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Liebe Kongressteilnehmerlnnen,
liebe Leserlnnen,

dieses E-Book beinhaltet den Kongressbericht zum 1. Kinder gesund bewegen-Kongress im April 2016. Er enthélt die Unter-
lagen, die uns von den 25 Referentinnen zur Verfligung gestellt wurden. Der Kinder gesund bewegen-Kongress wird von
der ,Fit Sport Austria GmbH" in Zusammenarbeit mit den Koordinatorinnen der drei Breitensportverbénde ASKO, ASVO
und SPORTUNION organisiert und durchgefiihrt. Der kleinere Ableger des groBen ,Fit fiir Osterreich*-Kongresses wurde
als Unterstiitzung der bundesweiten Initiative Kinder gesund bewegen, die seit 2009 sehr erfolgreich in Osterreichs Kinder-
garten und Volksschulen umgesetzt wird, ins Leben gerufen.

Die Zusammenstellung dieses Berichtes ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden
Vortragenden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fiir diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei
waren, sollen die Darstellungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie lhre am Kinder gesund bewegen-Kongress ge-
machten Erfahrungen weitergeben wollen. Fiir Leserlnnen, die nicht in den Arbeitsgruppen dabei waren, bietet der Bericht
einen guten Uberblick tber die Vielzahl der Mdglichkeiten, Bewegung freudvoll und mit vielfaltigem Nutzen fiir die Ge-
sundheit zu vermitteln, und motiviert vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas Neues auszuprobieren oder sich mit
einem Thema naher zu beschéaftigen. Damit diese ndhere Beschaftigung moglich wird, haben die Referentinnen Angaben zu
weiterflihrender Literatur gemacht oder entsprechende Internettipps angefihrt.

Der umweltékonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchfiihrung unserer Veranstaltungen als ,GREEN
MEETINGS* haben uns auch bezliglich 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 Méglichkeit,
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 Lektlre dieses Kongressberichtes.

Wir wiinschen lhnen auch weiterhin viel Erfolg bei Ihnrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und
Sport und hoffen, Sie kénnen aus den Inhalten des 1. Kinder gesund bewegen-Kongresses viel Neues mitnehmen!

Mit sportlichen GriiBen

Mag. Werner Quasnicka |
Geschaftsfuhrer Fit Sport Austria ASKO ~ %SV!,
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Kinder gesund bewegen

Angesichts der vielfaltigen negativen Gesundheitsfolgen von Bewegungsmangel fordert die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) dazu auf, korperlicher Aktivitat als Mittel der Gesundheitsforderung und Krankheitspravention auf nationaler Ebene
mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Die Unterzeichner der Charta dokumentieren ihren Willen, in ihrem Einflussbereich
verstarkt fir Bewegung und die Férderung eines gesunden Lebensstils aktiv einzutreten.

1

Korperliche Aktivitat ist ein biologisches Grundbeddirfnis des Menschen und beeinflusst maBgeblich die Lebensqualitat.
Der angeborene Bewegungsdrang unserer Kinder istin jedem Alter mit geeigneten Mitteln zu férdern und zu unterstitzen.

. Korperliche Aktivitat ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeterminanten. RegelmaBige Bewegung unterstitzt und fordert

die Gesundheit, wirkt praventiv gegen gesundheitliche Risikofaktoren und fordert einen aktiven Lebensstil.
Kinder sollen Bewegung und Sport immer positiv erleben kénnen. SpaB und Freude sind die wichtigsten Determinanten
fur die Motivation zu lebenslanger korperlicher Aktivitat.

. Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und Alltag) die Mdglichkeit zu regelmaBiger Bewegung

haben.
Kinder brauchen besonderes Verstandnis, um ihre spontanen und individuellen Bewegungsbedurfnisse ausleben zu
kénnen.

. Die Forderung korperlicher Aktivtat muss in allen Politikfeldern (Bildung, Arbeit, Forschung, Verkehr, etc.) als Aufgabe

wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und MaBnahmen sind auf Bewegungsfreundlichkeit zu prifen.
Kinder brauchen Zeit und Raum fir Bewegung. Die Bericksichtigung dieser Bedurfnisse bei baulichen MaBnahmen
gehort ebenso dazu wie eine Verkehrsplanung, die Kindern gefahrlose Mobilitat ermdglicht.

. Nachhaltiges Wohlbefinden des Menschen setzt aktive, selbstverantwortliche Entscheidungen zur Bewegung voraus:

RegelmaBige korperliche Aktivitat ist als biologische Notwendigkeit in der Bevélkerung zu verankern und Aufklarung
sowie Erziehung zur aktiven Bewegung zu fordern.

Vor allem Eltern, Kleinkindpadagoglnnen und Lehrerlnnen missen umfassend unterstitzt werden, um regelmaBige
Bewegung als unbestrittene Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist in den padagogischen Ausbildungen
besonders zu betonen. Kinder gesund bewegen!
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NeuroMotorik — Bewegung macht schlau

Wenn wir an Bewegung und die Auswirkungen auf unsere Gesundheit denken, denken wir sofort an unseren Stoffwechsel,
unser Herz-Kreislaufsystem und unsere Muskeln. Wir wissen, dass uns Bewegung vor Ubergewicht schiitzt, unser Herz
starkt und uns vor Krankheiten bewahren kann. Dieses Wissen konnte dank groBer Gesundheitskampagnen in den Kopfen
der Bevolkerung verankert werden.

Seit einigen Jahren allerdings arbeitet die Wissenschaft gezielt daran, herauszufinden, wie sich Bewegung und korperliche
Aktivitat auf unsere Gehirnentwicklung und unser Denken auswirkt und hat Erstaunliches entdeckt.

,Nichts ist im Geist, was nicht zuvor in den Sinnen war*
(John Locke)

Bewegtes Lernen ist kein Begriff der Neuzeit. Schon lange wissen Padagogen, dass Kinder leichter lernen, wenn sie den
Lernstoff mit allen Sinnen erfahren und begreifen kénnen. Durch diesen ganzheitlichen Ansatz werden verschiedenste
Sinneskanale angesprochen und genutzt. So gelingt Lernen besser, nachhaltiger und auf verschiedenen Ebenen.

Was aber geschieht in unserem Gehirn, wenn wir uns bewegen? Geschieht denn Uberhaupt etwas? Und wenn ja, wie kann
korperliche Aktivitat einen Einfluss auf unsere Nervenzellen im Gehirn haben? Diese Fragen stellen sich Wissenschaftler seit
einigen Jahren vermehrt und versuchen, diesen Zusammenhangen auf den Grund zu gehen.

Beginnen wir dazu im Jahre 1998. In diesem Jahr geschah etwas sehr Interessantes und geradezu Bahnbrechendes. Bis
1998 ging die Wissenschaft davon aus, dass die Anzahl von Gehirnzellen bei der Geburt eines Kindes fest angelegt ist und
nach Ablauf der Jugendjahre keine neuen Zellen mehr nachreifen und entstehen. Man ging davon aus, dass mit zunehmen-
dem Alter die aktive Gehirnmasse immer geringer wird und der Mensch somit dem Altersverfall ausgeliefert ist.
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Als in den neunziger Jahren durch Zufall entdeckt wurde, dass in adulten Gehirnen Nervenzellen nachwachsen und sogar
neu entstehen (=adulte Neurogenese), behielt man diese Erkenntnis vorlaufig fir sich. Zu sehr widersprach sie doch dem
vorherrschenden Wissen und konnte somit nur falsch sein.

Heute wissen wir, dass ein ganzes Menschenleben lang neue Nervenzellen im Gehirn und im Korper geboren werden. Im
sogenannten Hippocampus reifen und entstehen neue Neuronen und werden bei Bedarf aktiviert. Wird ein Neuron dann in
weiterer Folge gebraucht und genutzt, kann es sich vernetzen und Synapsen bilden. Es wird in das bestehende Netzwerk
eingebaut und integriert. Neue Reize und Impulse, um diese Vernetzung zu forcieren, kdnnen sein: Unbekannte Sprachen,
ein Musikinstrument erlernen, neue Sportarten und Bewegungsformen, herausfordernde Tanze, Tennis mit der anderen
Hand oder Jonglieren lernen. Alles, was unseren Korper und unseren Geist fordert, unterstitzt unsere Gehirnzellen bei der
Vernetzung. Im Vorschulalter etwa begiinstigen koordinative Beanspruchungen den Erhalt von im Uberschuss vorhandenen
Gehirnneuronen und férdern Synapsenbildung (Hollmann, Strider; 2004).

Wir kénnen somit aktiv am Aufbau unserer Gehirnmasse partizipieren und dafiir sorgen, dass wir, fir das Alter gerlstet,
genug Reserven anlegen und erhalten. Ubrigens: Gelingt es unserer neugeborenen Nervenzelle nicht, sich zu vernetzen,
stirbt sie wieder!

Was geschieht denn nun aber in unseren Gehirnen, wenn wir uns bewegen? Wir wissen, dass die Durchblutung, die Sauer-
stoffversorgung und der Stoffwechsel besser funktionieren, wenn wir aktiv sind — nicht nur in der Muskulatur, sondern auch
im Gehirn. Wahrend der Bewegung und auch noch lange danach erscheinen die Nervenzellen aktiviert und optimal versorgt.
Hollmann etal konnten in Untersuchungen an &lteren, méannlichen Personen nachweisen, dass bei regelméBigem (jahre-
langen), moderatem Ausdauertraining die Gehirn- und Gedachtnisleistung signifikant besser war als bei inaktiven Personen
(Hollmann, Strider; 2004). Zwei- bis dreimaliges wochentliches Spazierengehen von 45 Minuten ist diesbeziiglich schon
hochst relevant.

Eine weitere, bahnbrechende Erkenntnis den Gehirnstoffwechsel betreffend wurde ebenfalls in den goer Jahren des letz-
ten Jahrtausends gemacht: man entdeckte das Protein BDNF. BDNF steht fir Brain-Derived-Neurotrophic-Factor, und es
gehort zu der Gruppe der Neurotrophine. Diese Proteine haben die Aufgabe, die neuronalen Schaltkreise — die Infrastruktur
sozusagen — aufrecht zu erhalten. Deshalb hat es den Beinamen Wunderdiinger der Nervenzellen* erhalten. Wann immer
BDNF ausgeschttet wird, sprieBen und wachsen unsere Nerven- und Gehirnzellen besonders gut.

Das erstaunliche an BDNF ist die Tatsache, dass die Ausschittung dieses Proteins an die Herzfrequenz gekoppelt ist.
In der Praxis heiBt das, wann immer wir korperlich aktiv sind und unsere Herzfrequenz steigt, BDNF in den Muskeln und
im Gehirn ausgeschuttet wird und dort die Vernetzung und die Bahnenbildung unterstitzt und erleichtert — eben wie ein
Dinger fungiert.

Deutsche Forscher stellten 2007 bei einer Studie fest, dass Personen nach sportlicher Betatigung Vokabeln um 20 Prozent
schneller lernen als vorher und dass ein direkter Zusammenhand zwischen dem BDNF-Spiegel und der Geschwindig-
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keit des Lernens besteht (Ratey, 2009). Pilotprojekte an Schulen, in denen vor dem Unterricht eine Stunde Bewegung
gemacht wird, bzw. Ergometerfahrrader in den Klassenrdumen den Schilern zur Verfligung stehen, bringen erstaun-
liche Ergebnisse hervor — Notendurchschnitte steigen, die Schiler sind insgesamt aufmerksamer und ausgegliche-
ner, es herrscht weniger Unruhe und Aggression im Klassenraum (Schulexperiment ,Die Stunde Null* nachzulesen in
,Superfaktor Bewegung®).

Die Entdeckung des Meistermolekiils des Lernens ,BDNF* und die Tatsache, dass dieses Protein vermehrt ausgeschuttet
wird, wenn wir uns bewegen, ist revolutionér, denn dadurch konnte zum ersten Mal das entscheidende biologische Binde-
glied zwischen Gedanken, Emotionen und Bewegung nachgewiesen werden.

Zusammenfassend konnen wir feststellen, dass Gehirnzellen ein Leben lang nachwachsen und das Bestreben haben, sich
zu verknlipfen und zu binden. Durch unsere eigenen Aktivitaten und Tatigkeiten kdnnen wir diesen Prozess unterstiitzen. Be-
wegung und koordinative Beanspruchungen férdern nicht nur die Durchblutung und die Sauerstoffaufnahme des Gehirns,
sondern tragen auch wesentlich zur Vernetzung und zum Erhalt unserer aktiven Gehirnmasse bei. Darliber hinaus schittet
der Korper bei Bewegung das Protein BDNF aus, welches die Funktion der Neuronen unterstitzt, ihr Wachstum fordert, die
Vernetzung forciert und sie gegen den natlrlichen Prozess des Zelltodes schitzt.

Wie sinnlos und unzeitgemaB erscheint es in Anbetracht dieses Wissens, dass Kinder in der Schule sitzend lernen sollen?
Wieso wundert es uns, dass Aufmerksamkeitssyndrome, Hyperaktivitdten und Lernschwachen zunehmen, wenn wir nicht
adaquat auf die Bedlrfnisse des Korpers eingehen?

Das groBe Bestreben der letzten Jahre, die Bewegung in die Schulen und Kindergarten zuriick zu bringen (bewegte Schu-
le, bewegter Kindergarten, Sportkindergarten, Sportschwerpunktschulen, gesunde Schulen, Lernen mit allen Sinnen o),
erfahrt einen neuerlichen Aufschwung und endgliltige wissenschaftliche Untermauerung durch diese neuen Erkenntnisse.
Uberall dort wo Kinder lernen, leben und erfahren, muss die Bewegung ein fixer Bestandteil sein und in diesen Prozess
integriert werden.

Die biologische Aufmerksamkeitsspanne von Kindern im Volksschulalter liegt bei etwa 15—20 Minuten (alters- und typ-
abhangig). Spatestens danach missen Kinder die Méglichkeit haben, sich bewegen zu diirfen, um entstandene kérperliche
Spannungen abbauen zu kénnen und fir eine optimale Sauerstoff- und Stoffwechselversorgung des Gehirns und der Mus-
keln sorgen zu kénnen. Die kurze bewegte Pause im Unterricht oder wéhrend des Lernens/Aufgabe-machen daheim, ist un-
erlasslich, um den Kindern diese Méglichkeit zu geben. Die dabei angebotenen Ubungen reichen von kurzen koordinativen
Einheiten Uber Rhythmusspiele bis hin zu Treppenlauf oder Rangelspielen. Die Literatur bietet uns heute gliicklicherweise
ein breites Angebot an Ubungssammlungen und Spielen, um den Unterricht/die Lernzeit und die darin enthaltenen Bewe-
gungspausen sinnvoll zu gestalten (siehe dazu auch die Literaturliste).
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Weiters soll beim Lernen in der Schule, aber auch zu Hause, darauf geachtet werden, dass Kinder den Platz und die Position
wechseln dirfen. Alternative Sitzgelegenheiten (Pezziballe, Wackelkissen etc.) haben in viele Schulen schon Einzug gehal-
ten und werden von den Kindern gerne angenommen. Wechselnde Sitz- und Arbeitspositionen sollten angeboten werden
(Bodenarbeitsflache, Stehtische, Sessel umdrehen, etc.), denn auch diese erleichtern den Kindern das Halten der Aufmerk-
samkeit und bringen niitzliche Bewegung in den Unterricht/in die Lernzeit.

Je geschickter der Lernstoff mit Bewegung kombiniert wird, desto wertvoller ist die Lernzeit fir die Kinder, und umso nach-
haltiger kann das Gelernte aufgenommen, verarbeitet und gespeichert werden.

Lernen mit allen Sinnen heiBt auch Lernen mit dem ganzen Korper.

Die Ausbildung der sogenannten Nahsinne (Gleichgewicht, Propriozeptoren, Tiefensinne) bildet in der kindlichen Entwick-
lung die Basis unseres Seins und muss friihzeitig und umfassend geschult werden. Vielleicht hat sich der Eine oder die
Andere schon einmal gefragt, warum Kinder fir ihr Leben gerne und stundenlang schaukeln? Dieser innere Antrieb und die
Faszination fir diese Bewegungsform wird vom Gehirn gesteuert, denn diese Reize sind (unter anderem) lebensnotwendig
zur Ausbildung eines funktionierenden Sinnessystems. Das Gleichgewicht wird als die Grundlage allen weiteren Lernens
bezeichnet und ist von seinem Stellenwert her mit keinem anderen Sinnessystem zu vergleichen. In unserem Gehirn sind
etwa die Halfte aller Nervenzellen (!)
direkt oder indirekt mit dem Auf-
rechthalten des Gleichgewichtes
beauftragt. Hier wird deutlich, was
fir einen enormen Stellenwert die
Balance fir unser alltagliches Le-
ben hat.

