit- | ,Dann segelt er Uber Wélder, Berge und Tdler..., Uber schéne Fel-
lich ausstrecken. der und Blumenwiesen.”

Hinunter beugen bis der Oberkérper parallel zum | ,,Dann suchst du deine Lieblingshlume. Wenn du sie gefunden

Boden ist. Die Arme sind seitlich weggestreckt. hast...”

Hinde auf das GesdR legen und dann (iber die Hin- . ) "
.- fliegt der Adler im Sturzflug nach unten.
terseite der Oberschenkel hinunter streifen.

Beine sind anfanglich gestreckt und dann so in die

Hocke gehen, dass man den Blumenstrauld gut pfla- Pfliicke dir deine Lieblingsblume.”

cken kann.

Auf einen ,imagindren Stuhl” setzen. LSetze dich auf deinen imagindren Stuhl und betrachte deine
Blume.”

Wihrend des Aufrichtens in die Hdnde pusten und ' , Verstreue deinen Wunsch in die Welt hinaus und stelle dir vor,
die Arme nach oben strecken. dass er in Erfiillung geht.”

B Yoga-Abfolge: ,,Maus, Hund, Katze, Pferd”

,Da ist die kleine Maus in ihrem Mausehaus.”

,Sie streckt sich jetzt gleich aus hinauf zur Sonne, welch” wunderbare Wonne.”
,Was sieht sie da? Einen Hund, ganz kunterbunt.”

,Er streckt sich nach oben, wir wollen ihn gleich loben.”

,Qje, der jagt eine Katze, die uns zeigt ihre Tatze.”

,Die kleine Maus rennt schnell weg und sucht sich ein Versteck.”

,Was sieht sie da, ganz wunderbar?

LJWill sich verstecken und sieht ein Pferd sich ausstrecken...”

,und die kleine Maus, lauft schnell wieder nach Haus’, in ihr sicheres Mausehaus.”
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ATEM- UND ENTSPANNUNGSTECHNIKEN:

- Atemulbungen: ,Wellenatmung”: Die Welle (Bauch) wird hoch und wieder flach. Die Welle durchstromt den ganzen
Korper...

- Kleine Sonnenatmung: Setz dich in den Lotussitz oder Schneidersitz, bilde mit deinen Handen eine Sonne und lege
diese auf deine Knie und atme tief ein und aus.

- Grolde Sonnenatmung: Im Lotussitz Sonnenlicht einatmen; beim Einatmen grolRen Kreis Gber dem Kopf machen,
beim Ausatmen Hande vor dem Herzen falten.

- Sonnenstrahlatmung (HA-Atmung): Stell dir vor, dass du unangenehme Geflihle oder Gedanken vor dich auf den
Boden legst. Dann richte dich auf, strecke die Arme weit nach oben, und auf 1,2,3, beuge dich schnell nach unten
und stell dir vor, wie du mit deinem Sonnenstrahl die negativen Emotionen auflést. Das machst du 3-mal ganz
schnell hintereinander und schreist dabei (ohne zu quietschen) ein kraftiges ,HAA!“ Nach dem dritten Mal bleibst
du mit gedffneten Armen stehen und stellst dir vor, wie die Sonne in dich hineinstrahlt, ganz viel positive Energie
schickt und du dich mit den schénsten Gedanken und Gefiihlen pudelwohl fihlst.”

- Gorilla-Atmung: Man klopft sich mit den Fausten fest auf den Brustkorb und brillt dabei wie ein Gorilla. Diese At-
mung macht munter und vitalisiert den Kérper. AuRerdem verhilft diese Ubung zu Kraft und ganz viel Mut.

TANZ- UND BEWEGUNGSELEMENTE FUR DIE PRAXIS

- Vorubung: Die Kids erkunden den Raum, indem sie sich mit fir sie angenehmen, rhythmischen Bewegungen um-
her bewegen.

KorperbegriuBung: Verschiedene Kérperteile werden zur ,BegrifRung” kurz zusammengefthrt: Hande, Fule, Knie,
Ellenbogen — hier sind viele Kombinationen maoglich, alle untereinander und auch diagonal.

Nonverbale BegriBung: Die Kinder bewegen sich entspannt durch den Raum, bleiben zwischendurch stehen und
begriiBen sich untereinander mittels Augen-kontakt, Mimik und Gestik.

Die Welle: Kids lieben die ,Welle”. Ein Kind beginnt mit einer Position und die anderen machen nach der Reihe die
gleiche Position nach.

Bewegungsideen: Die Kinder gehen paarweise zusammen und GruppenleiterIn gibt ein paar Bewegungen vor (z. B.
Ellenbogen und Knie zusammenfihren und den Kopf bewegen).

Spiegeltanz: Kinder gehen paarweise zusammen. Eines tanzt etwas Eigenkreatives vor und das andere tanzt best-
moglich nach.

Schutteltanz: Alle schlieRen die Augen, bewegen sich auf Zehenspitzen, machen den Kérper ganz locker und schiit-
teln sich kréaftig durch.

N N N
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- Bewegung aus der Mitte: Im Kreis macht jeder/e fir sich eine Bewegung. Dann geht jedes Kind einmal in die Kreis-
mitte und macht eine Bewegung vor. Die anderen machen diese kurzzeitig nach und gehen anschlieRend wieder
in ihre eigene Bewegung Uber.

- Stopp & Go mit Asanas: Bei ,Go” wird getanzt und bei ,Stopp” fihren die Kinder entweder alleine oder zu zweit
eine Yogailbung aus.

- Stopp & Go mit Tier-Imitationen: Bei ,Go* wird getanzt und bei ,Stopp“ stellt jedes Kind ein beliebiges Tier dar.
Gruppenleiterin fragt die Kids, warum sie das jeweilige Tier ausgewahlt haben und mit welchen seiner Eigenschaf-
ten sie sich identifizieren.

- Pantomimisches Spiel ,Kleine Sonne”: Der/Die Yogalehrerin beobachtet die Sitzhaltung der Kinder, macht
die jeweilige ,Fehlhaltung” zum leichten Erkennen Ubertrieben nach und bessert sie durch seine eigene kor-
rekte Haltung aus. Da die Kinder die Aufgabe haben, den/die Yogalehrerin zu beobachten und alles nach-
zumachen, kommen sie auf ganz spielerische und natlrliche Art zu einer gesunden, aufrechten Haltung.
Haltungsschulung: Die Schultern bis zu den Ohren nach oben ziehen und dann bewusst nach hinten unten fallen
lassen. Den Kopf abwechselnd Richtung Brustkorb und in den Nacken ziehen bzw. ganz nach links und rechts dre-
hen.

Riicken: Abwechselnd gerade aufrechte Haltung und runder Rucken.

Hdnde: Winken, 6ffnen und schliefen sowie diagonal auf die Oberschenkel klopfen (fordert Konzentration und
Koordination). ,Welche Moglichkeiten fallen dir noch ein?“

Finger: Chin-Mudra, Zeigefinger und Daumen bilden den Sonnenball und die restlichen 3 Finger unsere Sonnen-
strahlen. ,Juhu, das ist unsere kleine Sonne!”

YOGAUBUNGEN FUR SPEZIELLE WIRKUNGSWEISEN:

Muntermacher/ . Selbstvertrauen
Angste Giberwinden

Auspowern und Mutmacher

o Frosch o Baum o Ldwe

o  Schitteln o Berg o Krokodil

o HA-Ausatmung o Zehenstand in der Hocke o Krdhe

o Korper abklopfen o  Schulterstand o Adler

o Gorilla-Atmung o Pflug o Kobra
o  Pflug-Variation o  Sonnengrufs

o Berg
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Zielorientierung, Fokussierung,

Herzoffnend Bei Passivitat und , Freudlosigkeit” L
Prioritdaten

o Kamel o Sonnengruf3 o Adler

o Kobra o Yoga-Flows o Einhorn

o Schwan o Storch

o Bogen o Baum

o  Krokodil o Flamingo

Gefiihl von Sicherheit

Ausdauer und Geduld

Ausdruck/Abbau von Arger, Wut

und Angst
o Schildkrote o Hund o Lowe
o Katze o Vorwiértsheuge Tiger
o Ameise o Heuschrecke LHA“-Atmung
o lgel/Maus o Kobra
o Seifenblase
Ruhe und Entspannung Stress- und Spannungsabbau
o Ameise o Sonnengrul® Bergatmung
o Eisbar o Frosch o ,HA"-Atmung
o Schmetterling
Konzentration und Aufmerksamkeit
o Adler o  Kleine Sonne Drehsitz
o Baum o Einhorn Augenlibung
o Berg o Kerze Giraffe
o Storch o Flamingo
LITERATUR:

Teenager-Yoga (Erstauflage 2017), Sibylle Schoppel, Petra Brandstatter.
Praxis- Buch ,,Lerne und spiele Yoga !“ (2. Auflage 2019) Sibylle Schéppel.
Lehrunterlagen Kinderyoga-Ausbildung Sibylle Schoppel.
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SIMPLY STRONG

Der Schulverein SIMPLY STRONG hat drei Bewegungsprogramme entwickelt, mit dem Ziel gute Vo-
raussetzungen fir erfolgreiches und stressfreies Lernen zu schaffen.

[ | Ubungen und Einheiten stirken durch Bewegung die Konzentrationsfahigkeit und Lernbereitschaft. Vital-
4Brain ist ein Bewegungsprogramm mit 250 koordinativ-herausfordernden Ubungen zur Férderung der kognitiven F&-
higkeiten wie Aufmerksamkeits-, Konzentrations-, Merkfahigkeit und Kreativitatsfahigkeit, welche wichtige Grundlagen
flr erfolgreiches Lernen sind.

B vitaldaHeart Ubungen und Einheiten steigern durch Entspannung und Achtsamkeit die Aufnahmeféhigkeit des Gehirns.
Vital4Heart ist ein Bewegungsprogramm mit 103 Ubungen, das im Sinne der Stress- und Gewaltpravention das Zusam-
menspiel von Korper, Geist und Emotionen trainiert. Es fordert die Fahigkeit zur Selbstregulation und tragt zur mentalen
Stérke bei.

Ganz Neu, das dritte Bewegungsprogramm:

B Vital4Body bringt mit 9 Konditionseinheiten und 90 Bewegungsiibungen zu Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit in die
Klassenzimmer und starkt die Kondition und Fitness der Schilerinnen. Idealtypisch ist die Dauer einer Vital4Body-
Einheit auf 6 bis 12 Minuten angelegt. Ein bis drei Einheiten pro Woche, gemeinsam mit jeweils ein bis drei Einheiten
Vital4Brain und Vital4Heart, bringen drei bis neun Bewegungseinheiten pro Woche in die Klassen die ,,EINFACH STARK"”
— SIMPLY STRONG machen. So lasst sich die tdgliche Bewegungs- und Sporteinheit gut in den Schulalltag integrieren.
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DREI GROSSE SAULEN

So schafft es der Schulverein, drei groRen Saulen (kognitive- und korperliche Fahigkeiten, Achtsamkeit) in den Schulalltag zu
bringen, und damit eine Grundlage fur erfolgreiches Lernen und der Entwicklung der Selbstkompetenz zu setzen, zuséatzlich
geben sie auch einen Mehrwert firs Leben mit. Flr einen gesunden und bewegten Lebensstil bendtigen wir

- Bewegung im Alltag

- Sportin der Freizeit

- Training der Selbstkompetenzen

1. SCHWUNGVOLLER START
Live Training einer Vital4Body-Ausdauer-Einheit mit Werner Schwarz

Vital4Body, Ausdauer.Bewegungseinheiten
Walking Kid — das 3x3 der Standschritte

Ein Bewegungsprogramm, das unmittelbar im Unterricht eingesetzt wird, um , Kondition” in den Klassenraum zu den Schi-
lerinnen zu bringen.

Eine idealtypische Vital4Body-Einheit besteht aus drei Teilen: Einleitung, Hauptteil und Ausklang einer Trainingseinheit:
- Mobilisation (Mobilix): 2 Ubungen
- Kondition (Kondix): 6 Ubungen
- Dehnen (Elastix): 2 Ubungen

EINHEIT: ,WALKING KID — DAS 3X3 DER STANDSCHRITTE"

Die Vital4Body-Einheit ,Walking Kid“ startet mit zwei Mobilisationsibungen aus dem Beidbeinstand. Dabei werden die im
folgenden Hauptteil geplanten Kondix-Ubungen koordinativ vom ,Kopf her” vorbereitet und die in Folge belasteten Ge-
lenke werden behutsam mobilisiert.
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Der Hauptteil ist als nach der Dauermethode mit wechselnder Belastung aufgebaut. Die Ubungen werden mit moderater
Belastung begonnen und diese steigt kontinuierlich an. Die Belastung der Schilerinnen kann Gber die Atmung, die tiefer
und mit einer erhohten Frequenz ausgefiihrt wird, beurteilt werden. Die Herzfrequenz sollte bei den Schilerinnen auf 60
bis 70 Prozent ihrer Maximalherzfrequenz ansteigen. Idealtypisch und grob abgeschatzt, liegt demnach die Belastungsherz-
frequenz zwischen 130 und 150 Herzschldge pro Minute wahrend der Ubungsausfiihrung. Es ist keine Belastungspause
wahrend der Ubungen und auch von einer Ubung zur nichsten geplant. Der Hauptteil, der Walking Kid-Einheit, besteht aus
drei Grundibungen: Standschritte, Seitschritte vorwarts und Seitschritte riickwarts. Diese drei Grundibungen werden in
drei Steigerungsstufen variiert. Jede dieser Variationen wird mit Zwischenspringen, auch Hopser genannt, wiederholt, um
die Belastung fiir die arbeitende Muskulatur systematisch zu erhéhen. Jede Belastungsblock ist idealtypisch mit 20 Sekun-
den geplant. Daher dauert eine Ubung in unserem Programm 3 mal 20 Sekunden, also eine Minute. Das ergibt fir sechs
Ubungen sechs Minuten Dauerbelastung. Die Belastungsdauer kann erhéht werden, indem die Ubungsdauer von 20 sec.
auf bis zu einer Minute gesteigert wird. Nach Erhéhung der Dauer der einzelnen Ubungen kann, um die Einheitendauer
weiter zu steigern, auch eine zweite (und auch eine dritte Serie) mit allen sechs Ubungen geplant werden. So kann in der
Klasse ein , Klasse-Ausdauer-Training” durchgefihrt werden.