Fehlt diese stabile und sichere Basis
eines gut ausgebildeten Vestibular- |
systems, kann dies nachfolgende
negative Auswirkungen auf etliche
weitere Entwicklungsbereiche ha-
ben.

Zur Veranschaulichung dazu kann
unsere Entwicklung bildhaft in der
Form eines Baumes dargestellt wer-
den, dem sogenannten ,Wahrneh-
mungsentwicklungsbaum®:

© Mag. Mariella Bodingbauer / www.neuromotorik.at
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In der Abbildung ist ersichtlich, dass die Nahsinne die Wurzeln bilden und somit das Fundament sind. Einem Baum gleich,
kann die Entwicklung von Stamm und Krone nur dann stark, kraftig und gesund erfolgen, wenn das Wurzelsystem optimal
ausgebildet und verankert ist. Genahrt wird unsere Entwicklung von auBen durch Liebe, Akzeptanz, Verbundenheit und
Freiheit und von innen durch den Bewegungsdrang, die Neugierde, die Emotionen und den Spieltrieb — alles angeborene
Eigenschaften, die uns antreiben und motivieren, vorwarts zu kommen. In dieser ersten und wichtigen Phase geht es um das
Fihlen und das Spiren des Kérpers — Haut, Gleichgewicht, Schwerkraft, Tiefensinn.

Babys und Kinder in dieser Phase erproben sich und ihren Korper in allen erdenklichen Facetten und Auspragungen und
entwickeln einen ungeheuerlichen Ehrgeiz, um an ihr Ziel zu kommen (sich umdrehen, robben, krabbeln, stehen, gehen ...).
Auf Basis eines starken Wurzelsystems wachst nach und nach ein fester und kraftiger Stamm, mit seiner Krone. Der Stamm
symbolisiert unsere Fernsinne: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tasten. Je mehr Reizen der Stamm ausgesetzt ist, desto
stabiler wird er und desto besser ist er in der Lage, das Blatterdach mit Nahrstoffen zu versorgen. Die Baumkrone entwickelt
sich letztendlich vergleichbar mit unseren kognitiven und geistigen Fertigkeiten. Alles, was uns als Personlichkeit ausmacht,
mit all unseren Eigenschaften, unserem Wissen und unseren Vorlieben, ist in der Baumkrone angesiedelt und wird durch
die Wurzeln und den Stamm genahrt.

Auf Basis dieser Abbildung wird sehr schnell klar, wo in den ersten Baby- und Kinderjahren gezielt mit der Forderung
angesetzt werden muss. Eine breite basismotorisch-polysportive Bewegungserfahrung ist unerlasslich fir die weitere Ent-
wicklung unserer Kinder — nicht nur der kérperlichen (wie lange angenommen), sondern auch der geistigen. Defizite an
den Wurzeln kdnnen sich in weiterer Folge bis hinauf auf das Blatterdach und somit auf unsere kognitiven Fahigkeiten und
Fertigkeiten auswirken. Die Zunahme an Aufmerksamkeitsdefizitsyndromen und Lernschwachen bei Kindern lassen sich so
(unter anderem) auf die fehlende Bewegung und Korpererfahrung zurtickfihren und miissen dort auch ihren Behandlungs-
ansatz finden. In der Arbeit mit hyperaktiven oder legasthenen Kindern kann immer wieder beobachtet werden, wie positiv
sich die Bewegung auf diese Kinder auswirkt und dass sich durch ein Bewegungsprogramm tatséchlich kognitiv, geistige
Probleme erleichtern lassen. Je weiter unter angesetzt wird, desto besser und zielfihrender:

schaukeln, drehen, rutschen, rollen, robben, kriechen, krabbeln, klettern, hangeln ... sind fundamentale Bewegungserfah-
rungen, welche unser basales Nervensystem stimulieren und trainieren. Durch diese Aktivierung der Nahsinne wird Arbeit
an der fundamentalen Basis geleistet, und das kommt in weiterer Folge wieder indirekt unseren hoheren Fahigkeiten wie
Schreiben, Lesen und Rechnen zugute.

Auf der anderen Seite wird klar, dass falsche und einseitige Frihférderung nicht zweckdienlich ist und sogar kontraproduktiv
sein kann. Die Forderung von Kleinkindern sollte in allen Aspekten die Bewegung berlcksichtigen: Hiipf- und Klatschspiele
zur musikalischen Frihforderung, Kérpererfahrungs- und Bewegungsspiele zur bildnerischen Friiherziehung und bewegtes,
sinnreiches und korperbetontes Lernen zur multilingualen Frihférderung seien hier nur exemplarisch genannt. Der Anspruch
an alle Krabbelgruppen, Kindertagesstatten, Kindergarten und Horte, aber auch das eigene Heim sollte der sein, den Kin-
dern immer und zu jeder Zeit Zugang zu Bewegungsmaglichkeiten zu erméglichen. Da sich Kinder entwicklungsrelevante
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Reize selbst suchen und holen, muss das entsprechende Angebot vorhanden sein. Die Bewegungsraume der Kindergarten
sollten gedffnet sein und den Kindern mit unterschiedlichsten Materialien wie Schaukeln, Seilen, Rutschen, Matte, Leitern,
labilen Unterlagen, Balanciermdglichkeiten etc. zur Verfiigung stehen. Dariber hinaus ist eine tagliche Bewegungseinheit
unerlésslich und sollte sowohl in den Kindergartenalltag als auch in den Schulalltag eingeplant werden.

,Bewegung ist ein Grundbedlirfnis von Kindern und muss als solches in das alltdgliche Leben integriert werden.”

Fir die Freizeitgestaltung unserer Kinder bedeuten dieses Wissen und diese Erkenntnisse unsere Entwicklung betreffend,
dass der Fokus nochmals verstarkt auf die kérperliche Aktivitat gelegt werden muss. Es ist absolut kontraproduktiv und
entwicklungshemmend, Kinder in ihren Bewegungsmaoglichkeiten einzuschréanken. Schon Babys verkniipfen zu enge, und
bei jeder Strampelbewegung zwickende Kleidung negativ mit Bewegung. Stundenlanges Stillliegen in Transportschalen o.a.
verwehrt dem Kind wichtige Bewegungsfreiheiten, und Babyschuhe hindern es daran, wichtige propriozeptive Reize der
FuBsohle adaquat zu verarbeiten. In weiterer Folge sollte den Kindern die Freiheit gegeben werden, sich selbst zu erfahren
und zu erproben. Erst wenn der Koper bereit ist zu krabbeln oder zu gehen und das Muskel- und Sinnessystem derart aus-
gebildet ist, wird das Kind diesen nachsten Entwicklungsschritt machen. Ubertriebene Hilfe und Férderung von Seiten der
Eltern oder der Bezugspersonen in Form von standiger Hilfestellung beim Stehen/ Gehen sind kontraproduktiv und u.U.

entwicklungshemmend. Jedes Kind hat sein eigenes Tempo und seinen eigenen Ablauf und sollte nicht daran gemessen
werden, wie gut oder wie schnell das jiingere Nachbarskind schon laufen kann.

Ist ein Kleinkind erst mal mobil, gibt es kaum etwas, dass es bremsen kann. Die Faszination fir unterschiedliche Bewe-
gungsformen und Untergriinde, fir Geschwindigkeiten, Beschleunigungen und Drehbewegungen ist angeboren und ent-
wicklungsrelevant. Die Kinder trainieren dadurch ihre Sinnessysteme, die Muskulatur und das Nervensystem. Nach und nach
muss dem Kind eine breite Bewegungserfahrung erméglicht werden. Eltern-Kind-Turnen und Kleinkindturnen bieten hier
eine optimale Mdglichkeit dazu, wenn das Angebot der Stunden so breit wie nur irgend moglich gestaltet wird: Bewegungs-
baustellen, Gleichgewichtsstationen, Schaukelmdglichkeiten, Hiipf-, Sprung- und Kletterangebote gehdren in jede Klein-
kind-Turnstunde. Dabei ist wiederum darauf zu achten, dass jedes Kind sein eigenes Tempo hat und nicht gezwungen oder
forciert werden soll, dem Kind aber auf der anderen Seite nicht jede Herausforderung abgenommen werden darf. Kinder
wollen und missen sich ausprobieren, denn sie erfahren sich dadurch selbst und lernen sich und eigene Grenzen kennen.
In weiterer Folge ist von einer zu frithen Spezialisierung abzuraten. Kinder zu frih in eine spezifische Sportart zu dréngen,
ist wiederum kontraproduktiv, denn meist einseitig. Eltern, Ubungsleiter, Trainer, Padagogen etc. miissen gewahrleisten, dass
die Basisentwicklung bis weit ins Kindesalter hinein im Mittelpunkt steht und in keiner Sportart fehlen darf. Der polysportive
Ansatz ist hier erstrebenswert und unerlésslich fir die gesunde Entwicklung: FuBballspieler sollten turnen, Turner sollten
ballspielen, Schwimmer sollten klettern. Das Hauptaugenmerk muss im Kindes-Jugendalter auf einer breiten, koordinativ
abwechslungsreichen Kérpererziehung liegen. Dieser Denkansatz sollte in jedem Verein Uberdacht werden und daraufhin
das jeweilige Bewegungsangebot fir die Kinder analysiert werden.
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Nach all den theoretischen Hintergriinden, wissenschaftlichen Erkenntnissen und Uberlegungen kann abschlieBend festge-
stellt werden: Bewegung macht tatséchlich schlau!

Nicht nur unser Kérper, sondern auch unser Geist und unser Gehirn profitieren von Bewegung. Es liegt in unserer Hand,
was wir personlich daraus machen, bzw. an den Eltern, Erziehern, Politikern, Trainern etc., welche Entwicklungsméglichkeiten
unsere Kinder und Jugendlichen bekommen.

e
o0 ¥ Ich lade alle Interessierten auf meine Homepage www.neuromotorik.at ein
NeuroMotorik i} pag . .
Bswaing miachi schioy und stehe fir Fragen und Anregungen unter info@neuromotorik.at zur Verfligung.
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Koordinationstibungen und Jonglierspiele mit Tiichern und Bdllen

Grundsétzliches

Bewegungskompetenzen sind in jungen Jahren natirlicherweise vorhanden. Sie zu entfalten und zu entwickeln, ist von
groBer Bedeutung. Ahnlich dem Erlernen eines Musikinstruments, das die Fahigkeit vermittelt, in vielen Lebenslagen be-
reichernd zu wirken, so ist die Freude an der Bewegung eine Quelle der Vitalitat. Ausreichende korperliche Betatigung ist
(ebenso wie gesunde Erndhrung) eine Voraussetzung fur korperliches Wohlbefinden und Gesundheit. Ebenso ist bekannt,
dass auch mentale Entlastung (Stressabbau) ein wichtiges Element von sportlicher Betatigung sein kann.

Bewegung und Sport in Kindergarten und Schulen
Wie kann man Kindern auch auBerhalb des Sportunterrichts Gelegenheit zur kérperlichen Betatigung anbieten?
Welche Spiele und Sportarten sind geeignet, das soziale Verhalten zu fordern?

Antworten aus der Sicht der Jonglierpadagogik

Jonglieren produziert in der Regel keine Verliererlnnen, kann fast Uberall durchgefiihrt werden und ist fur alle Niveaus
attraktiv. Der Aufbau der Ubungen ist kleinstufig, so sind standig fiir jede und jeden die entsprechenden Herausforderungen
gegeben. Die Ubungsvielfalt ist enorm, und neben Einzeliibungen gibt es viele Formen der Ubungen und Spiele, die zu zweit
oder in der Gruppe durchgefiihrt werden kdnnen. Und vor allem ist das Fehler-machen nicht nur erlaubt, sondern eine Vor-
aussetzung flr den Fortschritt. Durch das Erlernen der Jonglierkunst wird eine positive Fehlerkultur erlebt!

Im Kindergarten und in den ersten Volksschulklassen sind in erster Linie Koordinationsibungen mit Jongliertichern von
Bedeutung. Dabei werden nicht nur Uberkreuzbewegungen (die liegende Acht), sondern Augen-Handkoordination, Balance
und allgemeine Geschicklichkeit, spielerisch trainiert. Jonglieren in Kindergarten und Volksschulen ist ein wichtiger Beitrag,
um die Lust an der Bewegung zu férdern und sollte nicht auf den Bereich Turnen und Sport reduziert werden. Gerade wenn
die Konzentration im Unterricht abnimmt, kann eine kurze Jonglierpause miide Geister wieder munter machen!
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UBUNGEN MIT JONGLIERTUCHER

Ein Tuch/alle Ubungen mit beiden Handen

Vorbereitung: Das Tuch wird mittig gegriffen. Dabei ist es nicht wichtig, wo genau man das Tuch zu fassen bekommt, solange
man nicht das Tuch an einem Zipfel erwischt. Die Handhaltung beim Jonglieren mit Tuchern ist generell so, dass der Hand-
ricken nach oben weist.

Das Werfen*
Das Tuch wird im Gegensatz zu allen anderen Requisiten, wie Bélle, Keulen, Ringe etc,, nicht geworfen, sondern mit der Hand
moglichst weit nach oben gezogen.
Wichtig: Das Loslassen erfolgt mit einer Aufwértsbewegung aus dem Handgelenk!

Das ,Krallen®
Das Fangen eines Objektes von oben wird beim Jonglieren ,Krallen* genannt.

Saule mit einem Tuch
Das Tuch wird moglichst hoch geworfen (senkrecht hochgezogen) und von oben wieder gefangen.

Séule mit einem Tuch, spat gefangen
Das Tuch wird mdglichst hoch geworfen (senkrecht hochgezogen) und erst kurz vor dem Boden von oben wieder gefangen.

Tuch mit FuB fangen
Das fallende Tuch wird mit dem FuB aufgefangen. Kurze Balance auf einem Bein.

Uberkreuz nach hinten werfen
Das Tuch wird von der rechten Hand Uber die linke Schulter nach hinten geworfen. Mit dem linken Unterschenkel oder der
Ferse wird das Tuch dann aufgefangen. Neben der Balance ist auch schon sehr viel Koordinationsvermégen gefragt.

Die ,Kaskade-Acht"
Das Tuch wird immer von unten schrdg nach oben, dann nach auBen und wieder nach unten gefiihrt. Das Tuch beschreibt
die Bahn einer liegenden Acht, die sich in einer vertikalen Ebene (Wandebene) befindet (Kaskade-Acht).

Die ,Kaskade-Acht* mit zwei Handen

Wir halten ein Tuch vor die Brust. Die zweite Hand kommt von oben und schwingt das Tuch in einer kreisférmigen Bahn
nach auBen, um es bei der Endposition vor der Brust in die erste Hand zu tibergeben, die nun die gleiche Bewegung auf der
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anderen Seite vollfihrt. Jetzt ziehen wir das Tuch in einer Achterschleife vor uns durch die Luft, wobei immer auf Hohe der
Brust der Wechsel von einer Hand in die andere erfolgt.

Die ,Kaskade-Acht* mit zwei Handen Uberkreuz
Um die Ubung komplexer zu machen, kann auch die rechte Hand den linken Kreis und die linke den rechten Kreis schwingen.

Ein Tuch jonglieren
Wir ziehen das Tuch schrég von unten nach oben, lassen es los, und die andere Hand krallt das Tuch beim Fallen. Nach dem
Fangen zieht die Hand das Tuch nach unten und dann nach innen, um die néchste schrage Wurfbewegung zu beginnen. Nun
wird ein Tuch jongliert. Dabei ist zu beachten, dass das Tuch in der Wandebene verbleibt.

Ein Tuch jonglieren und klatschen
Rechts wirft — klatschen — links fangt, links wirft — klatschen — rechts fangt.

Zwei Tiicher
Vorbereitung: Bei diesen Ubungen verwenden wir unterschiedlich gefarbte Ticher. Die Farben helfen uns, das Muster zu
verstehen und Fehler in der Motorik zu begreifen.