Am Ende der Vital4Body-Einheit ,Walking Kid“ steht ,,CoolDown” mit zwei Dehniibungen am Programm.
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Auf der Website von SIMPLY STRONG (www.simplystrong.at) gibt es unter dem Menipunkt ,Informationen” und dem
Button , Downloads” Manuskripte zur Idee, sowie auch zur Umsetzung der Programme mit Ubungsbeschreibungen. Dort
findet man auch die Manuskripte zu den Studien. Als zentrales Anliegen der Homepage finden sich fir die Anwender,
Lehrende und Lernende im Setting Schule, Videos sdmtlicher Vital4Brain- undVital4Heart Ubungen, eine Vorschau der Vi-
tal4Body Ubungen und dazu 16 von den Programmentwicklern zusammengestellten Vital4Brain Einheiten sowie neun

Vital4Heart Einheiten und ganz neu 4 Vital4Body Einheiten. Das gesamte Vital4Body Bewegungsprogramm wird im Sep-
tember veroffentlicht.

Als besonderen Service kdnnen Lehrende und Lernende Gber den Menlpunkt ,Playlist” individuell eigene SIMPLY STRONG
Einheiten zusammenstellen.
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Weiter geht’s mit einer Ausdauer Einheit, die es in sich hat:

EINHEIT: ,JUMPING KIDS — DER HIT IM KLASSENRAUM*

Bevor wir die einzelnen Ubungen und den Ubungsablauf — Jumping Kids — mit Text und Bild beschreiben, wollen wir im Ver-
standnis einer SimplyStrong-Trainingslehre die trainingswissenschaftliche Systematik zum Aufbau der Vital4Body Einheiten
und die Trainingskennziffern vorstellen. Wie bei allen SimplyStrong-Ubungen werden die Vital4Body-Ubungen und auch die
Vital4Body-Einheit auf Video prisentiert. Speziell bei Vital4Body werden die Videos in , Echtzeit” dargestellt. Die Ubungen
werden am Video in der von den Autoren idealtypisch geplanten Belastungszeit prasentiert, damit ist gemeint, dass die
Ubung als Trainer und Trainingspartner genutzt werden kann.

Die Vital4Body-Einheit ,Jumping Kids“ startet mit zwei Mobilisationsiibungen aus dem Beidbeinstand. Dabei werden die
im folgenden Hauptteil geplanten Kondix-Ubungen koordinativ vom , Kopf her” vorbereitet und die in Folge belasteten Ge-
lenke werden behutsam mobilisiert.

Der Hauptteil ist als nach der Intervallmethode mit einem Wechsel von Belastungsintervallen tGber 20 Sek, mit hoher Be-
lastung und einer Belastungspause, mit leichten Bewegungsibungen, Gber 10 Sek, aufgebaut. Die Herzfrequenz sollte bei
den Schulerinnen im submaximalen Bereich liegen und bis zu 90 Prozent ihrer Maximalherzfrequenz ansteigen. In den
Belastungspausen soll die Herzfrequenz splrbar zurlickgehen und die Atmung ruhiger werden. Der Hauptteil der Jumping
Kids Einheit besteht aus sechs Grundibungen: Ausfallschritt vorwarts, Ausfallschritt Spriinge, Ausfallschritt seitwarts,
Hampelmann, Hockstrecksprung eng und breit. Diese sechs Grundibungen werden jeweils in 2 Serien zu jeweils 20 Sek
Belastungsintervall und 10 Sek Belastungspause ausgefiihrt. Ein HIT-Block fir eine Ubung dauert daher 1 Min, das ergibt
somit fir 6 Ubungen, 6 Minuten. Mit Aufwarmen und CoolDown ergibt das in Summe 9 Minuten, so ist dies auch am Video
dargestellt. Eine Steigerungsmaoglichkeit ist, dass man die Belastungsdauer auf 30 Sek und/ oder die Serienanzahl auf bis
zu 4 Intervalle pro HIT-Block erhoht.

Am Ende der Vital4Body-Einheit , Jumping Kids” steht ,,CoolDown” und zwei Dehniibungen am Programm.
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Nachfolgend fiihren wir fiir uns wichtige Befunde an, die uns zur Idee fiihrten, Bewegung mit unseren Ubungen in die
Klassen zu bringen:

1. Unsere Kinder und Jugendlichen in unseren Schulen stehen vor drei groflen Herausforderungen. Zu wenig Auf-
merksamkeits-, Konzentrations- und Merkfahigkeit sowie auch Kreativitat (weil Smartphone, soziale Medien & Co
viel Aufmerksamkeit und Konzentration rauben und keine Kreativitat fordert).

2. Viel Stress und Gewalt bei unseren Kindern und Jugendlichen, weil Zeit- und Leistungsdruck gegen die Achtsam-
keit und Entspannung wirken.

3. Wenig Bewegung, daher schon in jungen Jahren Bewegungsmangel und daraus resultierende Auswirkungen wie
Kopf- und Riickenschmerzen, weil Bewegung und Sport hauptséachlich via Smartphone konsumiert anstatt Gber
die Muskeln produziert wird

SIMPLYSTRONG gibt mit den drei Bewegungsprogrammen drei sehr gute Antworten auf die Fragen unserer Zeit. Erstens ko-
ordinative Ubungen aus Vital4Brain zur Férderung der kognitiven Fahigkeiten wie Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und
Merkfahigkeit sowie auch Kreativitat; Zweitens Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen aus Vital4Heart zur Forderung
der Selbstkompetenz, Empathie und Konfliktfahigkeit; Drittens Kraftigungs- Dehn- und Aktivierungsiibungen aus Vital4Bo-
dy zur Starkung von Korperkompetenz und der kérperlichen Fitness.
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DIE VITAL4ABODY-EINHEIT ,BAUM IM WIRBELSTURM*“

Diese Einheit spezialisiert sich auf den Bereich Kraft.
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Mag. Carneiro e Silva Valdo de Silva
Capoeira Trainer, Magister der Internationalen Wirtschaftswissenschaften
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CAPOEIRA FUR KIDS

Capoeira wird oft als Kampftanz bezeichnet. Es wird jedoch nicht ge-
kampft oder getanzt, sondern gespielt. Es ist daher ideal fur Kinder
und kann ab dem Kleinkindalter ausgelibt werden.

Capoeira fordert neben den motorischen Fahigkeiten (Koordination,
Gleichgewicht, Geschicklichkeit und Beweglichkeit) Rhythmik, Musi-
kalitat, wie auch Selbstsicherheit und Zusammenarbeit.

Der Schwierigkeitsgrad wird natirlich an die Kindern angepasst. Im
Vordergrund steht der Spall an der Bewegung, die Interaktion und
die Gemeinschaft.

“CAPOEIRA BIETET DEN KINDERN DIE MOGLICHKEIT IHRE TA-
LENTE UND INTERESSEN ZU ENTDEKEN: AKROBATIK, KAMPF-
SPORT, MUSIK, TANZ... ”

- HENRIQUE MACHADO VIEIRA
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ZIELE UND SCHWERPUNKTE

Bei Capoeira fir Kids geht es vor allem um den Spald an der Bewegung und in der Gruppe. Hierbei ist Achtsamkeit wichtig,
da die Ubungen mit dem Partner und der Partnerin bzw. der Gruppe ausgefiihrt werden. Es erfordert eine Balance zwi-
schen dem Miteinander und (wenn notwendig) dem Durchsetzungsvermaogen.

Schwerpunkte der Capoeira-Praxis fir Kinder sind daher

einfache spielerische Bewegungsmuster (z.B. Tierbewegungen)

Einzel- und Partnerinnenlbungen

Kreis- und Gruppenspiele

Gruppendynamik und Gesang

Roda (Capoeira Kreis)

NN AN

Die ritualisierten Spiele und Abfolgen geben Sicherheit und schaffen Platz fir Spontanitat, strategisches Denken und Ge-
meinschaft.

UBUNGEN

GRUNDSCHRITT: GINGA

Funktion: Die Ginga erfillt unterschiedliche Aufgaben. Sie dient u. a. als Platzwechsel, ist Ausgangspunkt fir alle anderen
Capoeira Bewegungen und verbindet diese mit dem Rhythmus.

B Einzeliilbung

Aus dem hiftbreiten Stand - Foto 1- mit dem rechten Ful® gerade zurlck steigen.

Die Ferse vom hinteren Ful8 ist gehoben.

Die Knie sind gebeugt.

Der Oberkorper ist leicht nach vorne geneigt (in einer Linie mit dem hinteren Oberschenkel).
Der rechte Arm ist auf Schulterhdhe vor dem Gesicht gebeugt. - Foto 2

Mit dem hinteren Bein zurlck in den hiftbreiten Stand (Ausgangsposition) steigen. - Foto 3
Mit dem linken Bein und Arm die Anleitung wiederholen. - Foto 4

NN ZNZNA

Bei der Ausfiihrung der Ginga wird dieser Ablauf abwechselnd mit dem rechten und dem linken Bein kontinuierlich wieder-
holt.

285



OO

Hilfsmittel: z.B. Reifen

Foto 1: Ginga Foto 2: Ginga Foto 3: Ginga Foto 4: Ginga

M Partneriibung

Bei der Ausfiihrung der Ginga zu zweit stehen sich die Kinder in Reichweite gegenlber und schauen sich an- Foto 5—7.

Die Ginga kann synchron ausgefuhrt werden; also beide Kinder bewegen sich gleichzeitig auf dieselbe Seite- Foto 5 - 6.
Sobald die Kinder die Ginga beherrschen, kdnnen sie diese auch asynchron - Foto 7, bzw. frei ausfihren.

Foto 5: Gingas Foto 6: Ginga Foto 7: Ginga
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VERTEIDIGUNG: HOCKE (COCORINHA)

Die Cocorinha ist eine Ausweichbewegung vor einem vertikalen Angriff.
Den Kindern féllt die Ausfiihrung meistens sehr leicht.

[l Einzeliibung

Aus dem Stand in die Hocke setzen (Knie und Hufte beugen).

Die Ferse, wenn moglich auf den Boden absetzen.

Der Oberkorper ist aufrecht.

Den rechten Arm auf Schulterhéhe vor dem Gesicht beugen.

Die linke Hand setzt flach hinter dem Ricken auf dem Boden auf.

- Foto 8

Zurick in den Stand stellen und die Bewegung auf die andere Sei-

te ausfuhren. - Foto 9 Foto 8: Hocke Foto 9: Hocke
Hilfsmittel: Schwimmrolle (Die Kinder ducken sich unter der Schwimmrolle und heben den Arm vor das Gesicht, auf der
Seite aus der die Schwimmrolle geschwungen kommt.)

N NN NN

ANGRIFF: HALBMOND VON VORNE (MEIA-LUA DE FRENTE)

Dieser (vertikale) Angriff ist leicht auszufihren und gilt als relativ sicher.

B Einzeliibung

Aus der Ginga-Position beginnen. - Foto 10

Das hintere (rechte) Bein im Bogen von rechts nach links heben. - Foto 11

Das Bein ist gestreckt.

Der FuR ist abgewinkelt

Die Arme wechseln wahrend des FuRtritts.-

Foto 12

Nach dem Tritt den Ful® und den Arm in die

Ausgangsposition (Ginga) stellen. - Foto 10
—> Den FuBtritt mit dem linken Ful8 ausfihren.

Hilfsmittel: Hutchen (Der Fultritt wird gelbt, in-

dem das Bein Uber ein (Verkehrs-)Hitchen gehoben

wird.)

NN 2NN NN

Foto 10: Halbmond Foto 11: Halbomond Foto 12: Halbmond Foto 13: Halbmond
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B Partnerinneniibung
— Dle Kinder stehen sich gegenuber.
- Ein Kind duckt sich (Hocke) und hebt den Arm als Schutz vor
das Gesicht. - Foto 14
— Das Kind im Stand hebt das Bein (Halbmond) tber das ande-
re Kind. Es verwendet dabei das Bein auf der selben Seite,
auf der das Kind in der Hocke, den Arm vor dem Gesicht hat.
- Foto 15
Foto 14: Halbmond Foto 15: Halbmond

HINFALLEN: KREBS (CARANGUEJO)

B Einzeliilbung
— Aus dem hiftbreiten Stand in die Hocke gehen.
- Aus der Hocke mit beiden Handen hinter den Ricken ca. schulterbreit mit beiden Handen auf
den Boden greifen.
- Das Korpergewicht wird auf den Handen und FiiRen getragen. Das Gesals kommt nicht auf dem
Boden auf. - Foto 16

Foto 16: Krebs

AUFSTEHEN: ROLE UND SPINNE (ROLE E ARANHA)

B Einzeliibung
- Aus der Krebsposition den rechten Arm heben. - Foto 17
- Mit dem rechten Arm auf die gegeniberliegende linke Seite auf den Boden greifen,
— dabei folgt der ganze Korper der Bewegung (HUifte und Beine).
- Aus der ,Spinne” - Foto 18 (die Fulke sind breit-
beinig, die Knie leicht gebeugt, das Becken in der
Hohe und der Kopf ist unten mit Blick zwischen
den Beinen nach vorne gerichtet. Die flachen
Hande setzen parallel auf dem Boden auf) weiter
drehen und aufstehen.- Foto 19

Foto 17: Rolé Foto 18: Spinne Foto 19: Rolé
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B Partnerinneniibung
1. Die Kinder stehen sich gegeniber im , Krebs” und fihren gleichzeitig das Rolé aus.
2. DieKinder stehen sich gegeniber. Ein Kind nimmt die Krebsposition ein- Foto 20. Das
andere Kind steht und lauft hinter den Riicken des Kindes in der Krebsposition - Foto
21. Das Kind im , Krebs” steht auf, indem es das Rolé ausfihrt - Foto 22-23

Foto 20: Rolé

Foto 21: Rolé Foto 22: Rolé Foto 23: Rolé

VORUBUNG FUR DEN HANDSTAND: SKORPION (ESCORPIAO)

M Einzeliibung

Die Ginga-Position mit dem rechten Bein hinten einnehmen - Foto24.
Mit beiden flachen Handen auf den Boden greifen.

Das hintere rechte Bein heben - Foto 25.

Die Beine wechseln, - Foto 26,

aufrichten und die Ginga-Position einnehmen- Foto 27.

Die Ubung mit dem linken Bein ausfithren

VR A VNS

Foto 24: Skorpion
Foto 25: Skoprion
Foto 26: Skorpion
Foto 27: Skorpion
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B Partneriibung
Die Kinder stehen sich gegentber. Ein Kind nimmt die Krebs-Position ein und hakt sich mit dem Ful® bei seiner Partnerin
ein - Foto 28. Dieses Kind befreit sich indem es den Skorpion ausfihrt- Foto 29.