Zwei Tucher werfen — langsam
Zuerst wahlt man ein Tuch, mit dem man immer die Ubung beginnt. Dann wirft man die Ticher schén lberkreuz weg, ohne sie
jedoch zu fangen. Dabei achtet man auf die richtige Wurfhéhe und sagt laut die Tuchfarben beim Abwurf. Da man immer mit der
selben Farbe beginnt und die Tucher tUberkreuz geworfen werden, beginnt mal die eine, dann die andere Hand mit dem Abwurf.

Zwei Ticher werfen — schnell
Das zweite Tuch wird abgeworfen, sobald das erste am hochsten Punkt seiner Bahn angelangt ist.

Zwei Tucher jonglieren mit Partnerln
Person A steht Person B gegenuber. A wirft und B fangt die geworfenen Ticher am hdchsten Punkt und halt sie dort, bis
A sie aus Bs Handen nimmt. A sagt sowohl beim Abwurf als auch beim ,Fangen* die Farbe des jeweiligen Tuches. Dadurch
wird der motorische Ablauf nach Belieben verlangsamt, und es kann ganz langsam gelbt werden.
Schrag werfen! Die Hand, welche als zweite wirft, fangt als erste.

Zwei Tucher jonglieren

Die Hand, welche als zweite wirft, muss als erste fangen! Sowohl beim Abwurf als auch beim Fangen werden die Tuchfarben
genannt. Wurfrhythmus ist gleich Fangrhythmus. Mantra: Werfen — werfen — fangen — fangen.
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Zwei Tucher aus einer Hand
Um mit drei Tlchern zu jonglieren, muss man mit zwei in einer Hand beginnen. Damit der Abwurf klappt, kann man wie folgt
vorgehen. Das eine Tuch wird nur mit Ring- und kleinem Finger in der Handflache gehalten. Daumen, Zeige- und Mittelfinger
halten nun das andere Tuch. Letzteres wird als erstes geworfen.

Drei Tiicher (Kaskade)

Drei Ticher abwerfen
Zuerst werden wieder die Tlcher nur geworfen, ohne zu fangen. Man kann ganz langsam beginnen und achtet dabei auf die
konstante Wurfhéhe. Man beschleunigt die Abwurfgeschwindigkeit, bis wieder der Zeitpunkt des Abwurfs mit dem Erreichen
des héchsten Punktes des vorangegangenen Tuchs Ubereinstimmt. Auch mit der nicht-dominanten Hand beginnen!

Drei Tucher zu zweit jonglieren
Zwei Personen stehen Schulter an Schulter. Es werden nun gemeinsam drei Ticher jongliert.
Dazu werden die ,AuBenhande” verwendet, die ,Jnnenhande” lasst man am besten hinter dem Rucken.
Hinweis: Das Jongliermuster ist breiter als bei der Solojonglage! Den Rhythmus laut mitsagen: ,Hepp und hepp und ..."

,Zeitlupenkaskade" zu zweit
Person A steht Person B gegentber. B fangt die von A schrag geworfenen Ticher am hochsten Punkt und hélt sie dort, bis
A sie aus Bs Handen nimmt.

Kaskade mit Tuchern
Am Anfang kann es hilfreich sein, die Ubung verbal zu unterstiitzen. Beim ersten Abwurf sagt man ,Start* — diese Hand
wirft nur, bei allen weiteren Abwirfen fangt anschlieBend die Hand auch. Das kann man mit Werfen — Fangen* verbal be-
gleiten. Sobald sich der Rhythmus des Musters einstellt, wird es leichter. Wichtig: Immer unter dem fallenden Tuch schrég
hochwerfen!

Drei Tiicher (Variation 1/Ruckwartskaskade)
Die Tucher werden von auBen hoch in die Mitte geworfen. Es ist der gleiche Rhythmus wie bei der Kaskade.
Diesmal wird aber immer Uber das fallende Tuch geworfen.

Drei Tiicher (Variation 2/Séaulen)

Séulen — Voriibung 1
Ein Tuch wird als ,Krawatte" in den Halsausschnitt des T-Shirts gesteckt. Die beiden anderen synchron senkrecht nach oben
(,Saulen) geworfen. Dabei ist der Abstand der Ticher mindestens schulterbreit.
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Séulen — Vorlibung 2
Ein Tuch wird als ,Krawatte" in den Halsausschnitt des T-Shirts gesteckt. Die beiden anderen synchron als Saulen geworfen.
Zwischen den Wiirfen wird geklatscht.

Saulen — Krawattenstart
Saulen mit Krawatte und Klatschen. Statt des 3. Mal Klatschens wird die ,Krawatte” genommen und in der Mitte zwischen
den beiden in der Luft befindlichen Tuchern senkrecht hochgeworfen. Nun soll dieser Rhythmus beibehalten werden.

Saulen, normaler Start
Es startet, wie immer, die Hand welche zwei Tucher halt. Das erste wird senkrecht vor der Kérpermitte geworfen.
Sobald dieses den hochsten Punkt erreicht hat, werden die beiden &uBeren Tucher geworfen.
Nun soll dieser Rhythmus beibehalten werden.

Saulen mit wechselnden Handen
Das mittlere Tuch kann mit beiden Handen gleichzeitig, nur mit der linken, nur mit der rechten Hand oder abwechselnd
links — rechts gefangen werden.

Saulen mit Wechsel der AuBentiicher
Wenn das mittlere Tuch oben ist, werden die beiden auBeren Tucher nach oben auf die andere Seite geworfen.
Achtung: Unterschiedliche Ebenen!

Séulen mit Wechsel zweier Tuicher
Wenn das einzeln geworfene Tuch oben ist, werden die beiden anderen Ticher auf eine Seite gefihrt und dort parallel und
synchron geworfen.

Uberginge

Von der Kaskade zu den Saulen
Aus der Jonglage wird ein Tuch moglichst hoch senkrecht vor dem Kérper geworfen. Wenn dieses den hochsten Punkt
erreicht hat, werden synchron die beiden duBeren Saulen geworfen. Achtung: Rhythmuswechsel!

Von den Saulen zu der Kaskade
Wenn das mittlere Tuch am hochsten Punkt ankommt, wird mit einer Hand ein Tuch schrag unter dem mittleren Tuch durch
geworfen. Weiter mit schragen Wirfen unter dem fallenden Tuch.
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Von den Saulen zu der Einwarts-Kaskade
Wenn das mittlere Tuch am hoéchsten Punkt ankommt, wird mit einer Hand ein Tuch von auBen lber das fallende mittlere
Tuch geworfen. Weiter mit Wiirfen von auBen immer Uber das fallende Tuch.

Von der Kaskade zur Einwarts-Kaskade (und retour)
Ohne Rhythmuswechsel! Einfach von den schragen Wiirfen unter dem fallenden Tuch zu Wiirfen von weiter auBen lber das
fallende Tuch wechseln. Wechsel zurlick: Ebenso, nur umgekehrt.

Dreiball-Partneriibungen

Séulen-Wanderung — Vorlibung
Zwei Personen stehen einander gegentiber. Person A hat in jeder Hand einen Ball. Wahrend A mit der linken eine Séule
wirft, Ubergibt die rechte zeitgleich den Ball in die linke Hand von B. Wichtig: Beide Balle kommen gleichzeitig an!

Séulen-Wanderung
Zwei Personen stehen einander gegentber. 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!

Das Stricken — Voriibung 1
Zwei Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Innenhanden* abwechselnd einen Ball als Saule.

Das Stricken — Voriibung 2
Zwei Personen stehen nebeneinander. A Ubergibt einen Ball aus der AuBenhand, iber den Unterarm von B in seine
,Mittelhand“ und von dieser wieder zuriick in die AuBenhand. Dann macht B die Ubung.

Das Stricken
Zwei Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Mittelhdnden“ abwechseln einen Ball als Saule.
Sobald ein Abwurf mit der Mittelhand erfolgt, wird sofort ein Ball aus der AuBenhand, iber den Unterarm der anderen Person
in die ,Mittelhand* und von dieser wieder zuriick in die AuBenhand gegeben.
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JONGLIEREN UND GESUNDHEIT

Allgemeine Aspekte

Jonglieren lehrt Lernen, Kompliziertes zu vereinfachen, férdert 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

Augen-Hand-Koordination, anregen bzw. regulieren des Blutdrucks, Schulung des peripheren Sehens, Kondition stéarkend,
aktive Entspannung, starkt das Kérpergefiihl, Verbesserung der Grob- und Feinmotorik, regt das Gehirn an (Uberkreuz-
bewegung) und férdert die Produktion von Dopamin (Prophylaxe betreffend Stress, Burn-out 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 (bt Selbstreflexion und lernt produktiv mit Fehlern umzugehen, es férdert Ausdauer und Disziplin sowie
eine optimistische Grundeinstellung.

Jonglieren lehrt Blockaden zu tUberwinden und bringt personliche Erfolgserlebnisse, férdert die intrinsische Motivation und
bedingt geradezu Beachtung (ein menschliches Grundbedurfnis, hangt auch mit der Produktion von Dopamin bzw. Sero-
tonin zusammen), macht das ,Flow-Erlebnis* erfahrbar, fordert das Rhythmusgefihl, schafft positive Referenzerlebnisse
(ich kann das schaffenl), lehrt Geduld mit sich, aber auch mit anderen, ist ungefahrlich und aggressionsfrei (Ausnahme:
Keulen-Combat) ...

Jonglieren ist eine Metapher fir Lernen an sich, fir Koordination und Geschicklichkeit. Die Schulung der Reflexe, der
Augen-Hand-Koordination und des peripheren Sehens sind in vielen Situationen (z.B. StraBenverkehr) von Vorteil.
Besonders wichtig scheint mir aber die Méglichkeit, mittels der Jonglage jederzeit in die Gegenwartigkeit (das Hier und
Jetzt) zu gelangen.

Zwischen wichtigen Terminen einfach einmal 5 Minuten drei Balle zu jonglieren, kann sehr stressabbauend wirken. Das
kommt daher, dass beim Jonglier-Training das ganze Bewusstsein im Hier und Jetzt fokussiert ist. Einerseits muss analytisch
vorgegangen werden (die Fehler korrigieren/linke Hemisphare), andererseits funktioniert das Muster (der Trick) erst, wenn
die Rhythmik stimmt und man nicht mehr denken muss (rechte Hemisphare). Erst wenn der Rhythmus der Jonglage stimmt,
kommt es auch zu den beriihmten ,Flow-Erlebnis®.

Beide Halften des GroBhirns, aber auch das Kleinhirn, werden beim Jonglieren angeregt, und das wirkt schon nach kurzer
Zeit sowohl vitalisierend als auch harmonisierend, vor allem dann, wenn man besonders verstandesintensive Tatigkeit ausibt.
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Wertvoll fiir den Schulalltag: Wenn die Konzentration nachlasst, einfach mit den Kindern kurz jonglieren! Das kann man mit
Tuchern oder auch Beanbags machen. Die Kinder brauchen dazu nur aufstehen, und es kann schon losgehen. Jonglieren
sollte in den Schulen auch als aktive Pause und in der Nachmittagsbetreuung seinen Platz haben.

Die Neurowissenschaft bringt immer mehr neue, spannende Hinweise beziiglich der Zusammenhénge von Bewegung und
Lernen, der Bildung von neuronalen Netzwerken und der Produktion von Neurotransmittern. Aber auch wenn man diese
Entwicklungen nicht verfolgt: Jede und jeder kann ganz einfach durch die Praxis erfahren, wie Jonglieren wirkt.

Achtung: Suchtgefahr!

Im (Arbeits-)Alltag zwischendurch zu jonglieren ist kein groBes Problem. Drei Balle passen ja in jede Schreibtischschublade.
Eher ist es schon eine Herausforderung, sich vor den Kollegen als Jongleur zu outen. Aber gerade darin liegt ja eine weitere
Starke dieses Hobbys: Es fordert sozialen Kontakt und auch padagogisches Geschick! Wenn man es selbst kann, wird man
diese Fahigkeit auch gerne weiter geben und wird so vom Lernenden zum Lehrenden.

Der groBte Vorteil ist aber: Diese gesunde, kreative Bewegungsform macht unheimlich viel Spaf!

Jonglieren als ,Aktive Pause*

Gerade bei intellektueller Tatigkeit im Sitzen ist eine Jonglierpause besonders wertvoll. Beim Jonglieren steht man aufrecht,
der Blick ist eher nach oben gerichtet und der Blutkreislauf wird angeregt. Wenn man am Leistungslimit Gbt (an einem neuen
Trick) werden alle anderen Gedanken verdrangt. Man befindet sich ganz im Hier & Jetzt, und damit ist auch kein Stress mehr
maglich.

Nach einer kurzen Jonglierpause kann man gar nicht anders als sich gut zu fiihlen. Der Kopf wird dadurch wieder frei und
aufnahmebereit.

Gehirn und Jonglier-Flow Digital (links) Analog (rechts)

Wie allgemein bekannt ist, besteht das menschliche GroBhirn aus ~ Verbal nonverbal

einer linken und einer rechten Gehirnhalfte (Hemisphare), die fir ~ Sprache Korpersprache
unterschiedliche Informationen verantwortlich sind. Ratio/Logik Intuition/Gefiihl
Sie arbeiten komplementar, also sich gegenseitig ergdnzend. Ver-
einfacht gesagt ist der Hauptunterschied zwischen diesen beiden
Gehirnhalften der, dass die linke die Sprache verarbeitet (aufnimmt
und produziert), wahrend die rechte fir Bilder und Analogien — Wissenschaft Kunst

(Gleichnisse und Vergleiche) zustandig ist. linear, Schritt fiir Schritt ganzheitlich
Zeit Raum

Regeln/Gesetz Kreativitat
Analyse/Detail Synthese/Uberblick
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Hier ein stark vereinfachter Uberblick der Hemisphéren:

Beide Gehirnhalften sind fiir die Steuerung und die Koordination der gegeniiberliegenden Korperhélften (Uber-Kreuz-
Koordination) verantwortlich.

Anmerkung: Wie oben schon erwihnt, ist dies ein sehr stark vereinfachter Uberblick. Es gibt nicht nur groBe geschlechts-
spezifische Unterschiede — bei Frauen ist der Balken (Corpus Callosum) relativ zur GehirngréBe dicker und die Hemispharen
arbeiten mehr zusammen — es sind natirlich die einzelnen Zuordnungen sehr plakativ.

Z.B. wird Musik oft der rechten Hemisphare zugeordnet. Die Sache ist aber komplizierter:

Tone werden in beiden Gehirnhalften verarbeitet, wobei die linke Hemisphare mehr die einzelnen Tonelemente verarbeitet
und die rechte sich mehr mit der Melodie befasst. Ubung kann das aber durchaus veréndern, denn bei Musikern ist das
anders. Da zeigt die linke Halfte die gréBere Aktivitat. (sowohl bei der Verarbeitung von Tonfolgen wie auch bei komplexen
musikalischen Strukturen) Bei der Verarbeitung von Rhythmus (auch ein Element der Musik) ist die Sachlage wieder ganz
anders, aber noch unzureichend erforscht. (Herschkowitz)

Die neurobiologische Verankerung von eigenen Erfahrungen als Metakompetenzen
(Gerald Huther/Neurodidaktik S. 104)

Neben dem in der Schule erworbenen Wissen sind folgende Kompetenzen wichtig, um Herausforderungen annehmen
und meistern zu kdnnen:

vorausschauend denken und handeln (strategische Kompetenz)

komplexe Probleme durchschauen (Problemlosungskompetenz)

Folgen des eigenes Handelns abzuschatzen (Handlungskompetenz)

Motivation und Konzentrationsfahigkeit

Fehler und Fehlentwicklungen erkennen und korrigieren

sich bei der Losung von Aufgaben nicht von aufkommenden anderen Bedrfnissen Giberwaltigen zu lassen

(Frustrationstoleranz, Impulskontrolle)

Diese Metakompetenzen werden durch Lernprozesse gewonnen die auf Erfahrung beruhen. Verankert sind sie im Préfron-
talen Kortex. Dieser bildet sich am langsamsten von allen Hirnregionen aus und ist im hohen Mal3 abhdngig vom sozialen
Umfeld, in dem ein Kind aufwéchst. Alle diese Kompetenzen werden beim Jonglieren geiibt!

Kleinhirn — Balance - Sprache

Entwicklungsgeschichtlich und funktionell sind Gehor- und Gleichgewichtssinn eng miteinander verbunden. Im Innenohr ist
das ,statische Organ’, ein Gesamtorgan zur Bestimmung der Lage im Schwerefeld der Erde, lokalisiert. Feinste Verbindungs-
strukturen zwischen Kleinhirn und Gleichgewichtsorgan weisen auf die intensiven Wechselbeziehungen hin.
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Mit Hilfe des Kleinhirns — sofern es intakt ist — werden wir zu einer flieBenden Bewegung befahigt, zu feinerem Ausbalan-
cieren der Haltung im Felde der Gravitation ebenso wie zum flieBenden Sprechen.

Balancelibungen sind daher nicht nur geeignet, die sprachliche Entwicklung zu férdern, sondern sie entsprechen auch dem
natlrlichem Spieltrieb der Kinder. Alle urspriinglichen Kinderspiele sind ,Spiele mit der Schwerkraft*, so auch Balancieren,
Federn, Springen, Schaukeln und Schwingen, Werfen und Fangen, Klettern, Drehen, Hangen etc.

Der Flow
Mihaly Csikszentmihalyi beschreibt das ,Flow-Erlebnis*:
Das Aufgehen in einer Tatigkeit, die durch die im Tun selbst erfahrene Freude motiviert wird.

Dieses selbstbelohnende Verhalten steigert Selbstvertrauen und Zufriedenheit.

Voraussetzung flr das Flow-Erlebnis ist eine entsprechend strukturierte Aktivitat, die unseren Fahigkeiten entspricht. Die
Herausforderung soll das Ubertreffen unserer bisherigen Grenzen erlauben. Die Aktivitat muss Handlungsméglichkeiten in
einem Bereich jenseits von Angst und Langeweile bieten.

Diese Voraussetzungen sind beim Jonglieren gegeben, da es im Gegensatz zu den meisten Sport- und Spielarten keinen
Gegner gibt. Man fordert nur sich selbst heraus, und das ist nicht mit Angst verbunden.

Beim Jonglieren ist es auch leicht, eine Ubung zu finden, die — als passender nichster Schritt — eine kleine neue Heraus-
forderung darstellt:
Niemand wird nach dem Erlernen der Dreiballjonglage als nachstes flinf Keulen tiben!

Zusammenfassend kann man folgende Bedingungen zum Erleben des Flow nennen:
Man muss sich wirklich auf den Lernprozess einlassen.
Es muss die Herausforderung bieten, Grenzen des Kénnens zu tiberwinden.
Keine Angst und keine Langeweile
Belohnung durch die Tatigkeit selbst
Unmittelbares Feedback

Das Flow-Erlebnis selbst ist nach Csikszentmihalyi durch das Verschmelzen von Handlung und Bewusstsein gekennzeich-
net.

Ohne die totale Hingabe, ohne das selbstvergessene Aufgehen im Tun, ist es vollig unmdglich, an der Grenze des eigenen
Konnens zu jonglieren!
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Melanie Flaschner

Elementarpadagogin, Instruktorin

Bewegung ohne Bewegungsraum

THEORETISCHE GRUNDLAGEN DER BEWEGUNGSERZIEHUNG
Uber die Bedeutung von Korper- und Bewegungserfahrungen

Fiur Kinder stellen die Bewegung und das Spiel die beiden grundlegendsten Betatigungsformen und Ausdrucksmoglich-
keiten dar. Es sind die elementarsten Medien ihrer Erfahrungsgewinnung. Die Bewegung ist ein Grundph&nomen allen
menschlichen Lebens, und der Mensch ist von seinem Wesen her darauf angewiesen. (Vgl. Zimmer 2012, 17)

Bewegung muss jedoch nicht zwangslaufig immer als sportliche Betatigung verstanden werden. Selbst wenn wir still sit-
zen, bewegen sich unser Herz, unsere Lungen und unser Blut. Wahrend wir mit zunehmendem Alter dem entspannenden
,Nichtstun“ durchaus etwas abgewinnen kdnnen, fallt Kindern das ,Stillsitzen oft sehr schwer und wird zumeist gar als Be-
lastung oder Strafe empfunden und oftmals von uns auch als solche eingesetzt. Daraus wird ersichtlich, dass der Bewegung
in Abhangigkeit vom Lebensalter, der jeweiligen Situation und den Lebensbedingungen eine unterschiedliche Bedeutung
zukommt. (Vgl. Zimmer 2012, 171.)

Die instrumentelle Bedeutung: wenn durch Bewegung etwas erreicht, hergestellt, ausgedrickt, dargestellt,
durchgesetzt, erfahren, erprobt, oder verandert werden kann, erhalt Bewegung einen Werkzeugcharakter und kann
funktional und instrumentell benutzt werden;

die wahrnehmend-erfahrende Bedeutung: wenn durch Bewegung etwas uber die eigene Korperlichkeit, Uber die
Beschaffenheit der Dinge und Uber die Personen der Umgebung erfahren wird;

die soziale Bedeutung: wenn durch Bewegung Kontakte und Beziehungen zu anderen Menschen aufgenommen
werden; Bewegung als Mittel zur Kommunikation;
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die personale Bedeutung: wenn man durch Bewegung und in der Bewegung sich selbst erlebt, erfahrt, verandern
oder auch verwirklichen kann, dient Bewegung als Mittel zur Selbsterfahrung. (Vgl. Zimmer 2012, 171.)

In den verschiedenen Entwicklungsstufen und Lebensabschnitten des Menschen kénnen diese vier Bedeutungsdimensio-
nen der Bewegung ein unterschiedliches Gewicht einnehmen. So ist etwa die explorativ-erfahrende Bedeutung im Klein-
kindalter vorherrschend. (Vgl. Zimmer 2012, 18)

Renate Zimmer definiert nach einer vertiefenden Analyse und Zusammenfassung der vielfaltigen Funktionen, die Bewegung
fur die kindliche Entwicklung haben kann, acht Funktionen der Bewegung fir die Entwicklung von Kindern. Demnach hat
Bewegung:

eine personale Funktion, wenn es darum geht, den eigenen Korper und die eigenen kérperlichen Fahigkeiten kennen
zu lernen und so ein Bild von sich selber zu entwickeln;

eine soziale Funktion, wenn man gemeinsam mit anderen etwas tut, gegen- und miteinander spielt, sich absprechen,
nachgeben oder sich durchsetzen muss;

eine produktive Funktion, wenn man mit dem eigenen Kérper etwas hervorbringen, schaffen oder herstellen kann
(z.B. eine Fertigkeit);

eine expressive Funktion, wenn man Empfindungen und Gefiihle in Bewegung ausdrlicken, ausleben oder aber auch
verarbeiten kann;

eine impressive Funktion, wenn man Gefiihle wie Freude, Lust, Erschépfung und Energie empfinden und durch
Bewegung spiren kann;

eine explorative Funktion, wenn wir unsere dingliche und raumliche Umwelt kennen lernen, uns mit Geraten und
Objekten auseinandersetzen und uns an Anforderungen unserer Umwelt anpassen oder Situationen passend machen;
eine komparative Funktion, wenn wir uns mit anderen messen, wetteifern und vergleichen und lernen, Siege und
Niederlagen zu verarbeiten;

sowie eine adaptive Funktion, wenn man Belastungen ertragen muss, kérperliche Grenzen kennen lernt oder die
Leistungsfahigkeit steigert. (Vgl. Zimmer 2012, 19)

ENTWICKLUNGSPSYCHOLOGISCHE GRUNDLAGEN

Ein fundiertes Grundwissen Uber die entwicklungspsychologischen Eckdaten der kindlichen Entwicklung ist flr die Arbeit
im elementarpadagogischen Bereich unverzichtbar. Freilich wirde eine ausfihrliche, den Anspruch auf Vollstandigkeit erhe-
bende, Betrachtung der Entwicklungspsychologie den hier vorgegebenen Rahmen deutlich sprengen, einen kurzen Einblick
in selbige méchte und muss ich dennoch vornehmen.
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Von groBer Bedeutung fir die Bewegungserziehung ist mit
Sicherheit die Entwicklung der Wahrnehmung. Wahrnehmung
bedeutet einerseits die Aufnahme von Informationen tber die
Sinnesorgane und andererseits, in der Folge, die Weiterleitung
der aufgenommenen Reize Uber das Nervensystem an das
Gehirn, wo sie verarbeitet und zum Teil gespeichert werden.
(Vgl. Hobmair 2013, 83)

Innerhalb der Wahrnehmungssysteme gibt es eine Unter-
teilung in Nahsinne und Fernsinne. Das vestibulare, das taktile
und das kindsthetische System stellen die Basis fir die sen-
sorische Verarbeitung dar und werden als ,kérpernahe Sinne*
bezeichnet, wahrend der Horsinn und der Sehsinn als die
,korperfernen Sinne* gelten. (Vgl. Zimmer 2012, 70)

Eine professionelle Wahrnehmungsfoérderung ist sich der
Tatsache bewusst, dass sensorische Erfahrungen dann am
wirksamsten und wertvollsten sind, wenn Kinder selbst aktiv
werden kdnnen und selbst tatig sein dirfen und beugt der
Gefahr zu einem sensorischen Stimulationstraining zu wer-
den vor, indem sie wohliberlegte, auf den jeweiligen Entwick-
lungsstand des Kindes abgestimmte, Angebote plant. Fir
eine ,psychomotorische Erziehung” stellen Bewegungs- und
Wahrnehmungserfahrungen die Grundlage der Erziehung dar.
(Vgl. Zimmer 2012, 73)

Unter Motorik versteht man die Gesamtheit aller Bewegungs-
ablaufe eines Organismus, wobei zwischen Grob- und Fein-
motorik unterschieden wird. Fir die Gesamtentwicklung eines
Menschen ist die Motorik essenziell. Sie ermdoglicht uns Be-
weglichkeit, das Erlangen eines Korpergefiihls, die Beherr-
schung unseres Korpers, Sprache, den Ausdruck von Geflihlen
durch Worte, Mimik und Gestik, sowie die Entfaltung unserer
Wahrnehmung, unseres Denkens und unseres Sozialverhal-
tens. (Vgl. Hobmair 2013, 252)

25
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Flnf Prinzipien der motorischen Entwicklung gelten als evident:
Entwicklungsrichtung: die Entwicklung der Motorik verlauft von oben nach unten
und von innen nach auBen, sie beginnt beim Kopf und endet bei den FiBen;
wechselseitige Vorherrschaft: S&uglinge bewegen zunachst stets beide Arme
und beide Beine gemeinsam, sie einzeln und unabhangig voneinander zu
bewegen, gelingt erst viel spater;
funktionelle Asymmetrie: es dominiert immer eine bestimmte Kdrperseite im
Hinblick auf das Vorherrschen von bestimmten Muskelpartien;
individuelle Reifung: die Auspragung von Kérpergliedern und Organen beztiglich
GroBe und Starke sowie die Geschwindigkeit der motorischen Entwicklung sind
individuell unterschiedlich;
selbstregulierende Fluktuation: der menschliche Organismus gestaltet aufgrund
eigener Informationen tiber den Stand der Entwicklung selbst das weitere
Reifungsgeschehen. (Vgl. Hobmair 2013, 252 1))

In keiner Altersphase sind die Veréanderungen so gravierend und schnell wie wahrend
des ersten Lebensjahres. Es ist dies die Zeit der intensivsten Bewegungsreifung. Das
Kind lerntin dieser Zeit, neben anderen Bewegungen, das Sitzen, das Stehen und das
Gehen. Die ersten gesteuerten Bewegungen zeigen sich etwa im vierten Monat. Das
Kind lernt erste Koordinationsbewegungen von Auge und Hand, die sich zum Greifen
entwickeln. Dabei handelt es sich um eine Verbindung von motorischen und sensori-
schen Leistungen, die unter dem Begriff ,Sensumotorik” zusammengefasst werden.
Entscheidend ist dabei, dass die Bewegungen aufgrund der Sinnesrliickmeldungen
gesteuert und kontrolliert werden. (Vgl. Hobmair 2013, 254)

Im Kleinkindalter (1.— 3. Lebensjahr) wird der Bewegungsradius durch den Erwerb
der aufrechten Haltung und den Anfangen des Gehens immer groBer. Es findet eine
Verbesserung der gerade erworbenen Fertigkeiten des Laufens und des Gehens
statt, und auch die sensomotorischen Leistungen differenzieren sich weiter aus.
Dadurch entwickelt das Kind neue Bewegungsformen, wie das Springen, Kriechen,
Rollen, Schieben, Steigen und Tragen. Auch erste Formen des Werfens zeigen sich,
und am Ende des dritten Lebensjahres zeigen sich erste Fangversuche. Da die
koordinativen Fahigkeiten bei Kleinkindern noch wenig entwickelt sind, erscheint
der Bewegungsablauf noch eckig und unékonomisch. Es ist noch kein nach auBen
ersichtlicher Bewegungsrhythmus beim Laufen oder Hipfen erkennbar. Dennoch
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ist das intensive Aufnehmen von Musik und die Wiedergabe des Rhythmus durch Kérperbewegungen (Klatschen, Wippen
im Stehen, etc.), in keinem Alter so deutlich erkennbar. Auch der Bewegungsdrang, die Motivation zum Uben und Vervoll-
kommnen gerade erworbener Fertigkeiten und die Anstrengungsbereitschaft sind in diesem Alter sehr stark ausgepragt.
(Vgl. Zimmer 2012, 79f.; Vgl. Hobmair 2013, 254)

Die motorische Entwicklung im Vorschulalter (4.—6. Lebensjahr) bringt die Ausdifferenzierung der im Kleinkindalter er-
worbenen Fahigkeiten von der Grobform zur Feinform. Diese Weiterentwicklung auBert sich durch eine quantitative Leis-
tungssteigerung, eine qualitative Verbesserung der Bewegungsablaufe und die Anwendungsfahigkeit in unterschiedlichen
Situationen. Dem Kind gelingt es nun, auch Bewegungsformen untereinander zu kombinieren (z.B. Laufen, Springen, Werfen
und Fangen). Darlber hinaus werden eine Steigerung der Aufmerksamkeitsspanne, Fortschritte hinsichtlich der koordina-
tiven Fahigkeiten (z.B. Gleichgewichtsfahigkeit) und eine Verbesserung der feinmotorischen Geschicklichkeit, bemerkbar.
(Vgl. Zimmer 2012, 80f.)

Kindheit heute?