Foto 28: Skorpion Foto 29: Skorpion Foto 20: Pinkelnder Hund Foto 31: Pinkelnder Hund

VORUBUNG FUR DEN RADSCHLAG: PINKELNDE HUND (CACHORRINHO MIJANDO)

B Einzeliibung
- Aus dem Stand mit beiden flachen Handen in ca. einer Linie links (vertikal) auf den Boden greifen.
— Das rechte Bein heben.
— Das rechte Knie ist gebeugt — Foto 30.
- Die Ubung auf die andere Seite ausfihren.

Bl Partneriibung
Die Kinder stehen sich gegentber. Ein Kind nimmt die Position des pinkelnden Hundes ein. Das andere Kind stofit mit
dem Kopf vorsichtig in den Bauch des Kindes im ,,pinkelnden Hund“ — Foto 31.
Weitere Ubungen kénnen bei Interesse und, wenn geniigend Zeit bleibt vorgestellt werden, wie z.B.:
- AU (Radschlag)
- Meia ponte e ponte (halbe und ganze Briicke)
- AU sem mados (Rad ohne Hande)
- Tierbewegungen, wie zB. Macaco (Affe)

DAS CAPOEIRA-SPIEL

Il Partnerinneniibung
Im Capoeira-Spiel stehen sich die Kinder gegentiber und fihren die einzelnen Capoeira-Bewegungen aus. Dabei fihren
sie konstant den Grundschritt (Ginga) aus, mit dem sie die einzelnen Bewegungen verbinden. Sie sollen dabei auf die Be-
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wegungen ihres Partners oder ihrer Partnerin reagieren. Wenn sich zB. ein Kind duckt (Hocke), dann kann das andere Kind
das Bein dariber heben (Halbmond).

DER CAPOEIRA-KREIS (RODA)

Im Capoeira Kreis verbinden sich die Ubungen, die Partnerinneniibungen, die Musik und die Rituale auf einzigartige Wei-
se, siehe Foto am Deckblatt.

SPIELE

Laufspiel: Pique- Ginga- AU, Hexentanz, Krebskampf, uvm.

LIED

“Marinheiro s6”- brasilianisches Volkslied

deutsche Adaption (Interpretation) aus Karneval der Kulturen- Karibuni- Musikalbum von Pit Budde.
Eu ndo sou daqui / Ich komm von weit her

Marinheiro sé / Matrose

Eu ndo tenho amor / Ich habe keine Freunde

Marinheiro sé / Matrose

Eu sou da bahia / Meine Heimat ist Bahia

Marinheiro sé / Matrose

De s&o salvador / Von S3o Salvador

Marinheiro sé / Matrose

0, marinheiro marinheiro / Matrose, Matrose
Marinheiro sé / Matrose

0O, quem te ensinou a nadar /

Wo hast Du schwimmen gelernt

Marinheiro sé / Matrose

Ou foi o0 tombo do navio /
War es hier im Hafenbecken
Marinheiro sé / Matrose

Ou foi o0 balan¢o do mar /
Oder drauRen auf dem Meer
Marinheiro sé / Matrose

La vem, 1a vem / Seht nur wie er geht

Marinheiro sé / Matrose

Como ele vem faceiro / Schaukelt hin und her
Marinheiro s6

Todo de branco / In seinem weiRen Anzug
Marinheiro sé / Matrose

Com o seu bonezinho / Féllt ihm das Laufen schwer
Marinheiro sé / Matrose
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KREATIVE BEWEGUNGSFORDERUNG FUR KINDER ZWISCHEN 4 UND 6 JAHREN MIT-
TELS PARKOUR

WOHER STAMMT PARKOUR UND WAS MACHT DIESE BEWEGUNGSKUNST SO EINZIGARTIG?

Die Bewegungskunst Parkour beruht auf einer langen Geschichte, die bis ins Mittelalter zurlck reicht. Waren es damals
noch die ,Wandldufer” bei StraRenfesten, sind es heute die Youtube- und Instagram-Stars, die uns nach wie vor mit ihren
Bewegungskiinsten ins Staunen versetzen. Aus der Trendsportart ist langst ein Massenphanomen geworden, welches sich
nach wie vor nicht als Sportart definieren lasst und sich ihren Weg zwischen Trend und Kunst bahnt.

Wie auch immer sich die Auslegung oder Definition von Akteuren oder Institutionen gestalten, eines verbindet sie alle. Par-
kour baut auf einer fest verwurzelten Philosophie auf, die sich trotz stetigem Wandel des Erscheinungsbildes noch immer
hartnackig halt.

,Respect yourself and your environment.” Einer der Leitsatze fir jeden Traceur. So einfach dieser auch gestaltet ist, so
komplex ergibt sich daraus die Auslibung und vor allem auch Vermittlung von Parkour. Leistungsvergleiche in Form von
Wettkdmpfen spielen keine Rolle. Es geht um die intensive Auseinandersetzung des Traceurs mit seinen korperlichen und
mentalen Fahigkeiten und Fertigkeiten, um diese auf vielfaltigste Weise herauszufordern und zu entwickeln. Auch der Ver-
gleich mit anderen Traceuren im Training wird vernachldssigt. Am Ende bleibt der Fokus so gut wie moglich bei der inter-
personellen Entwicklung. Entsprechend dem oben genannten Leitsatz ist ein Trainingspartner also kein Mafstab, um seine
Fortschritte zu messen, sondern gilt als Begleiter und Helfer, um sich gegenseitig zum Fortschritt zu inspirieren, motivieren
oder zu unterstitzen.

Der Grundsatz von Parkour endet somit nicht bei der interpersonellen Entwicklung, sondern erganzt das System tber sozia-
le Kompetenzen. Entsprechend der Philosophie von Parkour, sollte der Traceur nicht nur seine Fahigkeiten entwickeln, um
in Gefahrensituation die kérperlichen Kompetenzen zu einer erfolgreichen Flucht zu haben, sondern dartber hinaus auch
im Stande sein, anderen auf der Flucht befindlichen Personen zu helfen und diese aulRer Gefahr zu bringen.

In Anbetracht dieser Grundsatze von Parkour, ldsst sich die Schwierigkeit in der Umsetzung erahnen. Parkour kann also
nicht als klassische Sportart, anhand einer klaren Methodik und definierten Techniken vermittelt werden. Dies geschieht
zwar bereits in manchen Institutionen, fallt dann jedoch in den Bereich eines kreativen Breitenturnens, welches auch den
Schulsport oder Bewegung im Kindergarten mit neuen Bewegungstechniken auffrischt.
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GRUNDSATZUBERLEGUNGEN ZUR VERMITTLUNG VON PARKOUR

Wie kann ich nun also eine Sportart vermitteln, die keine Sportart ist? Anhand von Techniken, die es eigentlich nicht gibt?
Mit einem Ziel, das wir kaum kennen?

Eine klassische Sportart auszuliben, ermoglicht uns, im Training sowie im Unterricht einfache Werkzeuge anzuwenden, um
klar definierte Ziele zu erreichen. Ein geschlossenes System, welches lber Regeln, Gewichtsklassen, Altersklassen uvm. Zie-
le definieren und Leistungen vergleichbar machen kann. Der Nachteil an einem solchen System ist jedoch, dass jede Regel
und Richtlinie mégliche Entwicklungspotentiale des Austibenden einschrankt.

Betrachten wir die Sachlage aus Sicht der Gesundheitspravention, basierend auf korperlichen Entwicklungsmdglichkeiten,
so mussten wir ein offenes System wahlen, welches keinerlei Einschrankungen in den konditionellen und technischen Mog-
lichkeiten darstellt. Genau an diesem Punkt beginnt die Bewegungskunst Parkour, an Bedeutung zu gewinnen. Das Aus-
bleiben von Regeln, Haltungsvorschrift und Technikkatalogen, bietet uns, im Unterricht sowie in der Bewegungsforderung,
unendliche Moglichkeiten. Die einzige existierende Richtlinie ist ,respect yourself and your environment” und bedeutet
so viel wie: ,Trainiere, um deinen Kdrper in seiner Entwicklung zu férdern, und gehe wertschatzend mit deiner Umgebung

“

um-.

PRAKTISCHE VERMITTLUNG VON PARKOUR FUR KINDER

Das Rollenbild des Trainers oder Lehrers verandert sich durch die Eigenheiten von Parkour. Vom Technikvermittler, Noten-
geber oder Schiedsrichter entwickeln wir uns hin zum Begleiter auf einer Reise mit ungewissem Ausgang.
Im Folgenden werden Anhaltspunkte zur Orientierung fir den Parkourunterricht aufgelistet.
1. Schaffen einer Bewegungslandschaft mit hohem Aufforderungscharakter
2. Reflexion der Grundséatze von Parkour und Verdanderung der Betrachtungsweise auf unsere Umgebung und deren
Beschaffenheit (Kinder haben meist kreativere und vielfaltigere Ansichten zur Nutzung der Umgebung als Erwach-
sene)
3. Der Fokus liegt auf der Erreichung Ubergeordneter Ziele (systemdynamischer Ansatz).
4. Speziell bei Kindern sollte die stetig wechselnde Bewegungsherausforderung im Zentrum stehen und nicht das
Wiederholen einzelner Bewegungstechniken.
5. Das Losen von Bewegungsaufgaben hat nicht den Vorstellungen des Lehrers / Trainers zu entsprechen, sondern hat
nur nach dem Prinzip von Parkour zu erfolgen.
Im Seminar , Kreative Bewegungsforderung anhand von Parkour” beim ,Kinder gesund bewegen Kongress”, werden einfa-
che spielerische Hilfsmittel verwendet, um nach dem systemdynamischen Ansatz die Idee von Parkour einflieRen zu lassen.

293



OO

Vor allem bei Kindern geht es nicht vordergriindig um das Verstehen der Philosophie, sondern um das Ermoglichen der
vielseitigen Bewegungserfahrung.

Aus diesem Grund werden nicht nur bekannte Bewegungsmuster aus dem Parkour vorgestellt, sondern auch Bewegungen
aus dem Yoga, Breakdance, Turnen, Tricking uvm. in abgewandelter Form vermittelt. Wir machen uns unterschiedlichste
Bewegungsmuster zu Nutze und setzen diese in einer konstanten Fortbewegung zusammen.

POSITIVE BESTARKUNG

Ein entscheidender Ansatz in der Bewegungsvermittlung bei Kindern, ist die positive Bestarkung. Ein Zentrales Thema aus
dem Bereich Parkour, vor allem im Umgang mit Angsten.

Bei bestehenden Gefahrenpotentialen im Unterricht, konnen Gefahrensituation vermieden, materiell oder personell ab-
gesichert, oder schrittweise vorbereitet werden. Aus Sicht der Parkour Philosophie ist das Vermeiden, nicht kategorisch
abzulehnen. Es geht um die entsprechende Vorbereitung, welche die Gefahrensituation entkraftet. Nun ist dies naturlich
auch aus anderen Sportarten und Unterrichtsmethoden bekannt. Die Herangehensweise unterscheidet sich jedoch in der
Kommunikation.

Besteht ein Sturzrisiko bei einer Bewegungslandschaft kann dieses durch den Hinweis des Lehrers mit

,Achtung Gefahr, du kannst dir weh tun”, betitelt werden, oder ich konzentriere mich auf die Erklarung der Moglichkeiten
,die das Kind bereits beherrscht, um diese Gefahrensituation zu meistern. In beiden Féllen, hat das Kind die gleiche Ge-
fahrensituation vor sich, doch die Vermittlung des Lehrers / Trainers entscheidet unmittelbar Gber die motorische Qualitat
der Ausfihrung in der Situation.

Somit ist die positive Aufgabenformulierung ebenso Bestandteil in der Unterrichtsweise von Parkour. Inhaltlich ist den
Bewegungsabldufen keine Grenze gesetzt. Ob nun andere Sportarten integriert werden, oder neue Bewegungsablaufe er-
funden werden. Es geht lediglich um die Erfillung des Ubergeordneten Ziels.

Bislang gibt es leider kaum Literatur, die sich mit dem Kernthema der Philosophie von Parkour beschéaftigt. Fir all jene die
nach Literatur suchen, welche sich lediglich mit der Vermittlung klassischer Parkour Fortbewegungstechniken befasst, gibt
es inzwischen einige gute Werke.

LITERATUR:

Parkour und Freerunning — Entdecke deine Méglichkeiten. Wittfeld, Gerlind und Pach. Meyer&Meyer Verlag 2015.
Parkour und Freerunning — Alternative Bewegungsformen im Schul- und Vereinssport. Friedrich. Hofmann Verlag 2017.
Le Parkour und Freerunning — Basisbuch fiir Schule und Verein. Schmidt-Sinns, Scholl und Pach. Meyr&Meyr Verlag 2014.
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STREET RACKET )
DAS SCHWEIZER BEWEGUNGSKONZEPT FUR AKTIVE UND GESUNDE KINDER!
ANYONE - ANYTIME - ANYWHERE

DAS KONZEPT IN KURZE

Street Racket bewegt die ganze Welt. Ein vielseitiges, mehrfach preisgekrontes Bewegungskonzept fur alle, immer und
Uberall! Street Racket kann ohne Aufwand sowohl drinnen wie auch draulRen sofort gespielt werden und bietet viele span-
nende kooperative und kompetitive Spiel- und Ubungsformen an- sofortige Erfolgserlebnisse fiir alle Alters- und Niveaustu-
fen sind garantiert, was u.a. fir die motivierte und nachhaltige Bewegungsforderung enorm wichtig ist. Alle koordinativen
Fahigkeiten werden intensiv geschult und die Spieler werden kompetenter bezlglich ihrer Gesundheits- und ihrer Bewe-
gungskompetenz. Aus diesem Blickwinkel entfaltet Street Racket auch eine praventive Wirkung im Bereich der Unfall- und
Sturzpravention.

Das Bewegungskonzept passt sich jedem Raumangebot flexibel an und bendtigt abgesehen von einem harten Boden kei-
nerlei Infrastruktur. Und so kann sich Street Racket rasch Gberall etablieren: Freizeitgestaltung, Quartier, Verein, Sportver-
band, Events und vor allem auch in Schulen. Fir Pausenaktivitaten, den Sportunterricht, das bewegte Lernen, Sporttage,
Turniere, Ausflige, Projektwochen, aktives Klassenzimmer u.v.m.