Im ,Handbuch der Bewegungserziehung" von Renate Zimmer aus dem Jahr 2012 ist im Vorwort die Rede von einer Welt
standig wachsender Bewegungseinschrankungen. Daher missten sich Kindertageseinrichtungen die Frage stellen, ob sie
wirklich alle Chancen wahrnehmen, Kindern den Raum und die Gelegenheiten fir Bewegungserfahrungen anzubieten, die
sie brauchen. (Vgl. Zimmer 2012, 7)

Charakteristische Merkmale der heutigen Kindheit, sind fir Renate Zimmer:
Der Verlust nattrlicher Spiel- und Bewegungsgelegenheiten, sowie deren Ersetzung durch kiinstlich geschaffene
Platze zum Spielen, die von den Kindern nicht selbststandig erreicht werden kénnen und wo Spielen ohne Aufsicht
Erwachsener kaum mehr maglich ist;
Damit einhergehend, die Verinselung kindlicher Lebensraume, da sie von zu Hause zu den arrangierten
Freizeitangeboten wie Musikschule, Schwimmbad, Judokurs, usw. oder zu entfernten Freunden zumeist chauffiert
werden. Zwischen diesen einzelnen Inseln besteht aber kein Zusammenhang, und so erleben Kinder ihren Alltag nicht
mehr als selbst bestimmbaren Freiraum, sondern vielmehr als zerstlickeltes Termingeschéft, das in teilweise véllig
verschiedenen Welten stattfindet;
Der Riickzug der StraBenspielkultur und die zunehmende Verhauslichung des Kinderspiels;
Kinder als Zielgruppe der Konsumguterindustrie, die selbst vor der Padagogisierung des Spielzeugs nicht halt macht;
Vorgefertigtes Spielmaterial, welches meist nur fir bestimmte Zwecke verwendbar ist und den Kindern durch seine
Monofunktionalitat nur wenig Raum fur Veranderungen und Kreativitat lasst;
Die Verdrangung vieler fir die Entwicklung des Kindes wichtiger Aktivitaten durch die Zunahme des Medienkonsums.
(Vgl. Zimmer 2012, 211.)
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All diese Veranderungen der kindlichen Lebenswelt fihren dazu, dass Kinder die Welt immer weniger durch eigenes Han-
deln, Experimentieren und Ausprobieren entdecken kdnnen. Die Aneignung der Welt wird heute fast ausschlieBlich von
zweiter Hand vorbereitet und gereicht und als ,Mediatisierung” von Erfahrungen bezeichnet. Dieser fir Padagoginnen
wesentlichste Wandel der Kindheitsbedingungen fuhrt zu einem folgenreichen Verlust an Eigenstandigkeit. Technik und Mo-
torisierung hindern die Kinder einerseits an der unmittelbaren ErschlieBung ihrer Lebens- und Erfahrungsrdume und setzen
sie andererseits einer uniberschaubaren Vielzahl von elektronischen Medien aus. (Vgl. Zimmer 2012, 22)

Als Folge der eingeschrankten Bewegungs- und Handlungsmoglichkeiten unserer Kinder sowie der mangelnden Verarbei-
tungsmoglichkeiten fir die auf sie einstromenden Reize kommt es in zunehmendem AusmaB zu Stérungen in der Wahrneh-
mungsverarbeitung und zu Verhaltensauffalligkeiten. Viele dieser Entwicklungs- und Verhaltensauffalligkeiten der Kinder
sind als Symptome fir Stress zu verstehen. Die korperlich-sinnlichen Bediirfnisse vieler Kinder bleiben in ihrem, von uns
bestimmten, Lebensalltag auf der Strecke. Unsere Kinder zahlen den hochsten Preis flr die fortschreitende Motorisierung
und Technisierung unserer immer schneller werdenden Zeit. (Vgl. Zimmer 2012, 22)

KONSEQUENZEN FUR DIE ELEMENTARPADAGOGIK

Aus diesen verdnderten Kindheitsbedingungen ergeben sich zwangslaufig Konsequenzen fir alle Menschen, die mit Kin-
dern arbeiten. Egal ob es um selbstgewahlte Aktivitaten der Kinder, geplante Angebote der Padagoglnnen, Raumkonzepte
oder Einrichtung geht, alle Kindertageseinrichtungen und die dort agierenden Personen missen sich auf die kindlichen
Bedirfnisse nach sinnlicher Wahrnehmung und Bewegung einstellen, um die Erfahrungs- und Handlungsmaglichkeiten der
Kinder zu erweitern.

Dazu bedarf es Gruppenréaume, die es den Kindern erlauben, ihren Spielraum umzugestalten. Flexible Funktionsbereiche mit
Spielmaterial, das sich leicht transportieren l&sst und verschiedenste Spiele an den verschiedensten Orten zulésst, kénnten
hier zu einer Verbesserung fiihren. Flexible Teppiche und mobile Raumteilsysteme ermdglichen den Kindern auBerdem, ihre
Spielbereiche an ihren augenblicklichen Platzbedarf anzupassen. Die Raume sollten sinnlich-erfahrbar sein, da die Anre-
gung zu Auseinandersetzung und Kommunikation sowohl fiir die Motorik als auch fur die Wahrnehmung (und somit fir die
gesamte kindliche Entwicklung) eine unverzichtbare Bereicherung darstellt. Den priméren Erfahrungen, die Kinder durch
unmittelbares Tun und Handeln machen, ist der Vorzug zu geben gegenlber der sekundaren Erfahrungswelt der Technik
und der Medien. (Vgl. Zimmer 2012, 25; Vgl. Lange 2012, 141)
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Uschi Gatol
Kindergartenpadagogin, BAKIP-Lehrerin, Motopédagogin, Aerobic- und Fitnesstrainerin, Instruktorin

Coole Tanzhits fiir Kindergartenkids

Eine Tanzreise um die ganze Welt, die aktuellen internationalen Kindertanzhits werden in Refrain und Strophe choreografiert.
SpaB an der Bewegung, Takt- und Rhythmusschulung sowie Tanzformationen fur Themenstunden und Abschlussfest-
gestaltung werden der Altersgruppe 3 bis 6 Jahre entsprechend aufbereitet. Neue Tanze im Jahreskreis werden ebenso
beriicksichtigt wie aktuelle Chart- und coole Kinder-Disco-Hits!

Bewegungslieder spielen im Eltern-Kind-Turnen eine wichtige Rolle und vermitteln den ersten Schritt choreografierter
Kindertanze. Das Ziel sind Bewegungen, die junge Kinder zwischen 1 und 3 Jahren nachvollziehen kénnen, sowie anspre-
chende Musik fir diese Altersgruppe. Eltern oder Krippenpadagoginnen erhalten padagogisch wertvolle und praxiserprobte
Anregungen flr Kindertanzeinheiten sowie einen bewegten Krippenalltag, der einfach und bewegt umsetzbar ist.

HURRA HURRA WIR TANZEN
Ordnungsrahmen: Kreisformat

8 Intro
4 x 8 Instrumentalstrophe 4 x Ferse vor gesprungen, rechts-links im Wechsel
Heydy heydy hoo ... Marschieren am Platz, Arme winken tUber Kopf

1. Strophe
4 x 8 Ein schoner Tag wie ich ihn mag 4 x Ferse vor gesprungen, rechts-links im Wechsel
Heydy heydy hoo ... Marschieren am Platz, Arme winken Uber Kopf
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Refrain

4 x 8 Hurra, hurra, wir tanzen heut, na klar 2 Side Steps / rechts-links im Wechsel
Ein Schritt nach hier, ein Sprung nach da 1 Step zur Kreismitte, 1 Sprung zurlick
Partytime hurral Drehung, Arme uber Kopf
Hurra, hurra, wir tanzen heut, na klar 2 Side Steps / rechts-links im Wechsel
Wir posen wie ein Dancing-Star Pose — Pose
Partytime hurra, Partytime hurral 2 x Drehung, Arme Uber Kopf

2. Strophe

4 x 8 Heut wird gelacht 4 x Ferse vor gesprungen, rechts-links im Wechsel
Heydey heydey hoo ... Marschieren am Platz, Arme winken Uber Kopf

Refrain

Instrumentalteil
4 x 8 Drehung

3. Strophe
Sei dabei, komm schon wir wollen fliegen 4 Side Steps / Fliegerarme
Sei dabei, wir machen winke, winke 4 Side Steps / Winken
Refrain 2x

ZAUBERBREI
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro Zauberbrei
Refrain Breiter Beinstand:
Eins, zwei und drei, Rechter Arm seitlich abwinkeln, linker Arm, klatschen
rUhr ihn gut, den Zauberbrei, Beide Arme rihren
rihr ihn gut, den Zauberbrei,
rihr ihn gut, den Zauberbrei.
Eins, zwei und drei,
rGhr ihn gut, den Zauberbrei,
koch ihn heiB, den Zauberbrei,
stell Dich auf im Zauberkreis. Rechter Arm beschreibt Kreis




KINDER GESUND BEWEGEN.

eine Initiative des Spo

rtministers

1. Strophe
Tigerkralle, Hexenspucke Step touch,
und ein Haar vom Warzenschwein, Hande geben Dinge in den Zauberkessel
auch ein dicker fetter Popel muss noch in den Topf hinein,
Mausekottel, Stinkesocken und ein Loffel Spinnensaft,
dieser leck're Superbrei gibt Dir die starkste Zauberkraft.
Refrain

2. Strophe
Willst Du einen Hexenzauber, Step touch,
trink den ganzen Becher aus. Trinken
SchlieB die Augen, heb die Arme Uber Deinen Kopf hinaus. Arme ber Kopf
Krokodile, Elefanten schauen zu und sind gespannt: Klappmaul, Rissel
Sage Deinen Zauberspruch und zaub're einen Krokofant.

Refrain

3. Strophe

Dreh Dich einmal, dreh Dich zweimal, Drehung

stampf den Boden, dass es kracht, Stampfen

Du bist hier im Zauberland und hast die groBte Zaubermacht.

Darum kommt das Beste nun, es ist die schonste Zauberei,

zaubere Dein Lieblingstier, Fliegen wie ein Papagei oder: die Kinder drehen

den Papa-Mama-gei. sich zum Publikum und zeigen auf die Eltern
Refrain

KNALL BUMM KNALL, WIR FLIEGEN JETZT INS ALL
Ordnungsrahmen: Kreis und freier Raum

Intro

Refrain
Knall, bumm, knall Rechte Hand, linke Hand in V-Position, clapp
Wir starten jetzt ins All, Fliegerarme
fliegen schneller als Raketen Arme anlegen, schneller fliegen
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hin zu anderen Planeten,

wir zahlen nur bis 4 — und schon landen wir: Ausfallschritt, Fliegerarme, landen

Meine Damen, meine Herr'n, Rechte Hand zu Bauch, rechtes Bein vorstellen
wir sind auf dem ... Linker Arm zu Bauch, linkes Bein vorstellen

1. Strophe / Schiittelstern
Schittel, schittel, Hande gern, So viele Hande als moglich schiitteln
auf dem Schuttelstern (2x). Arme schiitteln / alleine

Refrain

2. Strophe / Hoppelstern
Hoppel, hoppel, hoppel gern, Hasen-hoppeln
auf dem Hoppelstern (2x).

Refrain

3. Strophe / Kitzelstern
Kitzel, kitzel, kitzel gern, Nachbar-Kind kitzeln
auf dem Kitzelstern (2x).

Refrain

4. Strophe / Radelstern
Radel, radel, radel gern, Radfahrbewegung sitzend am Boden
auf dem Radelstern (2x).

Refrain

5. Strophe / Streichelstern
Streichel, streichel, streichel gern, Nachbar-Kind streicheln
auf dem Streichelstern (2x).

Refrain

6. Strophe / Schlummerstern
Schlafen, schlafen, schlafen gern, Schlafen in Kindsposition
auf dem Schlummerstern (2x).
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KRABBEN-SAMBA
Ordnungsrahmen: Kreis

Intro

KINDER GESUND BEWEGEN.
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Na, na, na, na

Breiter Beinstand, Beine wiegeln

Krabben-

Samba

Refrain

Ganz tief im Meer, da tanzen Krabben Samba

4 Side Steps,

So hin und her, das ist ein Riesen-Spal3

Arme: Criss-cross

Der Tintenfisch, der ruft ganz laut: ,Karamba"

4 Side Steps

Die Qualle denkt sich nur, was soll denn das

Tintenfisch-Arme

1. Strophe

Die Hande vor, dazu die Hifte kreisen

Breiter Beinstand, Hande vor, Hifte kreisen

Ein Schritt nach rechts, und dann ein Schritt nach links

Schritt rechts, Schritt links

Die Arme hoch, den Himmel anzugreifen

Arme hoch

Und jeder tanzt den Krabben-Samba mit

Drehung

Zwischenteil

Krabben-

4 Kreuzschritte vorne zur Seite / rechts-links

Samba

Arme: Scheibenwischer auf Schulterhéhe

Refrain

2. Strophe

Wir tauchen ein, jetzt geht es mal ans Schwimmen

Eintauchen, schwimmen

Wir tauchen auf, und schitteln uns

Schitteln

Die Arme hoch, und dann das Riff erklimmen

Arme hoch

Und jeder tanzt den Krabben-Samba mit

Drehung

Zwischenteil

Krabben-

4 Kreuzschritte vorne zur Seite / rechts-links

Samba

Arme: Scheibenwischer auf Schulterhohe

Refrain
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3. Strophe
Ein Rochen kommt, mit sanften Fliigelschlagen Fliegerarme
Der Rollmops rollt sich ein, denn er ist fit Arme rollen
Die Arme hoch, und dann die Wasserwagen Arme hoch
Und jeder tanzt den Krabben-Samba mit Drehung

HUHNCHEN HUHNCHEN POK POK
Ordnungsrahmen: Kreis und eine lange Reihe

Intro

Hahn ruft Hithner in den Hiihnerstall - alle in eine lange Reihe
Alle Hiihner nehmen Platz, doch im Stall da gibt's Rabatz. Kniebeugen — Hande reichen
Doch der Hahn rennt hin und her, stort die Hihner wirklich sehr.
Alle Hihner nehmen Platz, doch im Stall da gibt's Rabatz.
Doch der Hahn rennt hin und her, stort die Hiihner wirklich sehr.

Refrain
Huhner Hihner pok pok, Arme = Schnabel / Korner picken
Huhner Hihner pok pok,
Hihner Hihner pok pok,
Quak quak quak. Flugel schlagen

Pok, pok, pok, Am Platz laufen,

alle Hihner scharren Dreck, mit Armen und Beinen scharren
Pok, pok, pok,

und der Hahn lauft vorne weg.

1. Strophe
Wir haben hier viel Ruhe, legen dann und wann ein Ei. Kniebeuge, Arme kreuzen
Wir sitzen hier und briten, der Tag ist schnell vorbei.
Das ist unser Leben, so fihlen wir uns frei.
Doch immer wenn der Hahn kommt, gibt's ein riesiges Geschrei.
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Alle Hiihner versammeln ... in eine Reihe
Alle Hihner nehmen Platz, doch im Stall da gibt's Rabatz. Kniebeugen — Héande reichen
Doch der Hahn rennt hin und her, stort die Hiihner wirklich sehr.
Alle Hiihner nehmen Platz, doch im Stall da gibt's Rabatz.
Doch der Hahn rennt hin und her, stort die Hihner wirklich sehr.
Refrain

2. Strophe
Die unsern meistens suchen, doch manchmal kommt der Hahn, Step touch, Arme Schnabel
dann gibt es schon mal Arger, denn der gibt immer an.
Er zeigt die schénen Federn und schaut zu uns herab, Step touch, Arme Fligel
doch wenn er sich uns nahert, dann hau'n wir alle ab.

Alle Hiihner versammeln ... in den Hiihnerstall

Refrain

Alle Hiihner versammeln ... in den Hiihnerstall

DIE KUH KARATSCHA
Ordnungsrahmen: Kreis

Intro
2 x 8 Instrumentalteil Drehung, Arme Uber Kopf

Refrain 2x
Die Kuh Karatscha, die Kuh Karatscha, Breiter Beinstand, 1 langsame Drehung
die frisst den ganzen Tag nur Gras. Marschieren, 1 Hand reibt Bauch
Die Kuh Karatscha, die Kuh Karatscha, Breiter Beinstand, 1 langsame Drehung
gibt abends Milch und sagt das war's. Melken

1. Strophe
Sie wird' gern im Grase liegen, 2 Side Steps / im Wechsel rechts-links
doch da kommen schon die Fliegen. 1 Finger stellt Fliege nach
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fliegt ihr immer durch die Beine.

Refrain 2x

2. Strophe

Pass nur auf du kleine Fliege,

2 Side Steps / im Wechsel rechts-links

dass ich dich nicht ganz schnell kriege.

Fliege fangen — klatschen

Fliegst mir jetzt schon seit zwei Stunden,

Fliege um Beine nachstellen

um die Beine deine Runden.

Refrain 1x

Die Kuh Karatscha, die Kuh Karatscha,

Breiter Beinstand, 1 langsame Drehung

2 x 8 Instrumentalteil

Drehung, Arme Uber Kopf

Refrain 1x

3. Strophe

Die Kuh Karatscha will sich biicken,

1 Kniebeuge

ach da kommen tausend Mucken.

Arme verscheuchen Micken

Fliegen weg und kommen wieder,

2 Side Steps / Flugbewegung

singen ihre Mickenlieder.

Refrain 3x

FEUERWEHRGYMNASTIK
Ordnungsrahmen: Kreis

Tatl tata, tatl tata

Marschieren in Kreisrichtung, 1 Arm abgewinkelt

Tatl tata, tatl tata

nach unten ziehen / rechts-links wechseln

1. Strophe

Wir sind von der Feuerwehr,

In Kreisrichtung marschieren, 1 Hand an Stirn

Feuer l6schen ist nicht schwer,

,nein‘ zeigen

man braucht Grips und manche Kraft.

Richtungswechsel — 1 Finger an Stirn

Wir hier bei der Feuerwehr sind fit

Korper zur Kreismitte drehen, Arme im rechten Winkel

und machen bei der Schlauchgymnastik mit:

Kniebeuge
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Refrain
Schlauch nach rechts, Schlauch nach links, Beidbeiniger Sprung mit Schlauch nach rechts-links
nach oben und nach unten. Breiter Beinstand, Schlauch hoch-tief
Schlauch nach vor, Schlauch zuriick, Schrittstellung, Schlauch vor-zuriick
wir I8schen jeden Funken, Tschhhh ... im Kreis I6schen
wir steigen auf die Leiter rauf und steigen auch wieder runter. Kletterbewegung
Schlauch nach rechts, Schlauch nach links, Beidbeiniger Sprung mit Schlauch nach rechts-links
das halt uns fit und munter. Marschieren, Arme im rechten Winkel
Schlauch nach rechts, Schlauch nach links Beidbeiniger Sprung mit Schlauch nach rechts-links
das halt uns fit und munter. Marschieren, Arme im rechten Winkel

2. Strophe
Da ein Katzchen auf dem Baum, In Kreisrichtung marschieren, Katzenpfoten zeigen
es sitzt so hoch, man sieht es kaum. 1 Hand an Stirn, zum Himmel schauen
Mit unserer Leiter bis zum Dach Richtungswechsel — Kletterbewegung
haben wir es sicher heimgebracht. Dach tber dem Kopf
Wir hier bei der Feuerwehr sind fit, Korper zur Kreismitte drehen, Arme im rechten Winkel
und machen bei der Schlauchgymnastik mit: Kniebeuge
Refrain

3. Strophe
Wenn es dann mal qualmt und brennt, In Kreisrichtung marschieren, Rauch wegschieben
dann sind wir fit und nicht verpennt. Arme im rechten Winkel

Refrain 2x

MAJA-TANZ
Ordnungsrahmen: Kreis

Intro
4 x 8 Instrumental Fliegerarme, fliegen

1. Strophe
Party-Bienen weit und breit, und jede fliegt hin und her, Kreis, klatschen, 1 Bein tappt
Uberall ist Heiterkeit, und Willi freut sich sehr.
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jeder klatscht auch mit und singt ganz ungehemmt.

Refrain

Denn hier kommt Maja,

Arme weit 6ffnen

steht inmitten Glanz,

1 Verbeugung

macht schubidu und schubidey,

Arme rollen, Hifte wackeln Mitte

tanz mit ihr den Maja-Tanz:

Und alle dreh'n sich,

1 Drehung

schubidubidu,

Arme rollen, Ausfallschritt rechts

und alle winken,

Step touch, winken

schubidubidey,

Arme rollen, Ausfallschritt links

und alle springen,

Beidbeinig springen 4x mit /4 Drehung

schubidubidu,

Arme rollen, Hifte wackeln Mitte

und alle singen, bis ein neuer Tag beginnt.

1 langsame Drehung

2. Strophe

Wir hab'n so 'ne gute Zeit,

Partnertanz, Hande reichen

wir tanzen Hand in Hand,

jeder hier, gro oder klein,

ist schon total gespannt.

Aufgepasst! Es wird grandios —

ein Star ist hier im Haus,

Trommelwirbel — es geht los,

Trommelwirbel

seid still wie eine Maus.

Refrain

3. Strophe / langsam

Konnte diese Partynacht doch nie-nie-mals vergeh'n,

Partnertanz — langsames Tellerdrehen

nach dem Sonnenaufgang sagen wir uns Wiederseh'n®,

Partner zuwinken

es wird nur gefeiert, wir genieBen den Moment,

jeder Augenblick ist ein Gescheeeeenk.




WIR TANZEN JETZT IM KREIS HERUM
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro
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2 x 8 Instrumentalteil

Kreisbildung, Hande reichen

1. Strophe

Wir tanzen jetzt im Kreis herum und alle tanzen mit,

Im Kreis gehen, Hande halten

wir tanzen jetzt im Kreis herum und alle tanzen mit,

Richtungswechsel

einen Schritt nach vorn,

1 Schritt zur Kreismitte

einen Schritt zuriick,

1 Schritt zuriick

wir tanzen jetzt im Kreis herum und alle tanzen mit,

Im Kreis gehen

wir tanzen jetzt im Kreis herum und alle tanzen mit.

Richtungswechsel

2. Strophe

streck' die Arme hoch,

Arme lber Kopf

3. Strophe

dreh'n uns rundherum,

Hénde loslassen, Drehung

4, Strophe

gehen in die Knie,

Kniebeuge

5. Strophe

klatschen in die Hand,

Klatschen

6. Strophe

schwimmen wie ein Fisch,

Hénde falten, Schwimmen

7. Strophe

stampfen mit dem FuB,

Stampfen

8. Strophe

springen in die Luft,

Springen




9. Strophe
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einen Schritt nach rechts,

Schritt rechts, Schritt links

10. Strophe

Instrumentalstrophe

Im Kreis gehen

RINGELSCHWANZTANZ
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro & Zwischenteil

Arme seitlich abgewinkelt auf Schulterhéhe

Refrain

Kennt ihr das Schwein

Arme seitlich abgewinkelt auf Schulterhohe,

mit dem Ringelschwanz?

Im Takt marschieren

Es kann einen ganz besonderen Tanz!

Arme einstitzen, Fersen im Wechsel

Denn es wackelt mit dem Po,

Po wackeln

springt vor Freude sowieso,

Am Platz springen

dreht sich dann herum

1 Drehung am Platz

und macht den Riicken krumm!

Beine abwinkeln, Ellbogen auf Oberschenkel stiitzen,

Rucken rund machen

Instrumentalteil

Drehung am Platz im Kreis

1 Hand ober Kopf / Ringelschwanz dreht

HANG DICH AN, WIR FAHREN MIT DER EISENBAHN

Ordnungsrahmen: Einer-Reihe im freien Raum

Intro

2 x 8 Instrumental

1. Strophe

Hang dich an, hang dich an,

Einer-Reihe bilden, anhangen

wir fahr'n mit der Eisenbahn,
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hang dich an, hang dich an,

wir fahr'n mit der Eisenbahn,

jetzt, ist der ... (Leon) dran, Kind an vorderster Stelle hangt sich hinten an
hangt sich einfach hinten an,

jetzt, ist der ... (Leon) dran,

héngt sich einfach hinten an.

Refrain
Einmal hoch und einmal runter, Eisenbahn macht sich groB, dann klein
auf dem Bahnhof bleibe steh'n, stehen bleiben
einmal driicken, Zwei Kinder: — umarmen
zweimal Kisschen, — Kisschen werfen
klatschend sich im Kreise drehen, — klatschen, im Kreis gehen
schon kann es weitergehen, la, la, la, la, la. Einer-Reihe bilden, weiterfahren

2. Strophe
Lilly Kind an vorderster Stelle hangt sich hinten an
Refrain

3. Strophe
Jimmy Kind an vorderster Stelle hangt sich hinten an
Refrain

4. Strophe
Lisa Kind an vorderster Stelle hangt sich hinten an
Refrain

5. Strophe
La, la, la, la Eisenbahn fahrt durch den Raum, alle winken
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HOCH WIE EIN FLUMMI
Ordnungsrahmen: Kreis

Intro
2 x 8 Instrumentalteil

Refrain
Hoch wie ein Flummi, Beidbeiniges Springen:
du denkst ich bin aus Gummi, rechts, links, vor, zurlick, zick-zack,
hoch wie ein Flummi, Kleine Wipp-Spriinge
ich spring hoch, hoch, hoch. ,hoch": besonders hoch springen, Knie anziehen
Hoch wie ein Flummi,
du denkst ich bin aus Gummi,
hoch wie ein Flummi,
ich spring hoch, hoch, hoch.

1. Strophe
Zeig mir deine rechte Hand, Marschieren in Kreisrichtung,
und wink zu mir her, Mit rechter Hand winken
zeig mir deine rechte Hand,
das ist gar nicht schwer.

Refrain

2. Strophe
Zeig mir deine linke Hand, Marschieren in Kreisrichtung,
und wink zu mir her, Mit linker Hand winken
zeig mir deine linke Hand,
das ist gar nicht schwer.
Refrain

3. Strophe
Zeig mir deinen rechten FuB, Rechten FuB in Kreismitte stellen
und wink zu mir her, Mit FuB winken
zeig mir deinen rechten FuB,
das ist gar nicht schwer.
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Refrain

4. Strophe
Zeig mir deinen linken FuB, Rechten FuB in Kreismitte stellen
und wink zu mir her, Mit FuB winken
zeig mir deinen linken FuB,
das ist gar nicht schwer.
Refrain

5. Strophe
Zeig mir deinen kleinen Bauch, Bauch reiben
und wink zu mir her, Mit Bauch wackeln (=winken)
zeig mir deinen kleinen Bauch,
das ist gar nicht schwer.
Refrain

6. Strophe
Zeig mir deinen kleinen Po, Po zu Kreismitte strecken
und wink zu mir her, Mit Po wackeln (=winken)
zeig mir deinen kleinen Po,
das ist gar nicht schwer.

Refrain

7. Strophe
Zeig mir dein wildes Haar, Kopf zur Kreismitte neigen
und wink zu mir her, Haare wild schitteln
zeig mir dein wildes Haar,
das ist gar nicht schwer.
Refrain

8. Strophe
La, la, la Hande, FiBe, Bauch, Po, Haare winken nacheinander
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HUNDERT FLINKE HASEN
Ordnungsrahmen: 2 Gruppen / freier Raum

Intro

2 x 8 Instrumentalteil

Hasengruppe / Hundegruppe / 1 Jager (Trainerln)

1. Strophe / Hasengruppe

Hundert flinke Hasen,

Hasen: hoppeln durch den Raum

laufen Uber'n Rasen,

laufen Uber's Mdhrenfeld,

bis der alte Jagdhund bellt:

Hasen hoppeln in ihren Raumbereich und warten

Refrain / Hundegruppe

Wow, wow, wWow, Wow, WO-WOow,

Hunde laufen bellend durch den Raum

Wow, wow, wow, Wow, WO-WOW,

Hunde laufen in ihren Raumbereich und warten

1x 8 Instrumentalzeile

2. Strophe / Hasengruppe

Hundert flinke Hasen,

Hasen: hoppeln zick-zack durch den Raum

laufen Uber'n Rasen,

laufen zick-zack hin und her

und der Jagdhund hinterher:

Hasen hoppeln in ihren Raumbereich und warten

3. Strophe / Hunde und Hasen

Schon nach 20 Runden,

Hunde laufen eine langsame Runde

ist der Hund verschwunden,

Hunde laufen in ihren Raumbereich

heucht und keucht und atmet schwer,

Jagdhund seufzt: Ich kann nicht mehr!

Hasen hoppeln in ihrem Raumbereich

4. Strophe / Bauer, Hasen, Hunde

Das hort Bauer Winte,

Bauer schleicht sich an, auf Vogelscheuche zielen

der holt seine Flinte,

doch der Bauer guckt ganz krumm,

Hasen verstecken sich — Kindsposition

schieBt die Vogelscheuche um.

Hunde verschnaufen in ihrem Raumbereich
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Refrain / Hasen / Hunde
Atsch, atsch, atsch, atsch, aatsch-atsch, Hasen: Zeigefinger Uber Kreuz streichen

5. Strophe / Hasengruppe
Hundert flinke Hasen, Hasen zeigen lange Nasen, Galopp im Raum
zeigen lange Nasen,
rufen: ,Lieber Bauersmann, Hunde knurren und scharren
pflanz uns neue Méhren anl

Refrain
He, he, he, he, heee-he, Hasen: Zeigefinger Uber Kreuz streichen

DER POPO-TANGO
Ordnungsrahmen: 2 Stirnreihen

Liebe Kinder,
wir stellen uns jetzt alle, Po an Po gegeniiber auf. Im ganzen Lied diirft ihr eure Popo-Partner nicht verlieren. Und los geht's:

Refrain
Popo-Tango, 2 Kinder stehen Po an Po, ,zusammenkleben*
ja alle lieben diesen Im Takt mit Hifte hin- & her wackeln, Po zusammen
Popo-Tango,
und wackeln hin und her beim
Popo-Tango,
denn er macht alle Kinder froh,
der Tango der geht so- ja so:

Popo-Tango, Po bleibt zusammen, riickwarts Hande reichen, durch
wir gehen durch den Raum und Den Raum tanzen

Popo-Tango,

dann bleiben alle steh'n und Stehen bleiben

Popo-Tango,

komm dreht euch einmal schnell herum — Drehen

der Tanz ist gar nicht dumm.
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1. Strophe
Dieser Tanz ist einfach Wahnsinn, 2 Stirnreihen, Hande zweier Kinder bilden Hausdach
weil er den Kindern so viel SpaB bringt, Side-Steps zur rechten Seite
such dir noch schnell einen Partner Side-Steps zur linken Seite
und mach einfach gleich mit.

2. Strophe
Keiner will jetzt mehr nach Hause, 2 Stirnreihen, Hande zweier Kinder bilden Hausdach
denn heute steigt die Riesensause, Side-Steps zur rechten Seite
wackel doch mit deinem Popo, Side-Steps zur rechten Seite
dieser Tanz reiBt dich mit.

HULA HULA REIFENTANZ
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Hallo! Hier ist Radio Honolulu mit einer wichtigen Durchsage:
Heute ist am Strand vereinzelt mit Hula-Hoop-Ténzern zu rechnen. Bitte nehmen Sie Riicksicht oder schwingen sie mit:

Refrain
Hula-Hula-Hoop Breiter Beinstand, Hiifte kreisen
Schwing den Reifen um dich rum, 1 Drehung am Platz, Reifen mit Handen festhalten
Hula-Hula-Hoop Breiter Beinstand, Hifte kreisen
Hol' noch einmal richtig Schwung, 1 Drehung am Platz, Arme auf Schulterhdhe
Hula-Hula-Hoop Breiter Beinstand, Hifte kreisen
Ich weiB, dass du das kannst, 1 Drehung am Platz, Arme Uber Kopf
Hula-Hula-Hoop Breiter Beinstand, Hifte kreisen
Schau mal, wie der Reifen tanzt, Hufte vor und zurlickbewegen
Hula, hula, hula, hula, Kleine schnelle Kreisbewegung
hula, hula, hula, hula, Hoop!

Strophe / Langsames Tempo:
Ich — hab gern meine Ruuuh', Recken und strecken
ich lieg am Strand Niedersetzen
und schau den Wellen zu, Hand an die Stirn, zusehen
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Staunen

und sie haben einen Reifen in der Hand —

Reifen nachstellen

was soll das denn?

Arme abgewinkelt auf Schulterhdhe

TANZ MIT MIR TEDDYBAR
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro

Im Rhythmus mitklatschen

Refrain

Tanz mit mir — Teddybar, tanz mit mir — hin und her,

Mit Teddybar hin und her tanzen

tanz mit mir — Teddybar, rundherum, das ist nicht schwer.

Drehung

Das macht froh — Teddybar,

Teddybar tiber Kopf halten

einfach so — hin und her.

Teddybér hin und her schieben

Auch der Po — Teddybar,

Po wackeln

wackelt mit — das ist nicht schwer.

Teddy zur Kreismitte legen

1. Strophe

Ich brauch keinen Tiger, der ist mir zu wild,

Tigerkrallen

und auch keinen Lowen, der zu viel mir brillt,

Brillen wie Lowen

lieber hole ich mir her, meinen kleinen Teddybar,

Teddy holen

denn den mag ich ja so sehr, den kleinen Teddybar'n.

Teddy festhalten

2. Strophe

Ich brauch keine Eule, die ist mir zu klug,

Eulen-Augen mit Hand

und das kleine Ferkelchen, zappelt nicht genug,

Kleine schnelle Schritte

lieber hole ich mir her, meinen kleinen Teddybar,

Teddy holen

denn den mag ich ja so sehr, den kleinen Teddybar'n.

Teddy festhalten

Ahhh, so Teddy, jetzt geht's los!