Gerade der Bildungsaspekt ist uns ein grofRes Anliegen. Wir verbinden u.a. die Lehrplane diverser Schulfacher direkt mit
Bewegung, sodass u.a. Mathematik, Sprachen und Allgemeinbildung in einem sehr motivierenden und sozialen Setting
gelernt werden kann, Synapsen-Explosion inklusive. Dazu gehéren auch die bewusste Vernetzung der Hirnhalften durch
die Forderung der Beidseitigkeit und vor allem durch die Kombination von Kognition und koordinativen Aufgaben. Zum be-
wegten Lernen mit Street Racket haben wir neben unserem Basiswerk ein separates Lehrmittel verfasst, welches bereits
in mehrere Sprachen Ubersetzt wurde. Mit diesen Grundlagen kann sich Street Racket Uberall schnell verbreiten und von
jeder Organisation um- und eingesetzt werden.
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Der Racket- oder Rickschlagsport kann auf spielerische Art und Weise fiir die motorische Entwicklung enorm vielseitig und
positiv wirken. Wie in kaum einer anderen Disziplin werden im Sekundentakt einzigartige, komplexe Handlungen durchge-
fahrt. Kein Ball hat die gleiche Hohe, Geschwindigkeit oder Lage im Raum wie derjenige zuvor oder danach — es gilt somit
laufend, die im Moment beste Losung zu finden. Kérper und Geist mussen eng und schnell zusammenarbeiten, die indivi-
duelle, situativ variable Verflgbarkeit wird hier intensiv geschult und verbessert. Mit Street Racket und dem angepassten
Spieltempo gelingt dies von Anfang an, fir alle, und zwar spielerisch. Diese Basis ist fir die weitere Entwicklung von Fahig-
keiten und Fertigkeiten entscheidend und zielfihrend! Und das Beste — diese Art von «Training» macht enorm viel SpaR.

Street Racket bietet zudem viel Raum fir Kreativitat (selbst neue Formen erfinden) und der Transfer in eine aktive, soziale,
sinnvolle und selbstbestimmte Freizeitgestaltung ist sehr einfach. Wer Street Racket einmal gespielt hat kann die Anwen-
dungsformen sofort Gbernehmen und sich im privaten Umfeld mit Freunden und Familie bewegen — die Organisationen,
welche Street Racket umsetzen, funktionieren somit zusatzlich als Sportférderer in der Bevélkerung.

Wir betreiben nicht nur Sport- und Bewegungsforderung, Street Racket leistet auch einen wichtigen Beitrag an die Ge-
sundheits-, Bildungs-, Gemeinschafts- und Integrationsforderung. Im Handumdrehen werden viele Flachen in Spiel- und
Sportzonen umgewandelt. Sichere, flissige Bewegungen stehen im Vordergrund und garantieren lange, rhythmische Be-
wegungssequenzen. Spielkontrolle und Cleverness sind zentral — ideal auch fir Madchen MIT Knaben, jung MIT alt und
Anfanger MIT Profi. Ein einzigartiger Aspekt, denn im Ruckschlagsport ist es oftmals schwierig (Niveau der Spieler, Krafte-
verhaltnisse, etc.) die Geschlechter und/oder Generationen zusammenzubringen.

Street Racket bekdmpft erfolgreich aktuelle Probleme wie Inaktivitat, Ubergewicht, Diabetes und soziale Vereinsamung
durch GbermaRigen Medienkonsum. Und durch den rhythmischen Perspektiven- und Fokuswechsel wird auch die Sehkraft
gestarkt. Dem pandemischen Problem der Myopie (Kurzsichtigkeit) kann effektiv die Stirn geboten werden, mit Racket und
Ball. In der heutigen Zeit der Digitalisierung sind die Augen allzu oft auf ein und dieselbe Distanz eingestellt. Es braucht
motivierende Anreize, um dies zu andern.

Mit sehr wenig Aufwand erzielt Street Racket eine grol3e, nachhaltige und positive Wirkung fir alle in vielerlei Hinsicht.
Let’s rock the street, let’s rock the school, let’s rock our kids!
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DIE STREET RACKET PHILOSOPHIE

Diese Zusammenfassung der Spiel- und Ubungssammlung mit vielen hilfreichen Tipps soll allen interessierten Spielerinnen
und Spielern die vielseitige Welt von Street Racket ndher bringen.

Wer Street Racket spielt, profitiert von folgenden positiven Aspekten:

Vielseitiges Bewegungsspiel mit hohem SpaRfaktor fur alle

Gesundheits-, Bewegungs- und Gemeinschaftsférderung

Schult alle koordinativen Fahigkeiten

Verwandelt Flachen aller Art in Spiel- und Sportplatze

Schafft bewegte Orte der Begegnung

Skalierbare Spielfelder passen sich jedem Raumangebot an

Benotigt keine zusatzliche Infrastruktur (keine Logistik, kein Unterhalt, keine Bewilligungen)
Forderung der Beidhandigkeit und Beidseitigkeit und damit des Kérpergefihls
Bewusste und sichere, fliissige Bewegungsablaufe

Aktivitat fur Einzelspieler, Paare oder Gruppen

Kein Smash oder Volley flir mehr Spielfluss: Kontrolle und Cleverness anstatt Kraft!
Einfacher Einstieg in die wertvolle Welt des Racketsports

Sofortige Erfolgserlebnisse fliihren zu Motivation und regelméaRiger Aktivitat.
Unterstltzt den Aufbau einer echten Spielkultur

Erhalt die Mobilitat bis ins hohe Alter aufrecht

Sicheres und langlebiges Spielmaterial (leichte Rackets und weiche, vergroRerte Balle)
Frau MIT Mann, alt MIT jung, Kdnner MIT Anfanger

Beitrag an eine aktive und motorisch kompetente Bevolkerung

Pravention von Unféllen durch verbesserte Hand-Augen-Koordination

Gelebte Integration, u. a. von Menschen mit Handicaps und Randgruppen

GroRe, nachhaltige Wirkung bei minimalem Aufwand (auch finanziell)!

N R R R N N N N N N N R R N N N N N N N 2 2

Diese Street Racket Spiel- und Ubungssammlung bildet eine breite und nachhaltige Basis fiir motorisch wertvolle und mo-
tivierende Aktivitaten. Viele der Anregungen kénnen miteinander kombiniert und auch weiterentwickelt werden. Zudem
bietet das Grundkonzept viel Raum fir Kreativitdt und es soll zu neuen, eigenen Bewegungsformen inspirieren.

Das Prinzip von Street Racket basiert auf langen, kontrollierten Ballwechseln, welche alle miteinbeziehen und vielseitige
koordinative Erfahrungen und Fortschritte ermoglichen. Um diesen zentralen Charakter des Konzepts zu erhalten und die
vielen damit verbundenen emotionalen, sozialen und kognitiven Aspekte ebenfalls zu fordern wird empfohlen, das
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«Downplay» (also die Smash-Bewegung) auch bei neuen Spielformen zu unterbinden. Die resultierenden, flissigen Ball-
wechsel und damit verlangerten aktiven Sequenzen werden durch das in der Tendenz aggressiv-destruktive Verhalten der
Smash-Bewegung gestort und stark reduziert. Zudem verringern sich parallel dazu auch die Erfolgserlebnisse und damit
die Motivation.

DIE VORHANDENE ZEIT MAXIMAL NUTZEN!

Street Racket ermoglicht eine optimale Zeitnutzung. Keine weiten Wege zum Spielort, keine oder nur minimale Vorberei-
tungen (falls der Platz noch kurz eingezeichnet werden muss) und vor allem lange, rhythmische Ballwechsel — fur nachhal-
tige und sichere Aktivitat ist sofort gesorgt. In anderen, dhnlichen Disziplinen sind ldngere Ballwechsel sehr selten und man
ist mehr damit beschaftigt, Balle aufzuheben und sich auf den nachsten Ballwechsel vorzubereiten. Dies ist insbesondere
auch im Schulsport ein zentraler Faktor, da die Bewegungszeit vielerorts sehr eingeschrankt ist oder bisweilen auch dem
akademischen Fokus weichen muss. Die fur korperliche Aktivitaten vorhandene Zeit soll maximal genutzt werden.

REGELN
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Der Ball muss sich nach dem Schlag immer nach oben oder geradeaus bewegen.
Der Ball muss vor dem Schlag immer einmal aufspringen.
(Ausnahme: Anspiel/Service darf direkt aus der Hand gespielt werden. Dabei darf das mittlere Quadrat nicht berihrt oder
betreten werden.)
- langere Ballwechsel
- mehr Bewegung
- keine destruktiven Aktionen
- Madchen MIT Knaben, Frauen MIT Madnnern, Jung MIT Alt, Anfanger MIT Kdnnern

B Zihlweise
Fir die Wettkampfform (zuvor unbedingt kooperative Formen in den Fokus riicken!) von Street Racket gelten folgende
Regeln:
— Der Gewinner eines Ballwechsels erhalt einen Punkt und hat jeweils wieder das Anspiel. Der Spieler, der zuerst 11
Punkte gewonnen hat, gewinnt den Satz. Es gibt keine Verlangerung.
— Ein Wettkampfspiel wird grundsatzlich als «best of five» gespielt, also bis ein Spieler drei Satze gewonnen hat.

B Entwickeln von Grundfertigkeiten I: Beispiel Ball am Leben halten

Alleine, zu zweit oder auch in einer Gruppe einen Ball nach den Prinzipien von Street Racket
moglichst lange «am Leben» erhalten und diesen fortlaufend nach oben in die Luft schlagen,
einmal springen lassen, und wieder in die Luft schlagen. Mit dieser Methode werden bereits
die beiden charakteristischen Grundregeln von Street Racket verinnerlicht und von Anfang
an befolgt: Der Ball darf nur von unten nach oben gespielt werden (kein Smash/ Downplay)
und er muss vor jedem Schlag zuerst einmal den Boden berihren (kein Direktspiel/ Volley).

Il Entwickeln von Grundfertigkeiten Il: Beispiel Zuspielen und Zuwerfen

Bevor sich ein Spieler auf einem richtigen Street Racket Feld und mit dem fortlaufenden Hin- und Herspielen zurechtfindet,
kann es sehr hilfreich sein, einzelne Balle zuzuspielen oder auch zuzuwerfen. Ein gelibter Spieler, Trainer oder Lehrer spielt
oder wirft dem Anfanger auf dem Street Racket Feld (oder auch auf einer Flache ohne Markierungen) den Ball prazise und
langsam, mit gentigend Hohe auf die andere Seite zu. Der Spieler versucht, den Ball nach einmaligem Aufspringen kontrol-
liert zum Trainer zurlckzuschlagen.
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SPIELFORMEN OHNE FELD: BEISPIEL DART

Zwei Spieler bilden ein Team und stehen sich jeweils auf einem groRRen Kreis gegentber.
Mehrere konzentrische Kreise mit aufsteigenden Punkteringen (Empfehlung ca. 40 cm
Breite pro Ring) bilden im Innern dieses Kreises eine groRe Dart-Scheibe. Jeder Spieler
versucht mit einem gezielten Schlag zur Kreismitte moglichst viele Punkte pro Schlag zu
erzielen. Auf der Gegenseite nimmt der Partner den Ball mit der Hand auf und schlagt
ihn ebenfalls via Kreismitte zurtick zum ersten Spieler. Welches Team schafft mit seinen
z.B. 10 Schlagen (5 pro Spieler) am meisten Punkte?

SPIELFORMEN IM EINZELFELD

Drei gleich groRe Quadrate werden hintereinander aufgezeichnet (Kreide, Far-
be, Spray) oder markiert (Klebeband, Sportmarkierungen). Das mittlere Quad-
rat wird als optische Hilfe mit einem Kreuz markiert und auf diese Weise «ge-
sperrt».

Il Grundregeln

Spieler A spielt den Ball jeweils ins Quadrat von Spieler B und umgekehrt. Das mittlere Quadrat wird Uberspielt und der Ball
darf diese Flache nicht berihren. Im Grundspiel muss der Ball jeweils einmal auf den Boden springen (kein Volley/Direkt-
spiel) und immer von unten nach oben gespielt werden (kein Smash / Downplay).

Ein Anspiel kann direkt aus der Luft (Ball aus der Hand fallen lassen) oder nach einmaligem Aufspringen am Boden ausge-
fihrt werden. Die Spieler kdnnen Uberall stehen, einzig beim Anspiel missen / durfen sie die Linie zum mittleren Quadrat
nicht berihren oder Ubertreten.

Varianten

Mit der falschen Hand spielen (Beidseitigkeit fordern).

Einen Ballwechsel mit rechts, den ndchsten Ballwechsel mit links spielen.

Mit zwei Rackets frei spielen oder nur Vorhand- oder Riickhandschlage ausfiihren.

Direktspiel (Volley, aber kein Volley-Smash) zulassen und damit das Tempo und den Charakter des Spiels verandern.
Doppel spielen, Rundlauf spielen, Anzahl Spieler ausbauen.

N RN AN
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Bl Wichtig

— Die GrofRe des Spielfeldes ist skalierbar und passt sich dem Raumangebot flexibel an. GroRRere Felder bedeuten
mehr Bewegungsumfang und Intensitat, kleinere Felder stellen hohere Anspriiche an Préazision, Feinmotorik und
Kontrolle. Fir ein Standardfeld wird eine GroRe von 2m pro Quadrat empfohlen, die totale Flache betragt dann
2x6m. Aus Sicherheitsgriinden sollte vor und hinter dem Feld jeweils mindestens 1.5 Meter freier Raum vorhanden
sein.

— Es wird empfohlen, zuerst viele kooperative Formen zu Gben und erst in einem nachfolgenden Schritt kompetitiv
(Wettkampf) zu spielen. Mit kooperativen (also teamorientierten) Anwendungen werden Ballkontrolle, Sicherheit
und Bewegungsfluss unterstiitzt und somit auch der Aufbau einer echten Spielkultur. Die grossere Anzahl an Ball-
berthrungen sorgt auch dafir, dass die Intensitat bzw. der zeitliche Anteil an echter Aktivitat erhdht wird. Zudem
wird die Konzentration gesteigert und rasche Erfolgserlebnisse werden geférdert, welche beziglich nachhaltigem
und regelmaligem Bewegungsverhalten essenziell sind.

SPIELFORMEN IM KREUZFELD

Verbindet man 2 Einzelfelder zu einem Kreuz, entstehen viele neue Spiel- und Interaktionsmaoglichkeiten. Alternativ kon-
nen die beiden Felder auch weiterhin flr doppelte Aktivitdten in separaten Einzelfeldern genutzt werden (Einzel, Doppel,
Rundlauf, etc.).

Auf diese Weise wird bei ausreichender Flache noch mehr Bewegung und Kreativitat initiiert.