KINDER GESUND BEWEGEN.

tive des Snortminist

DER KLEINE SAMURAI
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro

Instrumentalteil Arme schneiden Luft

Refrain
Hu ha Hu: Beine geschlossen — Arme vor Brust kreuzen
macht der kleine Samurai. ha: Sprung in offene Beinposition, Arme nach unten &ffnen
Er bewegt sich gut, Ausfallschritt zur Kreismitte, Arme schneiden Luft
sieh mal was er alles tut!
Hu ha Hu: Beine geschlossen — Arme vor Brust kreuzen
macht der kleine Samurai. ha: Sprung in offene Beinposition, Arme nach unten ¢ffnen
Es ist gar nicht scher, Ausfallschritt zur Kreismitte, Arme schneiden Luft
mach's genau wie er:

1. Strophe / 2x
Er hebt den linken Arm, Linken Arm auf Schulterhdhe heben
er hebt den rechten Arm, Rechten Arm auf Schulterhohe heben
geht in die Hocke Geschlossene Beine, Hocke
und springt hoch. Hochspringen, Arme anlegen

2. Strophe / 2x
Er hebt das linke Bein, Arme auf Schulterhdhe gedffnet, linkes Knie heben
er hebt das rechte Bein, Rechtes Knie heben
klatscht in die Hande Klatschen, kleine Kniebeuge
und springt hoch. Hochspringen
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HUPF, HUPF, HUPF WIE EIN KANGURU

Ordnungsrahmen: Kreisformat

Intro Digeridoo

Hupf, hipf, hipf — — -

Kanguru-Hopp 3x zur Mitte

hipf, hipf, hupf — — -

Kanguru-Hopp 3x zurlick am Platz

hipf, hipf, hipf - — -

hipf, hipf, hipf — - -

1. Strophe

Ich kann echt prima klettern,

Kletterbewegung in Kreisrichtung

denn ich bin ein Koalabar,

ich wohne in den Baumen,

Zehenballengang, Hande Uber Kopf

von oben sieht man mehr,

Hand an Stirn, Ausschau halten

doch manchmal wenn ich traume,

Arme winken Uber Kopf

dann wér ich gern ein Kanguru,

Kanguru-Hopp

dann hor ich alle Tiere,

Hand zu Ohr

die rufen immer zu:

Ruftrichter

2. Strophe

Ich ess gern Eukalyptus,

Hand reibt Bauch

das gibt mir Kraft und Energie,

Arme abgewinkelt auf Schulterhdhe

ich spring dann gern im Rhythmus,

Kanguru-Hopp

bin stark so wie noch nie.

Arme abgewinkelt auf Schulterhohe

3. Strophe / langsames Tempo

Irgendwann, wach ich auf,

Recken und strecken am Platz

und denk das darf nicht sein,

Rechts-links schauen

ich will nur weitertraumen

Recken und strecken am Platz

und schlaf wieder ein.

Hande falten, schlafen

Digeridoo / Hupf Kénguru
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Karin Griinauer
Kindergartenpadagogin, Dipl. Fitnesstrainerin, akadem. Body-Vitaltrainerin, Personaltrainerin

S

Lauf- & Fangspiele fiir den Kindergartenbereich

Fir wen ist das Seminar: alle Erzieher, Padagogen und Betreuer, die mit Kindern zwischen o und 6 Jahren zu tun haben!

WAS SOLL VERMITTELT WERDEN

Lauf- und Fangspiele gehdren schon immer zur Bewegungsstunde dazu, sie missen allerdings nicht immer nur ein Teil
des Aufwarmens sein, sondern kénnen vielmehr auch fir zwischendurch eine kurze Bewegungsabwechslung bieten oder
in einer eigenen Einheit angeboten werden. Kinder lieben Lauf- und Fangspiele und haben durch diese, sowohl Indoor als
auch Outdoor, die Mdglichkeit sich richtig auszupowern. Ich mochte den Teilnehmern zeigen, dass nicht immer teure oder
aufwendige Materialien nétig sind, um die Spiele attraktiv und abwechslungsreich zu gestalten. Auch traditionelle Spiele oder
Tischspiele konnen mit einfachen Mitteln abgewandelt werden und auch gerne mal im Gruppenraum stattfinden.

Durch verschiedene Bewegungsvariationen innerhalb der Spiele kann auch ein guter kérperlicher und muskularer Ausgleich
zum reinen Laufen stattfinden.

SpaB an der Bewegung und Freude am Tun stehen im Vordergrund, und so findet sicher bald jeder Padagoge und jede
Gruppe ihr Lieblingsspiel.

Ganz unter dem Motto: ,Man kann nie genug Lauf- und Fangspiele haben*

1 Eislaufen - Fangen

Material: Filzschuhe fiir jedes Kind

Alle Kinder laufen mit den Filzschuhen wie auf dem Eis, der Fanger hat nur einen Filzschuh und fahrt Roller damit.
Wenn ein Kind gefangen ist, gibt es einen Filzschuh weg und féhrt ebenfalls Roller.

Variante: das gefangene Kind fangt auch.
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Spielartenstaffel
Material: 1 Satz Spielkarten
Die Kinder in zwei gleich groBe Gruppen teilen, die Karten am anderen Ende des Turnsaals gemischt und verdeckt auflegen.
Nun wird ein Team ,rot* und ein Team ,schwarz* bestimmt oder gezogen. Dann laufen die ersten Staffeln los und decken
eine Karte auf, ist es die richtige Farbe, dann darf die Karte mitgenommen werden. Ist es die Farbe des Gegnerteams, wird
die Karte wieder umgedreht und zurlickgelegt.

Teppichfliesen Staffel
Material: 2 Teppichfliesen/Kind
Die Kinder werden in zwei gleich groBe Gruppen eingeteilt und missen eine Staffel mit den zwei Teppichfliesen
bewaltigen.

Fliegendes Tor
Material: 2 Reifen, Softball
Die Kinder in zwei gleichgroBe Gruppen einteilen. Je zwei Kinder halten einen Reifen, das ist das fliegende Tor. Die Kinder
versuchen, gegenseitig Tore zu schieBen, die Tore kdnnen jedoch innerhalb des eigenen Spielfeldes fliegen und versuchen,
dem Ball auszuweichen.

Massenball
Material: viele Bélle (evtl. aus Zeitungen oder ganz verschiedene Bélle), Stoppuhr oder Timer
Die Kinder in zwei gleich groBe Gruppen einteilen, zu Beginn hat jede Gruppe gleich viele Bélle, nach dem Startsignal
versucht jede Mannschaft so viele Balle als moglich in das Spielfeld der gegnerischen Mannschaft zu werfen. Nach dem
Stoppsignal werden die Bélle gezahlt. Gewonnen hat, wer weniger Bélle im Spielfeld hat!

Turmball
Material: viele Bille (evtl. aus Zeitungen oder ganz verschiedene Bélle), Stoppuhr oder Timer, 2 Késten ohne Deckel
Wie Massenball, jedoch wird in jedem Spielfeld ein Kasten ohne Deckel aufgestellt, und die Kinder miissen in den Kasten
der gegnerischen Mannschaft treffen.

Frosch und Storch
Material: Trampolin
Ein Kind ist der Storch, alle anderen Frosche. Der Storch versucht mdoglichst viele Frosche zu fangen. Wenn ein Kind
gefangen ist, muss es in den Teich springen (Trampolin) und dort verschiedene Aufgaben erledigen, z.B. fiinf Mal auf
einem Bein hiipfen, dann darf es den Teich wieder verlassen und als Frosch weiterhiipfen.
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Linienfangen
Material: Malerkrepp (geht leicht wieder ab)
Jedes Kind bekommt ein Stiick Tape, das es auf den Boden im Turnsaal kleben darf. Evtl. klebt der Erwachsene noch
einige Tapes dazu — denn jetzt wird ein Fanger bestimmt, und sowohl Fanger als auch alle anderen Kinder dirfen sich nur
noch auf den Linien (Tapes) bewegen.

Deckenball
Material: 2 gleichgroBe Decken, gerade Anzahl an Béllen — z. B. Tennisbélle
Die Kinder in zwei gleich groBe Mannschaften einteilen. Je vier Kinder transportieren an einer Ecke jeweils eine Decke
im eigenen Feld, in die Decken werden gleich viele Balle gelegt. Nun versuchen die Kinder sich gegenseitig die Bélle zu
stehlen und in die eigene Decke zu legen, alle Balle, die beim Transport herausfallen, missen liegen gelassen werden und
kénnen leicht von der gegnerischen Mannschaft geholt werden.

Autobahniiberquerung
Material: pro Paar einen Ball (verschiedene Bélle)
Die Kinder sitzen vis-a-vis in der Gratsche auf dem Boden und bilden eine Gasse. Jedes gegenibersitzende Paar
bekommt einen Ball und rollt diesen immer wieder hin und her. Ein Kind muss versuchen, durch diese stark befahrene
LAutobahn* zu gehen/laufen, ohne von einem Ball getroffen zu werden oder auf feinen Ball zu steigen.

Bewegtes Domino
Material: Domino mit Punkten
Fir jede Augenzahl eine Bewegung festlegen, z.B. 1 =1 x Liegestltz, 2 =2 x aus dem Schneidersitz aufstehen,
3 =3 x Hampelmann, ... Die Dominosteine wie bei einem richtigen Spiel an die Kinder verteilen. Ein Stein bleibt in der
Mitte zum Beginnen. Nun muss jedes Kind, dass einen Stein anlegt, die Bewegungen je nach Punktzahl durchfihren.

Der Magier
Material: Zauberstab aus Zeitungspapier, eine Matte
Ein Kind ist der Magier und fangt/verzaubert die Kinder. Wenn diese verzaubert sind, missen sie in sein Zauberschloss
(Matte) gehen und um sich wieder zu befreien, eine sportliche Aufgabe erfiillen wie z.B. Purzelbaum, ...

Zeitungsrettung
Material: Zeitungspapier fiir jedes Kind
Ein Kind ist der Fanger und versucht, die anderen Kinder zu fangen. Diese transportieren die zusammengelegte Zeitung
auf verschiedene Art und Weise. Als ,Leo" konnen die Kinder die Zeitung schnell auseinanderfalten und sich darauf
stellen.




oS

eine Initiative des Snnrtminislers

Evolution
Material: keines
Alle Kinder starten als Wurm und kriechen am Boden. Wenn sich zwei Wiirmer begegnen, spielen sie eine Runde Schere,
Stein, Papier — wer gewonnen hat, darf als Hase weiterhoppeln ... immer so weiter mit Pferd, Affe, Mensch) Wenn alle
Kinder ,Menschen” sind, endet das Spiel. Es darf keine Stufe Ubersprungen werden.

Erlésung
Material: ein Klibel, ein Ball, eine Matte
Ein Fanger versucht die Kinder zu fangen. Wenn ein Kind gefangen ist, darf es sich eine der drei Erlosungsstationen
aussuchen.
1) Ballin den Kubel werfen aus selbst gewahlter Entfernung.
2.) Einen Purzelbaum vorwarts oder riickwarts.
3) Zehn Mal Hampelmann springen.

Schatze schmuggeln
Material: Sandséckchen, kleine Bélle, oder Alltagsgegensténde
Am einen Ende des Turnsaals befindet sich eine Schatzzone, dort liegen die Schatze wie z.B. Sandsackchen, ... sie wird
von drei bis vier Kindern bewacht. Auf der anderen Seite des Turnsaals befindet sich die Schmuggelzone. In der Mitte
des Turnsaales befindet sich die Zollgrenze (drei bis vier Kinder). Nun missen die anderen Kinder versuchen, die Schatze
aus der Schatzzone zu klauen, durch den Zoll zu schmuggeln (Vorbeilaufen ohne angeschlagen zu werden) und in die
Schmuggelzone zu bringen.
Variation: Beide Zonen werden in zwei einzelne Zonen unterteilt und so kénnen parallel zwei Gruppen schmuggeln und
gegeneinander spielen. Gewonnen hat, wer in der gleichen Zeit mehr schmuggeln konnte.

Das rettende Ufer
Material: Teppichfliesen, Tape
Ein Spielfeld mit zwei Endzonen/Ufern wird mit Tape abgegrenzt. In der Mitte befindet sich ebenfalls ein Spielfeld, in dem
die zwei Mannschaften und die Teppichfliesen liegen. Auf ein Signal versuchen die zwei Mannschaften so schnell als
moglich zu ihrem Ufer zu kommen. Sie dirfen dabei allerdings nur die Teppichfliesen verwenden und von Fliese zu Fliese,
also Insel zu Insel springen.

Die Sonne kommt
Ein Fanger ,Herr Eismann® versucht die Kinder zu fangen. Wenn dies gelingt erstarren die Kinder zu Eisséulen und kénnen
sich nicht mehr bewegen. Jedes andere Kind kann die Eisséule wieder schmelzen lassen und somit das Kind erlosen,
wenn es eine Runde rund um das Kind lauft. Die Sonne scheint somit rund um die Eisséule.
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Rettungswagen
Material: Zwei bis vier Reifen
Ein Spielfeld wird am Ende des Raumes mit je einer Matte abgegrenzt (Krankenhaus). Die Fanger haben einen Reifen und
hupfen mit diesem durch die Kinder (diese hiipfen ebenfalls durch den Raum), und versuchen diese einzufangen.
Hat ein Fanger mit dem Reifen ein Kind (Kranken) eingefangen, so begibt sich dieser auch in den Reifen (Krankenwagen)
und wird zur Matte (Krankenhaus) des entsprechenden Spielfeldes gebracht.

Sackfangen
Material: Sécke zum Hiipfen fir alle Kinder, davon zwei bis vier in einer anderen Farbe fiir die Fénger
Alle Kinder hiipfen in ihren Sacken durch den Raum. Gelingt es einem Fanger ein anderes Kind zu fangen, so missen
diese zwei Kinder so schnell als mdglich die Sacke tauschen, so wird der Fanger wieder frei und das Kind zum Fanger.

Frosch und Storch
Material: Trampolin
Die Kinder hipfen wie Frésche durch den Raum. Ein bis zwei Kinder spielen die Stérche, welche die Frésche fangen
wollen, und schreiten durch den Raum. Das Trampolin steht in der Mitte vom Raum. Wird ein Frosch vom Storch
gefangen, muss er zum Trampolin hiipfen und dort sportliche Aufgaben erledigen, wie z.B. Gratschspriinge, Hocksprilinge,
Hampelmannspriinge, ...

Kinderkegeln
Material: Zwei bis sechs Softbélle, zwei Langbédnke
Die Kinder werden in zwei gleich groBe Gruppen eingeteilt die Langb&nke werden umgedreht und gegentiber aufgestellt.
Die Kinder stehen sich auf den Langbanken gegentiber und versuchen sich mit den Softballen abzuschieBen.
Wer von der Bank heruntersteigen muss, weil er das Gleichgewicht nicht halten kann, scheidet aus und ist Ballbeschaffer.

Seilbriicke
Material: Lange Taue oder Seile, Joghurtbecher
Die Kinder werden in zwei gleich groBe Mannschaften geteilt. In einem Spielfeld (Schlucht) werden mehrere
Joghurtbecher verteilt, sie stellen die Baumkronen dar, auf ihnen darf man sich nicht bewegen.
Die zwei Mannschaften starten gegentiber und haben gleich lange und gleich viele Seile zu Verfligung. Sie sollen nun
durch Auflegen und Darliber-Balancieren der Seile die Schlucht Uberqueren.
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Chinesische Mauer
Material: zwei Langbénke
Auf jeder Langbank steht ein Kind als Mauerwéachter. Die Kinder versuchen nun, ohne gefangen zu werden, tber die
Mauer zu springen. Wird ein Kind gefangen, wird es auch zum Wachter und somit zum Fanger. Das Spiel ist aus, wenn kein
Platz zum Uberqueren mehr frei ist. Variation: auf der schmalen Seite der Langbank stehen.

Ballprellen mit BegriiBung
Material: ein Ball pro Kind, verschiedene Bélle
Die Kinder gehen mit den Béllen durch den Raum und prellen diese auf den Boden. Immer wenn sich zwei Kinder
begegnen, passen sie sich die Bélle gegenseitig zu und tauschen somit die Balle, dann gehen sie wieder weiter.

Eishockey
Material: ein Stab pro Kind (Stab z. B.: aus Zeitungspapier oder Holzstébe), ein Ball pro Kind
Die Kinder befordern ihren Ball mit dem Stab, &hnlich wie beim Eishockeyspiel durch den Raum. Bei den folgenden
Signalen mussen die Kinder Aufgaben erledigen: Rot — stoppt den Ball, Gelb — Ball mit einem anderen Kind tauschen,
Grin — alle Bélle in die Mitte, mischen und einen neuen Ball suchen.

Reifenbingo
Material: ein Reifen pro Kind
Die Kinder laufen in ihrem Reifen durch den Raum. Auf ein Signal stellen sie sich neben den Reifen und drehen diesen.
Nun versuchen sie so schnell als moglich in den Reifen zuspringen. Achtung: wer zu frith in den Reifen springt und ihn
beim Drehen stdrt, muss eine sportliche Ubung wie z.B. Hampelmann machen.