B Quartett

4 Spieler verteilen sich auf die 4 Quadrate des Spielfelds. Jeder Spieler versucht,
sein Quadrat zu verteidigen und den Ball in eines der drei anderen Quadrate zu
spielen. Wer den Ball nicht in eines der drei anderen Quadrate spielen kann, ver-
liert ein Leben. Das Spiel ist zu Ende, wenn ein Spieler das letzte seiner Leben (z.B.
5) verliert oder wenn eine vorher definierte Zeitdauer abgelaufen ist (wer noch
am meisten Leben hat, gewinnt). Es konnen auch mehr als 4 Spieler am Quartett
teilnehmen. Wer einen Fehler macht, verliert ein Leben und gibt sein Feld frei fir
einen neuen Spieler. Der ausgeschiedene Spieler rotiert in einer Warteschlaufe bis
er wieder an der Reihe ist. Die Spielregeln von Street Racket gelten auch beim
Quartett (kein Volley, kein Downplay).
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Varianten (viele weitere Varianten finden sich im kompletten Lehrmittel)

Elimination: Wenn ein Spieler des Quartetts kein Leben mehr hat, scheidet er aus. Gleichzeitig darf auch das dazugeho-
rige Spielfeld nicht mehr angespielt werden. Es bleiben somit fir die drei verbleibenden Spieler noch drei Quadrate als
Spielflache und anschlieRend wird das Endspiel in den letzten beiden Feldern ausgetragen.

B Konigsspiel

4 Spieler verteilen sich auf die 4 Quadrate des Spielfelds. Jeder Spieler versucht, sein Quadrat zu verteidigen und den Ball
in eines der drei anderen Quadrate zu spielen. Wer einen Fehler macht, muss zurilck auf Feld 1 und die frei gewordenen
Felder werden von unten her aufgefillt. Bei mehr als vier Spielern begibt sich der ausgeschiedene Spieler vor einem er-
neuten Versuch aufzusteigen in eine kurze Warteschlaufe.

Wer schafft es, ins Konigsfeld aufzusteigen und dort in einer definierten Zeit am meisten Punkte zu sammeln? Pro Ball-
wechsel, bei dem der Konig im Spiel bleiben kann, erhalt er einen Punkt. Das Spiel wird auf eine gewisse Anzahl Punkte
oder wahrend einer vorher definierten Zeitdauer gespielt. Die Spielregeln von Street Racket (kein Volley, kein Downplay)
gelten auch beim Konigsspiel.

Das Konigsspiel ist ideal flr 4 bis 7 Spieler auf einem Kreuzfeld. Bei 8 oder mehr Spielern wird aus Sicht der Bewegungsfor-
derung empfohlen, ein weiteres Street Racket Kreuzfeld zu zeichnen und die Gruppe zu halbieren, damit mehr individuelle
Aktivitdt ermoglicht wird.

SPIELFORMEN IM MAXI-FELD

Die vier «leeren» Ecken auRerhalb eines Kreuzfeldes werden mit jeweils zwei zusatzli-
chen Linien ebenfalls eingezeichnet und in das Spielkonzept integriert. Auf diese Weise
entsteht ein neues, grosses Quadrat mit der identischen Mittelzone sowie bis zu 8 an-
statt den bisherigen 4 Spielfeldern. Diese Ausgangslage bietet erneut viele zusatzliche
Ubungsoptionen sowie Raum fiir weitere Spieler und groRere Gruppen.

Je nach Anwendungsform und Anzahl von gesperrten Feldern werden die Schlage lan-
ger und missen mit mehr Zug gespielt werden, da sich die Zielfelder weiter voneinan-
der entfernt befinden (diagonal).
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B 8er- und 16er-Spiel

In jedem der 8 Quadrate steht ein Spieler. Spielregeln analog Quartett. Pro Quadrat/Zielfeld kon-
nen sich jeweils 2 Spieler abwechseln, womit total 16 Spieler involviert sind. Um die Intensitat zu
steigern bei der grolRen Anzahl Spieler (16er Spiel) kdnnen aulRerhalb des Feldes in einer gewis-
sen Distanz Markierungen am Boden angebracht werden, um die ein Spieler nach dem Schlag n
muss, wahrend sein Partner das Feld abdeckt.

Bl Spielformen an die Wand

Die Grundformen wie Einzel, Doppel oder Rundlauf konnen gegen eine Wand gespielt werden.

Zusatzlich kénnen die Spieler auf diese Weise auch allein Gben. Spielformen gegen eine Wand bendtigen weniger Grund-
flache und eignen sich insbesondere auch fir den Indoor-Einsatz. Ein Street Racket Basisfeld wird zur Hélfte an einer Wand
markiert, die andere Halfte bleibt am Boden. Dadurch entsteht neben einem Zielfeld am Boden eines an der Wand, wo der
Ball hineingespielt werden muss. Die Grundformen konnen wie immer kooperativ oder kompetitiv gespielt werden.

M Individualisierung

Das Street Racket Konzept sorgt im Grundsatz bereits dafir, dass alle Menschen damit angesprochen und auch erreicht
werden kdnnen. Die Regeln, das Material und die flexiblen Anwendungsformen sorgen dafir, dass rasch auf allen Kénnens-
Stufen ein flUssiges Spiel entsteht. Sollten die Niveau-Unterschiede zwischen einzelnen Spielern dennoch sehr groR sein,
bieten sich einfache methodische Tricks an, um das Spiel fUr beide Seiten interessanter zu machen und die Ausgangslage
auszugleichen. Jeder Spieler erhélt dadurch eine echte Challenge und wird gemaR seiner aktuellen Spielstarke gefordert,
was auch die Motivation erhoht.

Die Verdnderung der Spielfldchen fiir eine bessere Chancengerechtigkeit hat mehrere positive Effekte:

Beim besseren Spieler wird die Konzentration und Prazision gefordert, der bessere Spieler muss sich mehr bewegen als
der schwachere Spieler, der schwachere Spieler kann sich vollkommen auf den Schlagablauf konzentrieren (da er die Bélle
zugespielt bekommt), der schwachere Spieler hat mehr Spielraum/Flache zum Platzieren der Bélle, da er noch nicht so
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prazise agieren kann wie sein Gegenuber.

UMSETZUNGSHILFEN, SUPPORT- UND BERATUNGSINFORMATIONEN
(www.streetracket.com):

Spielmaterial:

Bezugsquellen in Osterreich sind unter anderem Sportastic und Sport Thieme. Es gibt neben den Einzelsets (2 Rackets, 2
Bélle, Kreide und Spielanleitung im Logo-Turnbeutel) auch Klassen-Sets in der groRen Logo-Sporttasche (24 Rackets, 24
Balle). Auch ein Bezug direkt beim Hersteller im Schildkrét Fun Sports Webshop ist moglich.

Lehrmittel:
Die kompletten, ausfiihrlichen Lehrmittel ,Street Racket — Spiele, Ubungen, Tipps und Tricks” und , Bewegtes Lernen mit
Street Racket” konnen in unserem Webshop erworben werden: https://www.streetracket.net/shop

Street Racket App:

Seit 2020 gibt es eine kostenlose Street Racket App: www.streetracket.app, auch gelistet im Apple &
Android Store. Ubung fiir Ubung werden Kinder und Jugendliche aber auch der Rest der Bevélkerung
durch die Welt von Street Racket gefiihrt und sie lernen immer komplexere und schwierigere Ubun-
gen kennen und auch diese zu meistern. Die App soll auch einen Anreiz bilden, das Smartphone zur
Seite zu legen, um mit Freunden richtig und physisch aktiv zu sein und miteinander zu interagieren.

Einfiihrungskurse:

Sehr gerne flhren die motivierten und erfahrenen Street Racket Instruktoren Einfihrungskurse bei Schulen und Vereinen
durch. Auch in Osterreich gibt es ein kompetentes Instruktoren-Team fiir die Arbeit mit dem ganzen Lehrerteam oder auch
direkt in den Schulklassen oder im Sportverein. Anfragen bitte an info@streetracket.com.

Digitaler Einfiihrungskurs:

Wenn ein Gefall fur eine Fortbildung fehlt kann das Know How auch digital bezogen werden.
Dazu wurde ein umfassender, rund 80 Minuten langer Einflhrungsfilm erstellt, welcher das Know
How von vielen Jahren Entwicklungsarbeit und hunderten von Kursen biindelt und schrittweise
vermittelt. Alle Infos zum digitalen Tutorial finden Sie HIER.
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BURNER GAMES

«Das isch der Burner!» ist ein beliebter Ausdruck vieler Jugendlicher. Er umschreibt eine «coole» Sache, in diesem Falle «coo-
le» Spiele. Burner Games sind Spielideen mit grofSiem Spafsfaktor und hoher Bewegungsintensitdit.

Burner von 0 auf 100

Man kann sie im Prinzip zu jeder Tageszeit mit allen Menschen zwischen 9 und 50 Jahren spielen. Je nach Klasse und Situ-
ation eignet sich ein Spiel besser als das andere. Dieses Monatsthema ist deshalb in drei Bereiche eingeteilt: Kennenlern-
und Kommunikationsspiele, Aufwarmspiele und intensive Spiele. Jede Spielform ist nach Intensitat, Materialbedarf und
Zeitaufwand grafisch charakterisiert.

Burner Unterrichtseinstiege und Bewegungspausen

Diese Spielideen wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lerngruppen. Korperlich nicht sehr
intensiv, kdnnen deshalb im Alltagskontext bzw. im Schulzimmer gespielt werden. So kann ein «Burner Game» z. B. als Be-
wegungspause in einer Mathematikstunde dienen, als Einstimmung nach der groRen Pause, vor einer Theaterprobe, oder
als Teil des Abendprogramms im Sportlager etc.

Burner zum Aufwarmen
Diese Spielformen bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Traditionelle Laufspiele werden mit neuen Ideen gemischt und
motivierend inszeniert. Standige Aufmerksamkeit und voller Einsatz ist gefordert.

Burner zum Vollgas geben

Intensives Bewegen und Erleben stehen bei diesen Spielen im Zentrum. Viele Erklarungen sind nicht nétig — hier werden
einfache Spiele-Settings mit spannenden Inszenierungsideen verbunden. Die daraus entstandenen Produkte bieten alles,
was das Spielerherz begehrt: Fantasievolles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball.

Alle Spiele dieser Broschure sind praxiserprobt und stammen, z. T. in leicht abgednderter Form, aus den «Burner Games»-Bu-
chern (siehe Seite 14) der Autorin.
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LERNZIELE

Burner Games sind in erster Linie kleine Spiele, die viel SpaRs, Bewegung und Abwechslung in die Sporthalle bringen. Sie
bieten aber auch viel Potential fir die Realisation verschiedenartiger Lernziele: Burner Games kdnnen unter anderem viel
dazu beitragen, Selbstkonzept und Sozialverhalten von Kindern und Jugendlichen zu verbessern.

1. Weglaufen und abwerfen
Diese Spiele brauchen physische und mentale Kraft. Starkere Kinder haben moglicherweise mehr Erfolgserlebnisse als
andere. Die Spielenden sollen sich messen, gegeneinander laufen und kdmpfen, sich gegenseitig jagen und abwerfen. Das
macht mehr als nur Spal3: Man lernt dabei, angemessen mit Erfolgserlebnissen und Niederlagen und ggf. auch mit Frustra-
tionsgefiihlen umzugehen. Entsprechend ihren individuellen Fahigkeiten entwickeln die Spielenden Strategien, wie sie sich
im Sinne des Teams gewinnbringend ins Spielgeschehen einbringen konnen.

2. Selbstvertrauen und Respekt

Die Praxis hat gezeigt, dass die Burner Games dazu beitragen kdnnen, den Umgang der Kinder und Jugendlichen unter-
einander zu verbessern. Die Teilnehmenden erleben und erfahren in den Spielen, dass zu einer Rolle auch Verantwortung
gehort. So merken sie zum Beispiel meist von selbst, dass es dem eigenen Image schadet, einen schwacheren Schiler in
aussichtsloser Situation ricksichtslos abzuwerfen. Wenn nicht, bieten solche Situationen gute Ansatzpunkte flr entspre-
chende Hinweise oder Gesprache — einzeln oder im Klassenplenum. Auf diese Weise entwickelt sich eine Atmosphdare von
gegenseitigem Respekt und angemessener Fairness.

Die Tatsache, dass die Spiele ein sehr niedriges Einstiegsniveau haben, bietet jedem Jugendlichen die Chance, mitzuma-
chen und sich einzubringen. Dies tragt dazu bei, dass auch sportlich schwéachere Kinder und Jugendliche mehr Freude an
der Bewegung gewinnen und ihr Selbstkonzept im sportlichen Kontext verbessern kdnnen.

TRAINIEREN UND LEISTEN

Die Spiele setzen kaum technische Fertigkeiten voraus. Unabhangig von sportlichem Talent und Fitness kann sich jeder
sofort ins Spielgeschehen integrieren. Es geht zwar in den Spielen sehr oft um Zweikdmpfe und andere Situationen von
Uber- und Unterlegenheit. Das Regelwerk dampft aber stets die Stigmatisierung von Rollen und sorgt dafir, dass schwache
Spielende niemals ausgegrenzt oder ausgeschlossen werden. Sie nehmen im Spiel andere Rollen ein als die Starkeren, kén-
nen sich aber mit ihren Fahigkeiten voll einbringen. Fir die Starkeren bieten die Burner Games immer wieder Chancen, sich
im Interesse des Teams zu profilieren und hervorragende Leistungen zu zeigen. Auf diese Weise sind alle Teilnehmenden
standig gefordert und entwickeln spielerisch mehr Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit, Ausdauer und Kraft.
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SICHERHEITSASPEKTE

Burner Games sind fir alle Spielenden attraktiv. Sobald so ein Spiel im Gang ist, achtet in der Regel niemand mehr auf
korrekte Bewegungsausfiihrungen und den Umgang mit potentiell risikobehafteten Aufgaben (z. B. Hindernisparcours).
Die Praxis hat gezeigt, dass bei den «Burner Games» trotzdem nur sehr wenige Unfalle passieren. Die hohe Konzentration
und der ansprechende Adrenalinpegel sorgen daflr, dass die Spielenden stets sehr aufmerksam sind. Zudem kann der
Unterrichtende durch Beachtung der folgenden Punkte die Verletzungsrisiken noch weiter minimieren.

1. Straffe Spielleitung
Ist ein Spiel einmal gestartet, wird sich jeder Teilnehmende mit duRRerster mentaler und physischer Kraft auf seine Spiel-
aufgabe konzentrieren. Im Wettkampfeifer kann es schon mal zu bewussten und/oder unbewussten Regeltbertretungen
kommen. Durch eine straffe Fiihrung der Spiele und eine umgehende Ahndung von Regelibertretungen kénnen die Emo-
tionen im Zaum gehalten und allfallige Risiken minimiert werden.

2. Korrekter Spielaufbau und -Abbau

Oft passieren Unfdlle beim Auf- und Abbau groRerer Geratekonstruktionen, wie sie auch in manchen Burner Games be-
notigt werden. Ab und an werden beim Verstellen der Stufenbarren (z. B. fir Matterhorn) Finger eingeklemmt oder beim
Herausfahren von schwereren Geraten FuRe Uberfahren. Besonders das Gerangel im Gerateraum, wenn viele Jugendliche
gleichzeitig etwas holen mochten, ist gefahrlich. Abhilfe schaffen schllssige Organisationsskizzen fir den Aufbau von Gera-
tekonstruktionen (z. B. auf Flipchart), klare, sinnvoll gestaffelte Beschaffungsanweisungen und eine stindige Uberwachung
des Aufbauprozesses. Besondere Aufmerksamkeit braucht auch der Gerdte-Abbau. Wenn alle Spielenden ermidet und
emotional noch aufgeladen sind, muss der Spielleitende einen klaren Kopf bewahren und den Aufradumprozess sauber an-
leiten.

3. Personliche Ausriistung und Spielmaterial
Fir alle Burner Games mit Abwurfaufgaben missen unbedingt Softballe verwendet werden. Bei den anderen Spielen ist
darauf zu achten, dass die Bélle nicht allzu hart gepumpt werden. Das Tragen von Turnschuhen ist sehr zu empfehlen, ab-
solut ausgeschlossen ist das Spielen in Socken. Vor Spielbeginn prift der Spielleitende, ob alle Gerate korrekt verankert
bzw. gesichert sind. An kritischen Stellen (z. B. hervorstehende Heizkdrper, Kletterstangen o. A. werden ggf. diinne Matten
platziert. Auch bestimmte Hindernisse und andere Geratekonstruktionen missen je nach spezifischer Hallenausstattung
zusatzlich abgesichert werden.
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SPIELE

1. BURNER KOMMUNIKATION

Diese Spiele wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lern-
gruppen. Sie sind korperlich nicht sehr intensiv, kdnnen daher auch im Alltagskon-
text bzw. im Schulzimmer gespielt werden.

Il Tagg bumm brrrr Stopp!

Anzahl Spielende: 12—-24

Die Spielenden stellen sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter zeigt auf Spieler 1 und ruft ...«Tagg!». Spieler 1 muss schnell

reagieren und ganz laut und schrill «brrrrrrl» rufen, und seine Hande bebend an die Ohren halten. Die Spielenden rechts

und links neben ihm halten jeweils die duRere Hand ans Ohr und machen auch «brrrr». Dann zeigt Spieler 1 unvermittelt
auf eine neue Person und ruft «Tagg», und so weiter. Sobald die Spielenden das Spiel beherrschen, werden folgende Zu-
satzregeln eingefihrt:

—  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man auch mit «Bummn» reagieren und auf einen neuen Spielenden zeigen. Das
Signal geht dann an diesen weiter.

-  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man sich blitzschnell ducken. Das «Tagg» geht dann ins Leere; der Absender
gibt das «Tagg» sofort an einen anderen Spielenden.

- Jeder Spielende kann jederzeit seine Hand in die Mitte strecken und «Stopp» rufen. Sofort missen alle Spielenden
ihre Hande auf die Ohren pressen. Das Spiel geht weiter, sobald der Spielende, der «Stopp» gerufen hat, das Spiel mit
«Tagg» wieder fortsetzt.

Variation:

- Das Spiel kann auch als Wettkampf ausgetragen werden:

- Die Person, die einen Fehler macht, muss eine Zusatzaufgabe erfillen, z. B. einmal die Sprossenwand hochklettern,
eine Runde laufen, 20 Rumpfbeugen machen, etc.

Hl callBall

Anzahl Spielende: 10-30

Materialaufwand: 8-12 verschiedene Bille

Die Spielenden stellen sich inklusive Spielleitendem in einem Kreis auf. Der Spielleitende hat einen Behalter mit Ballen hin-
ter sich. Er bringt einen Ball ins Spiel: Er passt diesen zu einem Spielenden und ruft dessen Namen. Auf diese Weise wird
der Ball weitergepasst, bis jeder Spielende diesen einmal hatte. Jedes Mal muss dabei der Name des Angespielten gerufen
werden. Gleichzeitig mussen sich alle Spielenden merken, von wem sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn gepasst
haben. In der zweiten Runde muss der Ball genau demselben Weg folgen.
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Nun bringt der Spielleitende immer mehr verschiedene Balle ins Spiel. Es gelten folgende Regeln: Wenn ein Spielender
einen Ball fallen lasst, muss er ihn so rasch als moglich holen und weiterpassen. Wenn der Spielende, den man anspielen
will, bereits einen Ball hat, wird gewartet, bis er ihn weitergepasst hat, bevor man ihm den nachsten Ball zuspielt.

Il Blind Alien

Anzahl Spielende: 16-30

Die Spielenden stellen sich in zwei Kreisen auf, einem Aussen- und einem Innenkreis. Im-

mer zwei Spielende agieren zusammen, einer davon steht im Innenkreis, der andere im

Aussenkreis. Ein Spielerpaar ist das «Alien», die anderen sind Menschen. Die Spielenden

im Aussenkreis (A) mussen auf ihrem Platz stehen bleiben und durfen ihre Partner nur

mit der Stimme dirigieren (Links! Rechts! Zu mir! Geradeaus! Schnell!....) Die Spieler im

Innenkreis (B) agieren mit geschlossenen Augen. Sie dirfen den Kreis nicht verlassen und

missen versuchen, moglichst gut auf ihre Partner zu horen und entsprechend zu agieren. Die Menschen versuchen, dem
Alien auszuweichen, das Alien versucht, die Menschen zu erwischen (berihren). Wer erwischt wurde, darf die Augen 6ff-
nen und neben seinem Partner warten, bis das Spiel zu Ende ist. Wer als letzter Mensch tberlebt, hat gewonnen und darf
bei der nachsten Runde ,Alien” sein. Bei mehr als 18 Spielenden sind 2 Aliens zu bestimmen.

2. BURNER AUFWARMEN

Diese kleinen Lauf- und Bewegungsspiele bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Standige Aufmerksamkeit und voller Ein-
satz ist gefordert. Dafir ist ein groRartiger Stimmungsfaktor garantiert!

B Schere-Stein-Papier-Stafette

Anzahl: 10-20

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstabe plat-

ziert. Auf ein Signal lauft Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier» gespielt.
Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt zurlick zu seinem Team und schlief3t
hinten an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»—Spiel entschieden ist, lduft
aus der Verlierer-Kolonne der nachste Spieler los. Der siegreiche Spieler lduft weiter.
Sobald er auf den nachsten Gegenspieler stoft, wird wiederum «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Dies wiederholt sich so lange, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu Gberqgueren. Dann erhalt dessen Team einen Punkt. Bei Punkt-
gewinn starten sofort neue Spieler aus beiden Kolonnen.

309



OO

B Klimmerlifangis

Anzahl Spielende: 15-35

Material: Wéscheklammern in verschiedenen Farben

Jeder Spielende erhélt vom Leiter finf Wascheklammern, welche er an seiner Kleidung befestigt (empfindliche Koérper-
stellen sind auszusparen). Auf ein Startzeichen hin versucht jeder Spielende, den andern die Klammern abzunehmen.
Erbeutete Klammern missen sofort an der eigenen Kleidung befestigt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine
Zusatzaufgabe ausfihren und erhélt darauf vom Spielleiter eine neue Klammer. Es ist verboten, sich hinzulegen oder an
die Wand zu drlcken.

Hinweis: Wenn es Spielende mit Gbertriebenem Fluchttrieb hat, Spielfeld mit Markierungen eingrenzen. Wer auf der Flucht
das Feld verldsst, muss eine Klammer an den letzten Verfolger abtreten.

Variationen

- Den Klammerfarben verschieden Punktzahlen zuweisen.

- In Zweierteams oder kleinen Mannschaften spielen.

M Familienfangis

Anzahl Spielende: 16—30

Material: Spielbandel, Musik

Alle Spielenden und 1-2 Fanger (mit Spielbandeln markiert) laufen zu Musik in der Halle herum. Der Spielleitende stellt un-

vermittelt die Musik ab und ruft eine Zahl, z. B. «2». Dann geht die Jagd los. Es dirfen aber nur Spieler gefangen werden, die

sich noch nicht in der verlangten Formation «2» gefunden haben. Wer in der gewiinschten Formation steht, ist «sicher».

Wer erwischt wird, tauscht Rolle und Spielband mit dem Fanger. Dann geht das Spiel von vorne los.

Variation

- Wer erwischt wird, holt beim Spielleitenden ein neues Spielband und gehort zu den Fangern. Die Fanger werden im-
mer mehr. Wer bleibt zuletzt Ubrig?

M Spielkartenstafette

Anzahl Spielende: 8-30

Material: Pro Team 1 Malstab und 8 Jasskarten gleicher Farbe

Es werden zwei bis vier Teams a drei bis acht Spielende eingeteilt. Die Teams stellen sich
an der Grundlinie des Volleyballfelds auf. Fir jedes Team hat es acht Jasskarten der-
selben Farbe. Diese werden gemischt und auf der gesamten Breite der Halle hinter der
gegenlberliegenden Grundlinie verdeckt verteilt. Auf ein Signal laufen die ersten Spie-
lenden jedes Teams los. Auf der anderen Seite dirfen sie eine einzige Karte umdrehen
und anschauen. Entspricht sie der Farbe des Teams, darf sie mitgenommen werden.
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Ansonsten wird sie wieder umgedreht und abgelegt. Nach Abklatschen lauft der nachste Spielende. Welches Team hat
zuerst alle Jasskarten der eigenen Farbe gefunden und zurtickgebracht?

3. BURNER VOLLGAS

Intensives Bewegen und Erleben stehen hier im Zentrum. Diese Spiele bieten alles, was das Spielerherz begehrt: Fantasie-
volles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball. Go for it!

B Zombie-Sitzball

Anzahl Spielende: 16—36

Material: 6-8 Softbdlle

Es wird Sitzball jeder gegen jeden gespielt. Wer abgeworfen wird, kriecht wie ein «Zombie» auf dem Spielfeld herum (pas-
sende Gerausche sind erlaubt!). Kann ein «Zombie» einen lebendigen Spielenden berihren, wird dieser zum «Zombie»,
der «Zombie» wird dabei erlost. Kann ein Zombie einen Ball erhaschen, ist er ebenfalls erldst und darf aufstehen. Mit dem
Ball dirfen drei Schritte gelaufen werden.

B Pirchen-Sitzball

Anzahl Spielende: 16-40

Material: 6—8 Softballe

Es werden Zweierteams gebildet, die zusammen spielen. Es wird Sitzball ge-
spielt: Wer abgeworfen wird, muss sich hinsetzen. Mit dem Ball darf nicht ge-
laufen werden, die Partner durfen sich aber gegenseitig zuspielen. Erldst werden
kann man, wenn man einen herumliegenden Ball erwischt oder vom Partner
einen zugespielt erhalt. Jedes Team muss darauf achten, dass nicht beide Spie-
ler abgeworfen werden. Passiert dies, missen beide Spieler eine Zusatzaufgabe
ausfihren (Runden ums Feld laufen, Rumpfbeugen...), bevor sie wieder mitmachen dirfen. Wer den Ball fangen kann, gilt
nicht als abgeworfen. Er darf zur Belohnung 3 Schritte mit dem Ball

laufen.

B Aufriumen

Anzahl Spielende: 12—-30

Material: 12—16 diinne Matten, Springseile oder Spielbandel zum Zu-
sammenbinden der Matten
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Auf den Badmintonfeldern werden Matteninseln a 4 dinne Matten platziert. Damit diese nicht auseinander rutschen,
missen sie eventuell an den Henkeln zusammengebunden werden. Die Spielenden werden gleichméRig auf die Inseln ver-
teilt. Auf ein Signal darf gekampft, bzw. dirfen die Matten «aufgeraumt» werden. Man muss dabei auf den Knien bleiben
und darf den Gegner nur fair anfassen (Haare, Kleider und verletzliche Koérperteile sind tabu, ebenso das Kitzeln). Gelingt
es einem Spielenden, einen anderen von der Matteninsel zu drédngen, steigt er gemal Ligasystem eine Insel auf. Der unter-
legene Spielende steigt eine Insel ab. Wer auf der NLA-Insel jemanden besiegt, erhédlt einen Punkt. Wer auf der untersten
Insel verliert, fihrt eine Kraftibung aus und steigt dann wieder auf der untersten Insel ins Spiel ein. Nach 6 Minuten ist
derjenige Spielende Sieger, der am meisten Punkte gesammelt hat.

M Flundern-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Spielbdndel, 2 Softbdille

Es wird Volkerball Variante 1 gespielt (s. Skizze 1 im Anhang). Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel gehen, aber man
kann sich wie folgt erlésen: Man muss sich an der Grenze des Himmels auf den Bauch legen. In einem unbeobachteten
Moment steht man auf und versucht, durch das gegnerische Feld zu rennen. Erreicht man das eigene Spielfeld, ohne von
einem gegnerischen Spielenden berUhrt zu werden, ist man erldst. Andernfalls muss man in den Himmel zurickkehren.
Man darf unbegrenzt oft versuchen, sich zu erlésen. Vor jedem Versuch muss man sich auf den Bauch legen.

Das Spiel endet, wenn eines der Teams keine Spielenden mehr im Feld hat.

B Neandertaler-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Parteibdnder, 2 Softbdlle

Volkerball Grundform 2 (s. Anhang) wird mit folgenden Zusatzregeln gespielt: Jedes

Mal, wenn jemand aus dem Himmel einen Feldspieler abwirft, darf er zurtck ins

eigene Feld. Neben dem Abwerfen besteht fiir die Spieler im Himmel die Moglich-

keit, gegnerische Spieler aus dem Feld in den Himmel zu zerren (bitte nur groRRe

Korperteile packen, NICHT die Haare, den Turnbandel, etc.). Dabei muss immer ein

FuR im Himmel bleiben. Sobald der gegnerische Spielende mit beiden Flssen im

Himmel steht, gilt er als «gestorben» und muss in den eigenen Himmel gehen. Der erfolgreiche Spielende darf ins Feld
zurtickkehren. Die Mitspielenden dirfen einem Gezogenen helfen, indem sie ihrerseits an ihm ziehen, um ihn im Feld zu
behalten. Wenn mehrere Spielende im Himmel sind, darf auch eine Kette gebildet werden, um gegnerische Spielende zu
erwischen. Dabei muss der hinterste Spielende immer einen FuR im Himmel haben. Die Kette darf nicht zerreillen. Ketten
durfen auch eingesetzt werden, um Balle zu fischen oder gegnerische Spielende festzuhalten, um sie dann abzuwerfen.
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B Ravioli-Biathlon

Anzahl Spielende: 16—24

Material: Spielbdndel, 10 Biichsen pro Team, weiche Wurfbdlle, Markierungspfosten
Die Klasse wird in Teams a 3 oder 4 Spielende eingeteilt. Pro Team wird eine Biichsen- Strafrunde / Hauptrunde Pyramide
aufgebaut (s. Grafik). Es gibt zwei Laufrunden, eine groRRe (Hauptrunde) und eine
kleine (Strafrunde). Spieler 1 lauft zuerst die grofRe Runde, dann wirft er mit Start
den Stoffballen auf die Blichsen. Zwei Wrfe sind «gratis», fir jeden weiteren Wurf
muss eine Strafrunde gelaufen werden. Nachdem alle Biichsen von der Bank gewor-
fen sind, absolviert Spieler 1 seine Strafrunden. Danach startet Spieler 2. Nachdem
jeder Spielende 2 x an der Reihe war, ist das Spiel zu Ende. Das schnellste Team
gewinnt.

— Die groRe Runde mit Hindernissen ausstatten.

[l Striptease-FuBball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 6-8 Kastenteile, 1 Ball, Turnbdndel, Kleidungsstiicke

Es werden zwei Teams a vier bis sechs Spielende gebildet. Jedes Team stellt auf der Grundlinie des Volleyballfeldes (auf der
eigenen Spielfeldhalfte) je drei Kastenteile (oder andere Objekte, unter denen man durchschieRen kann) auf. Der Abstand
zwischen den Kastenteilen muss mindestens zwei Meter betragen. Auf die Kastenteile werden Kleidungsstiicke (oder auch
Uberziehdresses, Turnbandel) gelegt. Nun wird FuRball gespielt. Jedes Mal, wenn Team A durch ein Kastenteil von Team B
schielRen kann, muss Team B dort ein Kleidungsstlick entfernen. Kastenteile, die keine Kleidungsstiicke mehr darauf haben,
kann man nicht mehr angreifen. Das Team, dessen Kastenteile zuerst leer sind, verliert. Dieses Spiel kann man auch mit
unausgeglichenen Teams gut spielen, da die Treffflache immer kleiner wird, je mehr Tore man schief3t.

Bl Matterhorn-Ball

Anzahl Spielende: 16—-30

Material: 2 Softbdlle, Spielbéindel, 4 Barren, 4 dicke Matten, 6 diinne Matten, 4 16er-Matten, 1 Bank, 5 Schwedenkdsten, 1
Minitramp, Schltisselbund

Vorbereitung

In der Mitte der Halle wird das «Matterhorn» aufgebaut (s. Foto): Vier Barren werden parallel platziert, darauf werden im
90°-Winkel sechs diinne Matten gelegt, bis alle Holme bedeckt sind. Darauf kommen im 90°-Winkel zwei dicke Matten.
Zuoberst kommen vier 16er-Matten und darauf der groRe Lehrer-Schlisselbund. An der Frontseite des Matterhorns wird
senkrecht eine dicke Matte angebracht, davor ein Minitramp aufgestellt. Auf der rechten Seite wird aus flinf Schwedenkas-
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ten eine Treppe gebaut. Auf der Hinterseite wird eine Bank befestigt. Auf der 4. Seite wird eine dicke Matte zum Herunter-
springen platziert.

Ablauf

Es werden zwei Teams gebildet und es wird Brennball-dhnlich gespielt: Die Angreifer

agieren in 2er-Teams. Sie werfen von der Grundlinie des Volleyballfelds her zwei Soft-

balle weg, laufen sofort los und versuchen, aufs «Matterhorn» zu klettern. Gelingt dies

via Treppe, gibt’s einen Punkt, via Trampolin drei Punkte und via Bankli vier Punkte.

Die Punkte zahlen nur, wenn der Spielende auf der obersten Mattenschicht ist und

den Schlusselbund schittelt, bevor er getroffen wird. Es kdnnen beide angreifenden

Spieler auf verschiedenen oder auch dem gleichen Weg punkten. Wenn ein Spieler getroffen wird, darf der andere trotz-
dem noch weiterklettern und punkten. Die Spielrunde endet, wenn beide Spielende entweder auf dem Gipfel oder getrof-
fen sind. Dann kommen die nachsten dran. Auf diese Weise versucht das angreifende Team innerhalb sieben Minuten
moglichst viele Punkte zu erzielen. Das verteidigende Team erlduft sich sofort die Balle und versucht die angreifenden
Spielenden abzuwerfen. Treffer via Gerate zahlen dabei nicht. Spielende, die bereits den Schlissel geschittelt haben, dir-
fen nicht mehr abgeworfen werden. Die Verteidiger dirfen nicht im Weg stehen (Trampolin!) und NICHT das «Matterhorn»
betreten. Nach sieben Minuten Materialaufwand: X X X werden die Rollen der Teams gewechselt.

4. TURNIERFORMEN: BURNER CHALLENGE

Die Burner-Games lassen sich nicht nur als einzelne «Highlights» in eine Sportstunde einbauen — man kann damit auch
einen vielfaltigen Teamwettkampf gestalten. Hierfir bieten sich verschiedene Organisationsformen an:

Bl Burner circuit

Anzahl Spielende: ab 50 Personen

Platzbedarf: 3-fach-Turnhalle

Zeitbudget: 90 Minuten

Auf drei Feldern werden drei verschiedene Burner-Spiele aufgebaut, z.B. Bich-
sen- Biathlon, Matterhorn und Flundern-Volki. Die Spielenden werden in 7 Teams
aufgeteilt. Die Disziplinen werden auf Zeit gespielt, immer nach 8 Minuten wech-
seln alle Teams im Uhrzeigersinn eine Position weiter (vgl. Grafik), bis jedes Team
gegen jedes und insgesamt jede Disziplin zwei Mal gespielt hat (eine Rotation).
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Falls das Volkerballspiel beim Wechsel nicht zu Ende ist, gewinnt dasjenige Team, das noch mehr Spielende im Feld hat. Fur
jeden Sieg gibt es drei Punkte, flr ein Unentschieden einen und fur eine Niederlage keinen Punkt. Welches Team sammelt
am meisten Punkte wahrend einer vollen Rotation?

B Burner Super League

Anzahl Spielende: ab 16 Personen
Platzbedarf: Normale Turnhalle
Zeitbudget: variabel

Eine Disziplin wird in beliebiger Zahl parallel aufgebaut. Sehr gut eignet sich dazu z. B. «Aufréumen». Die Spielenden
werden in Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Wichtig ist, dass alle Spielfelder von je zwei Teams besetzt sind. Die Spielsta-
tionen werden aufsteigend mit Liga-Bezeichnungen versehen, z. B. 1. Liga Promo, Challenge League, Super League. Nun
wird auf Zeit gespielt. Im Unterschied zur Grundform bleiben nun jeweils zwei Teams bei der gleichen Matteninsel. Wer
die Insel verlassen muss, hat Pause, bis die Runde zu Ende ist. Nach drei Minuten wird der Spielbetrieb unterbrochen.
Sieger ist das Team, das noch mehr Spielende auf der jeweiligen Matteninsel hat. Uberlegene Teams erhalten drei Punkte
und steigen eine Station auf, unterlegene Teams steigen ab. Bei Unentschieden erhélt jedes Team einen Punkt — Gber
Auf- und Abstieg entscheidet eine Runde «Schere Stein Papier» (siehe Seite 7). Der Sieger des obersten Feldes und der
Verlierer des untersten Feldes bleiben an ihrem Platz.

Variationen
— Es kdnnen auch verschiedene Disziplinen im Championsleague-Modus bestritten werden.

M Burner King of the Court

Anzahl Spielende: 20-50 Personen Platzbedarf: Zwei Turnhallen

Zeitbudget: variabel

Es werden parallel zwei Disziplinen aufgebaut, zum Beispiel Neandertaler-Volkerball und Striptease-FuRball. Die Spie-
lenden werden in 5-6 Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Je zwei Teams beginnen die Spiele, die anderen Teams bleiben
zunachst auf der Warteposition. Jedes Mal, wenn eine Spielbegegnung zu Ende ist, wechselt die Verliererpartei ein Team
auf der Warteposition ab. Das Siegerteam erhélt einen Punkt und bleibt auf dem Feld. Mit diesem Modus kénnen belie-
big viele Runden gespielt werden. Die Zuteilung und Gewichtung der Disziplinen erfolgt zufallig.

Variationen

— Inder Form kann auch gut nur eine einzige Disziplin auf zwei Feldern bestritten werden.
- «King of the court» kann auch mit einer Disziplin und 3 Teams gespielt werden.
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COLUMBIAN RHYTHMS

Die kulturellen Merkmale des kolumbianischen Volks sind gewdéhnlich fréhlich und
farbenfroh und treten bei Festivals und Karnevals zu Tage, bei denen Musik eine

wichtige Rolle iibernimmt.

AGENDA

Untere Agenda gibt die Struktur des Workshops wieder. Die Dauer der einzelnen
Blocke kdnnen je nach Gruppendynamik jedoch leicht abweichen.

Dauer Erlduterung

5 Minuten Willkommensgrufd

10 Minuten Warm Up

45 Minuten Einfihrung in verschiedene Rhythmen

5 Minuten Pause

30 Minuten Break Down CUMBIA

15 Minuten Cool down / Networking
CUMBIA

Die Cumbia vermischt vielschichtige Rhythmusstrukturen afrikanischen Ursprungs mit spanisch beeinflussten Melodien
und lyrischen Formen.
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Der Name leitet sich von ,cumbé” her, einem popularen afrikanischen Kreis-Tanz aus der Region von Bata in Guinea. Dabei
bedeutet ,cum” Trommel und ,ia” sich bewegen, sich schitteln. In der Kolonialzeit brachten ihn Sklaven mit nach Kolum-
bien. Ausgehend von der Atlantikkiste, wo diese sich konzentrierten, verbreitete er sich ab Mitte des 20. Jahrhunderts als
Volkstanz. Im Laufe der Zeit vermischte sich der Cumbé mit indianischen und spanischen Elementen und wandelte sich so
in die Cumbia, die paarweise getanzt wird.

BREAK DOWN
GENRE Cumbia
SONG TIME FIGURES VARIATION
PART
INTRO 0:00 Double Column
BLOCK 00:30 Lateral Travel Crossed
BLOCK 00:40 Lateral Travel + Rotation Together
BLOCK 00:50 Circle Direction Change
BLOCK 1:10 Circle + Skirt — Front 2 Front
BLOCK 1:33 Lateral Travel Crossed
BLOCK 1:43 Lateral Travel + Rotation —Back 2 Together
Back
BLOCK 1:51 Circle Interval Backwards
BLOCK 02:15 Chess Direction Change
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FIT DURCH’S GANZE JAHR

FUr Kinder ist es sehr spannend und abenteuerlich, wenn die Turnstunden ein Thema passend zur jeweiligen Jahreszeit
haben. So erleben die Kinder spielerisch auch den Jahreskreis, mit all seinen spezifischen Facetten, kennen. Wichtig dabei
ist, dass sich das Thema von der Einleitung Gber den Hauptteil bis zum Schluss wie ein roter Faden durchzieht. Mit Liedern,
Tanzen, Fingerspielen, Gerdtestationen und Alltagsmaterialien sowie Entspannungs- und Massagespielen kann ein sehr
attraktives Stundenbild aufgebaut werden, bei dem die Kinder vielféltige Bewegungserfahrungen machen und dabei ganz-
heitlich gefordert werden.

FRUHLINGSSTUNDE: ,TURNEN WIE DIE TIERE AUF DER FRUHLINGSWIESE*

EINLEITUNG:

,Wir wollen heute die Tiere auf der Frihlingswiese besuchen. Welche Tiere wohnen auf der Frihlingswiese?” — die Tiere,
die von den Kindern genannt werden, nachahmen. z.B.:

Ameise — auf allen Vieren kriechen (ev. mit Bohnensackchen am Riicken transportieren)

Spinne — verkehrt auf allen Vieren kraxeln

Biene — durch den Raum fliegen

Schnecke — auf den Knien durch den Raum rutschen

Raupe —am Bauch liegen und kraxeln

Marienkafer — auf allen Vieren kraxeln

Regenwurm —am Bauch rutschen

NV 2NN NN

HAUPTTEIL: STATIONENBETRIEB

Il Bienenstock — Bienen sammeln Nektar
Eine Turnmatte wird gebogen und an der Sprossenwand auf zwei Kastenteile aufgesetzt. Rechts und
links an den Schlaufen an der Sprossenwand festbinden. Die Kinder kriechen durch den Mattentunnel
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an der Sprossenwand hoch und seitlich wieder runter. Die Kinder spielen Bienchen, die in den Bienenstock zurtckfliegen,
den eingesammelten Nektar (z.B. Filzkugeln) im Korbchen (auf der Sprossenwand aufhdngen) abgeben und erneut los-
fliegen.

B Regenwiirmer (oder Maulwiirfe) kriechen im Erdreich
Ein kleiner Kasten wird ca. 60-80 cm von einer Wandecke entfernt aufgestellt. Dazwischen wird ein
Kriechtunnel um die Ecke gelegt. Die Kinder kriechen durch den Tunnel.

B Raupe frisst sich durch die Blatter
Eine biegbare Matte wird in 5-6 Reifen gesteckt. An den Reifen kdnnen Chiffontlcher
angebunden werden. Die Kinder sollen durch die Reifen kraxeln.

B Spinne

Zwischen einer Sprossenwand und einer Turnbank oder zwischen zwei Turnbanken, die ca. ¥ bis 1 Meter
voneinander entfernt steht, wird mit Wolle oder Seilen ein Spinnennetz gebunden. Die Kinder sollen
zwischen den gespannten Seilen oben driber und unten durch kraxeln.

Bl TausendfiiRler
Mehrere Reifen werden am Boden aufgelegt. Die Kinder sollen sich mit Handen und
FiRen in den Reifen vorwarts, rickwarts oder auch seitwarts bewegen.

B Schnecke
Mit den Knien Uber eine Bank rutschen.

B FleiRige Ameisen
Uber eine Bank oder umgedrehte Bank sollen ver-
schiedene Gegenstande transportiert werden.

B Marienkéfer krabbeln auf der Wiese
Kinder balancieren Uber verschiedene Gegenstande, z.B. Balancierigel, Seile, Balancierscheiben, Ticher,...
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ABSCHLUSS:

B Fingerspiel: Die kleine freche Spinne

Hoch oben in der Regenrinne Finger re Hand krabbeln nach oben
sitzt eine kleine freche Spinne. Zappelnde Finger imitieren
,Hihihi*“ so lacht sie munter,

,Ich komme jetzt zu dir herunter.” Finger krabbeln wieder runter

,0Oh, la, la, was seh ich da?

Nachbars Hand ist auch schon da.” Finger krabbeln zum Nachbarn
Krabbelt her und krabbelt hin, mit Fingern hin- und herkrabbein...

krabbelt unter Nachbar's Kinn,

krabbelt in den Haaren rum,

denn unsere Spinne ist nicht dumm.

Und auf einmal spielt sie Versteck - Hand hinter Riicken verstecken
und ist weg.

OSTERSTUNDE: ,ZU BESUCH IN DER OSTERHASENSCHULE”

EINLEITUNG:

,Bald ist Ostern. Der Osterhase hat allerhand zu tun und braucht dringend Hilfe. Deshalb wollen wir heute in die Osterha-
senschule gehen und alles lernen, was ein guter Osterhase kdnnen muss...”

B Musik-Stopp-Spiel (Musikvorschlag: ,,Stups der kleine Osterhase...”)

Wir machen uns nun auf den Weg in die Osterhasenschule. Aber Vorsicht, wenn ein ,,Sturm” kommt, musst du dich ganz
klein machen; wenn ,es regnet”, dann musst du irgendwo hinaufklettern. Wenn der ,,Fuchs” kommt, dann versteck dich
ganz schnell in der Hasenhohle (im Turnsaal wird eine Turnmatte schrag in eine Hallenecke gestellt)

Variante fir Eltern-Kind-Turnen: Sturm — klein machen; Regen — Mama/Papa macht Bankstellung und Kind legt sich oben
drauf; Fuchs —in Bankstellung von Mama/Papa verstecken

HAUPTTEIL: STATIONEN (SIEHE SKIZZE)

B Hasenhoppelstrecke:
Eine Leiter in eine Sprossenwand einhdngen und auf der anderen Seite auf einen Kasten legen, vom Kasten weg fiihrt eine
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Turnbank schrag auf einen niederen Kasten. Zwischen dem niederen Kasten und einer weiteren Turnbank wird eine bieg-
bare Matte zu einem kleinen Tunnel eingeklemmt.

Bl Hasenhiigel:
Zwei Banke auf die Sprossenwand aufhdngen und Matten dariberlegen (siehe Bild). Matten rechts und links
als Absicherung.

B Hasenhiigel:
Ein bis zwei Medizinballe und viele Matten lbereinander tirmen. Die kleinen Hasen laufen, hipfen oder
rollen Gber den Higel.

B Osterei-Transportmaschine:

Auf eine herausklappbare Sprossenwand wird eine Bank auf der einen Seite und eine Leiter auf der
anderen Seite angehangt. Seitlich wird ein Drainagenrohr mit Seilen angebunden. Die Kinder klet-
tern Uber die Leiter oder Bank auf die Sprossenwand und werfen das Ei in das Rohr, das unten in das
Korberl rollt.

B Ostereier-Transport:

Ostereier (Eier vom Uberraschungsei) werden (iber eine umgedrehte Bank
transportiert. Schwieriger: Eier auf Loffel transportieren, die Bank auf Gymnas-
tikstabe legen,...

Bl Osternest bauen:
Einen Gymnastikball zwischen die Beine klemmen und den Ball Gber eine ge-
wisse Strecke mit Haschenhipfer in einen Reifen transportieren.

B Ostereier bemalen:
Das Kind darf das Osterei spielen und wird mit einem Pinsel/Malerroller/Igelball
am ganzen Korper bemalt...

B Balancieren:

Mit Seilen einen Hasen, ein Ei oder eine Henne auslegen und dartber balancie-
ren
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ABSCHLUSS:

Ostereiersuche: ,Nun wart ihr lange genug in der Osterhasenschule. Jetzt diirft ihr selber die Eier suchen...” Die Ubungs-
leiterin oder Mama/Papa verstecken eine kleine StRigkeit und das Kind darf es suchen.

HERBSTSTUNDE: ,SPAZIERGANG DURCH DEN HERBSTWALD"

Dieses Stundenbild ist eine gefiihrte Stunde zu zweit oder mit Mama/Papa und Kind. Es wird eine Herbstgeschichte erzahlt,
die spielerisch durch Bewegung umgesetzt wird. Wenn die Kinder zu klein sind, kann das Stundenbild auch im Stationen-
betrieb offen durchgefthrt werden.

EINLEITUNG:

LSWir wollen heute gemeinsam einen schonen Herbstspaziergang machen. Vielleicht sehen wir Hasen, Igel oder Eichhérn-
chen? Und vielleicht kdnnen wir Herbstfriichte ernten, Nisse und Kastanien sammeln.”

M Rucksack packen

,Zuerst wollen wir gemeinsam einen Rucksack packen. Was packen wir wohl ein?“- (Pantomimisch darstellen, etwas zum
Essen, eine Trinkflasche,...)

,S0, jetzt gehen wir los“- (Hand in Hand durch den Turnsaal losmarschieren...)

HAUPTTEIL:

B Herbstwetter

,Was haben wir denn heute fur ein Wetter?“ — eventuell dem aktuellen Wetter anpassen

,Oje, da kommen Wolken auf. Es wird ganz kalt.” (mit Hinden Kérper abreiben)

,Spurt ihrauch schon die Regentropfen?” (mit den Fingerspitzen auf den Boden klopfen oder am Riicken des Kindes klopfen)
,Jetzt beginnt es starker zu regnen — dann zu hageln.” (mit den Fingerknécheln auf den Boden klopfen...) —

,Kommt, wir suchen uns schnell Unterschlupf.” (und jede mit einem Zeitungspapier iiber dem Kopf in eine Ecke laufen)
,Schaut, jetzt schaut schon die Sonne durch. Wir wollen jetzt die Sonne begriRen” - (mit Armen kreisen...)

Il Im Laub spielen

Jetzt konnen wir weitergehen — wir laufen ein bisschen. Seht mal da —hier liegt ganz viel Laub“ (im Raum liegen Pappdeckel
verteilt, oder natlirlich echtes Laub). , Jeder darf nun das Laub hochwerfen und versuchen, es wieder aufzufangen. Wer kann
mitdem Laub am Kopfbalancieren? Wirverwandeln unsnun zu einem Laubmannchen undlassen uns mit dem Laub belegen.”
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B Fluss iiberqueren
,Jetzt missen wir einen Fluss Uberqueren. Damit wir nicht nass werden, gehen wir Uber die Trittsteine” (mit Pappdeckeln
legen wir Steine auf und gehen dartiber...)

Il Obsternte
,Schaut mal, da driiben stehen ganz viele Obstbdume. Jetzt wollen wir das Obst pflicken. Apfel, Birnen und Zwetschken”
- (auf der Sprossenwand hdngen rote, gelbe, griine, blaue, violette Seidentiicher; Kinder miissen raufklettern und sie her-
unterholen...)

M Igelchen im Wald
,Schaut mal, da huschen lauter kleine Igelchen vorbei. Ihr dirft euch jetzt auch in kleine Igel verwandeln”- (Die Kinder
klippen sich ein paar Kluppen auf ihre Kleidung. Gegenseitig versuchen sie, sich die Kluppen zu stehlen...)

B Holzarbeit

,Jetzt besuchen wir die Holzarbeiter. Die haben jetzt im Herbst besonders viel Arbeit. Sie missen das Holz zuerst schnei-
den”- (Holzschneidebewegungen machen — ev. zu zweit mit einem Gymnastikstab...), ,dann rollen sie das Holz“- (Kinder
sind nun Holzstdmme und lassen sich auf der Matte rollen...)

M Hischen huschen vorbei
,Jetzt habe ich ein paar Haschen gesehen” - (Hdschenhdiipfer auf der Matte)
LJetzt rollen wir wie die Baren” - (Purzelbaum auf der Matte)

Il Drachensteigen
L,Wisst ihr, was wir jetzt machen kénnten? Im Herbst da weht immer der Wind ganz stark. Wir kdnnten Drachensteigen las-
sen...“- (Jeder holt sich ein Chiffontuch: das Tuch fliegen lassen; mit dem Tuch in der Hand durch den Saal laufen; das Tuch
in die Luft blasen,...)

B Eichhérnchen sammeln Niisse

LJetzt sind wir kleine Eichhdrnchen mit einem buschigen Schwanz“- (Tuch in Hose stecken und Schwdnzchen fangen spie-
len).

,Die Eichhornchen sammeln im Herbst viele Nisse und Kastanien. |hr dirft jetzt auch fleilRige Eichhérnchen sein...” (Kinder
transportieren liber eine umgedrehte Bank Niisse und Kastanien und legen sie in einen Korb)

323



OO

SCHLUSS:

,lch glaube, schon langsam gehen wir jetzt wieder nachhause”- (Gemeinsam wieder marschieren und und in der Mitte
zu einem Kreis zusammenkommen,...). ,Wir sind alle sicher sehr hungrig. Wir wollen nun gemeinsam einen Apfelkuchen
backen.”

Riickenmassage-Geschichte: Kinder legen sich auf den Bauch und lassen sich von einem zweiten Kind oder von Mama/
Papa am Riicken massieren. Teig machen, mit Apfeln fillen, Kuchen aufschneiden, usw. wird mit den Handen am Riicken
dargestellt.

,Ich hoffe, euch hat der Herbstspaziergang heute gut gefallen?”

WEIHNACHTSSTUNDE: ,ENGERL HELFEN IN DER CHRISTKINDLWERKSTATT“

EINLEITUNG:

Bald kommt das Christkind. Wir wollen heute Engerl spielen und dem Christkind bei der Arbeit helfen. z.B. beim Christ-
baum schmiuicken, Brief ans Christkind schreiben, Kekse backen, Kerzen anziinden,... Jetzt darfst du dich als hibsches klei-
nes Engerl verkleiden (viele Chiffontiichern und ev. Kluppen bereitstellen).

B Laufspiel: Schneeflockenspiel
Kinder sind die Schneeflocken und laufen und springen durch den Turnsaal. Ein Kind oder Mutter-Kind-Paar ist Fanger. Wer
gefangen ist, wird auch zum Fanger.

HAUPTTEIL: STATIONENBETRIEB (DIE KINDER KONNEN FREI AUF DEN STATIONEN TURNEN):

Il Station 1: Briefe ans Christkind

Die Engerl holen die Briefe ab, die die Kinder ans Christkind geschrieben haben und werfen sie in den
Christkindl-Postkasten (Kastenteile werden quer aufgestellt und eine Matte darlbergelegt oder 2 Banke
mit ca. 50cm Abstand nebeneinander aufstellen und Matten dartber legen.) Die Briefe (kleine Gegen-
stande, z.B. Bohnensackchen, kleine Bélle, usw...) werden krabbelnd oder mit dem Rollbrett hervorgeholt
und anschlielend in den Briefkasten (z.B. eine Schachtel oder Kibel, der auf der Sprossenwand hangt,
hineingelegt).

H Station 2: Himmelsleiter
Die Engerl klettern Uber die Himmelsleiter hinauf und schauen durch das Fernrohr, ob sie brave Kinder sehen (eine Leiter
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oder eine Band wird auf die Gitterleiter oder Sprossenwand gehadngt. Daneben steht ein Kasten. Durch
Fernrohre, z.B. Papprollen oder Teppichrollen schauen.

B Sstation 3: Schlittenfahren
Wenn es schneit, freuen sich auch die Engerl und fahren gerne mit dem Schlitten (Partneriibung: ein Kind sitzt auf einer
Teppichfliese und lasst sich an einem Seil von Mama/Papa oder einem anderen Kind ziehen).

Il Station 4: Engerl helfen beim Anziinden der Adventkranzkerzen
4 Teppichrohren werden aufgestellt. Gymnastikballe werden mit zwei Kochloffeln auf die Rohren gelegt.

[l Station 5: Engerl helfen beim Kekse backen

Eine umgedrehte Bank wird auf einem Sprungbrett aufgelegt — wie eine Wippe. Die Kinder balan-
cieren von einer Seite mit einem Backblech voll Keksen und bringen es zur anderen Seite in den
Backofen. Das Backblech kdnnte ein Karton sein, auf dem Schwamme oder Bohnensdckchen liegen.

B Station 6: Schneeengerl legen
Partneribung: Ein Kind legt sich auf den Riicken. Das andere Kind legt mit Wattebduschchen den Um-
riss des liegenden Kindes aus.

Hl Station 7: Himmelsbett
Wenn die Engerl von der Arbeit miide sind, rasten sie sich im Himmelbett ein
wenig aus (Matte auf Balle legen und mit vier weiteren Matten fixieren).

B Station 8: Himmelsrutsche

Die Engerl rutschen tber die Himmelsrutsche auf die Erde und nehmen einen Sack voll Geschenke mit (2
Langbéanke sind auf der Sprossenwand aufgehangt, mehrere Matten oder dicke Weichmatte werden dartber
gelegt, Jutesack mit Kleinmaterialien befllt).

B Station 9: Engerl helfen den Eltern beim Christbaum schmiicken
3 Seile werden an den Ringen befestigt und am Boden dreieckférmig festgeklebt. Die
Kinder durfen bunte Chiffontliicher mit Kluppen an den Seilen befestigen.
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SCHLUSS:

Zum Abschluss wollen wir es kraftig schneien lassen. Viele Wattebauschchen auf das Schwung-
tuch legen. Alle Kinder ergreifen das Schwungtuch und schitteln es kraftig, sodass die Schnee-
flocken tanzen.

Das vollstandige Skriptum mit weiteren Stundenbildern zum Jahreskreis mit vielen Fotos, Bildern und Skizzen wird den
Teilnehmerinnen auf Wunsch nach dem Arbeitskreis per Mail zugesendet.

LITERATUR

,Sternstunden im Kinderturnen®, Bierégel/Hemming, Okotopia Verlag.

,Sternstunden im Erlebnisturnen®, Bierdgel/Hemming, Okotopia Verlag.

,Mut tut gut” — Kartchenbox; Sophia Steidl-Bolzano.

,Bewegungsspiele firr eine gesunde Entwicklung”, Constanze Griiger, Okotopia Verlag.
L,Wir schaukeln, bauen, balancieren”, Susanne Baur, Okotopia Verlag.

,Handbuch der Bewegungserziehung”, Renate Zimmer, Herder Verlag.
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