Transportball
Material: viele verschiedene Baélle, ein Reifen
Die Kinder werden in zwei gleich groBe Gruppen geteilt und das Spielfeld in zwei Halften. In einem abgegrenzten Bereich
befinden sich fur jede Gruppe gleich viele Balle. In der Mitte des Turnsaals liegt ein Reifen (Ziel). Nun versuchen die Kinder
paarweise die Balle vom Spielfeld ins Ziel zu transportieren. Sie dirfen dabei keine Hande verwenden.
Variation: andere Kérperteile dirfen nicht verwendet werden.

Burgeroberung
Material: groBe Kartonschachtel, viele Bélle, z.B. aus Zeitungspapier oder leeren WC-Rollen
Eine beliebig groBe Anzahl von Kindern stehen in der Kartonschachtel (Burg), diese versuchen ihre Burg zu verteidigen.
Die anderen Kinder versuchen die Gegenstande (Zeitungsbélle oder WC-Rollen) in die Burg zu werfen. Wenn sich mehr Ge-
genstande als Personen in der Burg befinden, wurde die Burg erobert und die Bewachungsmannschaft wird ausgetauscht.
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' Kronjuwelen

Material: zwei Kegel, zwei bis vier Bélle

Der Raum wird in zwei Spielfelder geteilt, die Kinder in zwei gleich groBe Mannschaften. Der Kegel ist das Kronjuwel jeder
Mannschaft und wird in der Mitte des Spielfeldes aufgestellt. Nun muss das Kronjuwel beschitzt werden und darf nicht
umfallen, wahrend die anderen Kinder versuchen, sich gegenseitig abzuschieBen. Fallt das Kronjuwel um, muss ein Kind in
das Spielfeld zur gegnerischen Mannschaft wechseln.

I Besenstaffel

Material: zwei Kehrbesen

Die Kinder in zwei groBe Mannschaften geteilt, jede Mannschaft erhélt einen Besen. Nun wird eine Staffel gespielt, die
Kinder, die an der Reihe sind, laufen allerdings nicht, sondern stehen auf dem Besen und hipfen damit die vorgegebene
Strecke.
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Doris Hartl
Padagogin, Instruktorin, Kinder- und Jugendfitnesstrainerin, Balancetrainerin

Kinder auf Entdeckungstour

ALLTAGSMATERIALIEN

Fir eine harmonische und ganzheitliche Entwicklung bedurfen Kinder vielfaltiger, motivierender und abwechslungsreicher
Spiel- und Bewegungsanreize. Es ist jedoch nicht immer ein gut ausgestatteter Turnsaal oder Bewegungsraum notwendig,
um Kinder in ihrem Bewegungsdrang zu unterstiitzen und somit SpaB in die Turnstunden bringen. Manchmal gentigen ganz
alltagliche Dinge, die kostengtinstig und leicht zu beschaffen sind und sich vielfaltig und variabel einsetzen lassen. Sie we-
cken schon durch ihre Einfachheit Fantasie und Kreativitat. Sie sind attraktiv, reizvoll und motivieren, entdeckt und begriffen
zu werden. AuBerdem bieten Dinge des Alltags durch ihre unterschiedlichsten Materialstrukturen viel Abwechslung fir den
Tastsinn. Durch die Auseinandersetzung und Erfahrung mit ihnen kdnnen andere Alltagssituationen leichter bewaltigt werden.
Im Spiel mit Alltagsmaterialien werden die Kinder beginnen, Erfahrungen und Ideen miteinander zu verknipfen. Dabei riickt
die Anregung und Mitgestaltung eigener Ideen in den Vordergrund. Gerne schlipfen unsere kleinen Akteure in die Rolle der
Entdecker und Baumeister und tauchen in eine Welt voller Fantasie ein.

Alltagsmaterialien eignen sich hervorragend zur intrinsischen Motivation (=Eigenmotivation), die besser und schneller hilft,
sich griindlicher mit etwas zu beschaftigen, zu lernen und abzuspeichern. Sie beruht auf der Neugierde, Unbekanntes zu
erforschen und zu verstehen. Sie bedarf aber auch gleichzeitig Sicherheit, Selbststandigkeit und Sinnhaftigkeit einer Spiel-
bzw. Ubungssituation.

Das Arbeiten mit Alltagsmaterialien verlangt nach klaren Strukturen. Es ist immer eine Gratwanderung zwischen Kreativitat
und destruktivem Spiel gegeben, daher ist eine hohe Achtsamkeit des/der Ubungsleiterin gefordert. AuBerdem sollten die
Materialien Spiel-, Regel- und Bewegungsveranderungen angepasst werden. Materialien, die beschadigt sind, missen aus-
getauscht werden. Sie brauchen Lagerkapazitat.

Lassen Sie sich bei der Durchfiihrung der vielen Spiel- und Bewegungsideen von der Freude und der Kreativitat der Kinder
anstecken und in eine Welt der Fantasie und des Kindseins entfiihren!
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Ziel: Ausdauer, Kraft, Vestibulation, Konzentration, Geschicklichkeit, Spielfahigkeit, Koordinationsfahigkeit,
Reaktionsfahigkeit, Teamfahigkeit
Material: Laken, Servietten, Watte, Gummiringerl, Windeln, Fallschirm / Schwungtuch

KASPAR

Aufwarmphase: Aufstellung im Kreis: Gespenster vorbereiten und in der Mitte des Turnsaales unter einem Laken
verstecken. Wer traut sich unter das Laken schauen und uns sagen, was sich da drunter Geheimnisvolles verbirgt?

Der Ubungsleiter stellt nun die kleinen Geister vor, die im Turnsaal wohnen und unbedingt mit den Kindern spielen wollen.
Jedes Kind erhalt ein Taschentuchgespenst!

Zehn kleine Geisterlein zappeln hin und her,

zehn kleine Geisterlein féllt das gar nicht schwer.

Zehn kleine Geisterlein zappeln auf und nieder,

zehn kleine Geisterlein tun das immer wieder.

Zehn kleine Geisterlein zappeln rundherum,

zehn kleine Geisterlein finden das gar nicht dumm!

Zehn kleine Geisterlein suchen ein Versteck,

zehn kleine Geisterlein sind auf einmal weg! (Zehn kleine Zappelménner)

Hauptteil:
Kinder durfen nun ausprobieren, ob ihre Geister fliegen kénnen (hochwerfen).
Kinder werfen sich die Geister zu.
Ausprobieren, ob sie am Kopf liegen bleiben kénnen. Kinder setzen sich die Geister auf.
Kénnt ihr auch mit den kleinen Geistern gehen (schleichen, laufen, hiipfen ...), ohne, dass sie runterfallen?
Auf die Schulter setzen und durch den Saal sausen.
Kinder krabbeln auf allen Vieren und transportieren die Geisterlein am Riicken.
Geist auf die Handflache legen, Arm strecken und ganz schnell im Kreis drehen.
Kleine Gespenster in die Mitte auf dem Laken ablegen und eine Pause génnen.

Windeln verteilen. Gespenstermusik auflegen (Ghostbusters)!
Kinder nehmen zwei Windelzipfel, Arme iber Kopf strecken und als Gespenster durch den Turnsaal laufen.
Wer mochte, ruft laut: Uuuuuuuuh!
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Kinder suchen sich ein anderes Gespenst und fliegen zu zweit durch den Raum.

Windel auf den Kopf legen. In die Hocke gehen, beim Hochkommen Gespensterrufe nachahmen und durch den Saal
schleichen. Anderen Gespenstern gefahrlich in die Augen blicken.

Windeln in die Hose stecken, so dass sie noch aus der Hose schauen. Nun sollen sich die Kinder gegenseitig die
Windel rauben, wieder in die Hose stecken. Wahrend des Hineinsteckens der Windel darf nicht geraubt werden, erst
wenn das Kind sich mit der Windel in der Hose wieder in Bewegung gesetzt hat.

Kinder gehen zu zweit zusammen. Einer lasst die Windel in der Hose stecken.

Ein Gespenst stellt sich in der Gratsche auf, halt die Windel vor die Beindffnung, das andere Gespenst kriecht durch.
Windel zu einem Seil drehen. Laken ziehen.

Gespensterpferdchen: gedrehte Windel um den Bauch legen und zu zweit durch den Saal laufen.

Karussell: Die zusammengerollte Windel um das Kind, das mit dem Riicken zum anderen Kind steht, legen.

Das Tuch wird mit den Achseln eingeklemmt. Das Kind setzt sich so auf den Boden. Nun das sitzende Kind im Kreis
drehen. Richtungswechsell

Geisterkutsche: Ein Gespenst setzt sich auf die Windel und wird durch den Saal gezogen.

Eine Windel wird zu zweit an den Zipfeln ausgebreitet und gehalten. Zu zweit wird ein kleines Gespenst aus der Mitte
geholt und durch den Saal getragen, ohne dass das Gespenst aus der Windel fallt.

Gespensterschaukel: Zu zweit das Gespenst in der Windel hin- und herschaukeln.

Mit dem Gespenst in der Gespensterschaukel zu zweit durch den Turnsaal laufen, ohne das Gespenst zu verlieren.
Stehen bleiben: Windel spannen, zu zweit festhalten und das kleine Gespenst hochwerfen und wieder fangen.

Leintuch/Laken:
Kinder um das Laken gruppieren: Tuch gemeinsam ausschitteln
Tuch heben und senken
Zehen drunter verstecken
Abwechselnd Beine drunter, Beine drauf
Mit den Zehen hochheben
,Klein groB — Hande los!* Absenken, hochfiihren, beim Absegeln beobachten
Kinder liegen unter dem Tuch, wenn die Uhr (Tamburin) schlagt, stehen alle auf und machen ,Uuuuh!®
(Wir bilden ein Familien- bzw. Gruppengespenst)
Tuch spannen und spazieren tragen
Laken zu einem Tau drehen und darliberbalancieren, laufen, hin- und herspringen
Tauziehen
Gemeinsamens Zusammenlegen
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Abschlussspiel: Geisterkarussell
Fallschirm ausbreiten, die Halfte der Kinder legt sich in die Mitte (Kopf nach auBen), die andere Halfte nimmt mit dem
Ubungsleiter den Fallschirm auf und macht mit dem Fallschirm Wellenbewegungen.
Alle stellen sich um den Fallschirm, Fallschirm aufnehmen (=alle Kinder steigen ins Geisterkarussell ein)
Turen schlieBen,
gut festhalten und huiiil

Im Schlosspark steht ein Gespensterkarussell,

manchmal dreht es langsam, manchmal geht es schnell.
Langsam, langsam féngt es an,

immer schneller wird es dann.

Rasend schnell, rasend schnell,

dreht sich unser Geisterkarussell.

Bis der Schwung vergeht und sich's wieder langsam dreht
... und dann steht.

Gespenster bauen

UNTER BESCHUSS

Ziel: Ausdauer, Geschicklichkeit, Vestibulation, Kreativitat, Rhythmus, Sozialitat, Beweglichkeit, Konzentration,
Auge-Hand-Koordination
Material: Kapseln/Korken, zwei Regenschirme, Dosen/Flaschen, zwei Rollbretter

Aufwérmen und Kennenlernen des Materials:
Kindern Schachteln mit Kapseln hochwerfen
Kapseln im Raum verteilen
Durch den Raum laufen, ohne auf die Kapseln zu treten
Sich durch den Raum auf verschiedene Arten bewegen und Kapseln mit unterschiedlichen Korperteilen
weiterschieben
Mit geschlossenen Augen auf allen Vieren durch den Raum krabbeln, Kapseln suchen, ertasten und einsammeln!
Wer hat die meisten Kapseln?
Aus den gesammelten Kapseln Inseln bauen, auf die Nachbarinsel steigen, ohne den Boden zu berlihren und ohne
dass die Kapseln wegrutschen.
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Hauptteil:

StraBenkehrer: Mit einem Kinderbesen Kapseln auf mehrere Haufen kehren. Um die Wette den hochsten Turm bauen.
Durchlaufen und Kapseln mit den FiBen auseinanderstoBen. Wieder zusammenkehren.

StraBe bauen: Kapseln dicht aneinander legen, glatte Seite nach oben, driiber balancieren, Kapseln sollen dabei nicht
wegrutschen.

Uber die Kapsellinie hin- und herspringen.

Durch die StraBe laufen, hiipfen, schleichen ...

Mit dem Rollbrett auf verschiedene Arten durchfahren.

Ball mit dem Besen durchrollen lassen.

Méglichst viele Korken im Spinnengang durch die Strae transportieren.

Kontaktkleber: Kinder stehen auBerhalb der StraBe und pressen zwei gleich groBe Marmeladeglas- oder Gurkenglas-
Deckeln aneinander, versuchen nicht voneinander wegzurutschen und gemeinsam die StraBe entlang zu gehen.
Zielwurf: Hinter einer Linie mit Kapseln Flaschen zu Fall bringen.

Sprithregen: Kapseln auf die Innenseite des Regenschirms legen, den Regenschirm so schnell drehen, dass die
Kapseln nach allen Seite davonspringen.

Zuspiel: Kapseln mit Regenschirm auffangen.

Schutzschild: Ein Kind kauert hinter dem Regenschirm und wehrt mit dem Schirm die fliegenden Kapseln ab.

Abschluss: Max und Moritz
Ein Kind liegt am Boden, das andere legt seine Umrisse mit Kapseln nach. Danach wechseln die Kinder wieder.

HEXENZAUBER

Ziel: Vestibulation, Geschicklichkeit, Ausdauer, Kreativitat, Schnelligkeit, Sozialisation, Koordination
Material: Besen, Plattchen, Pylonen, Luftballons, Tennisbélle, Topfe, Matte

Aufwéarmen:
Kreisverkehr: Besen stehend festhalten: um den Besen herumschleichen, laufen, hipfen, auf Zehenspitzen, ...
Stabsprung: mit dem Besen Uber eine Matte springen
Roboter: Besen in die Kleidung stecken und steif wie ein Roboter durch den Saal bewegen.
Hupfstab: Kind steht am Besen und hiipft durch den Raum, zu zweit am Besen stehen und durch den Saal
bewegen ...
Stelzenlauf: Ein Kind steht auf zwei Besen und lauft mit Stelzen durch den Saal
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Hauptteil:

StraBenkehrermeister: Ein Kind macht mit dem Besen eine Bewegung vor, alle anderen ahmen sie ohne Besen
nach. Alle laufen, hipfen, schleichen ... zum Ausgangspunkt zurlick, dort darf das néchste Kind in der Reihe der
StraBenkehrermeister sein.

Ballonjagd: Die im Raum verteilten Luftballons missen in eine bestimmte Ecke gekehrt werden.

Dabei muss der Besen immer Bodenkontakt haben, und die Ballons dirfen nicht geschlagen werden.
Plakatkleber: Mit dem Besen wird ein Tuch an der Wand entlang bis zur Zielmarkierung geschoben.

StraBennetz: mit den Besen eine StraBe legen und driiber balancieren, im Spinnengang oder Krebsgang die StraBe
entlang, Pendelspringen ...

Eishockey: Mit dem Besen Plattchen oder Deckel zu einem bestimmten Mal spielen.

Besen wechsle dich: Jedes Kind halt einen Besen stehend in der Hand. Auf ein Signal tauschen die Kinder Platz,
ohne dass ein Besen umfallt.

WASCHTAG

Ziel: Kraft, Kraftdosierung, Koordination, Geschicklichkeit, Ausdauer, Kreativitat, Konzentration, Sozialisation.
Material: Wascheklammern, Klopapierrollen, Farbkartchen, Langbank, Sprossenwand.

Aufwéarmen:
Tanz eines Sioux: Kind heftet sich Klammern an die Kleidung und versucht sie durch wildes Tanzen, Schitteln,
Drehen ... abzuschitteln.
Auf Diebestour: Kinder heften sich moglichst viele Wascheklammern an die Kleidung, versuchen dann, anderen
Kindern moglichst viele zu klauen, ohne selbst dabei viele zu verlieren.
Nur keine Geschenke: Kind versucht anderen Kindern mdglichst viele Klammern anzuheften, ohne selbst welche zu
bekommen.
Konigln: Der/dem Koniglin werden in der Mitte stehend die Augen verbunden und Wascheklammern an die Kleidung
geheftet. Die/der Konigln dreht/bewegt sich in der Mitte, sodass die Klammern Gerdusche machen/Klammern
durfen auch abfallen. Alle anderen sollen die/den Konigln beklauen. Die/der Konigln kann das verhindern, indem er/
sie in die Richtung zeigt, aus der er/sie ein heranschleichendes Kind hért und so auf seinen urspriinglichen Platz
zurlickverweist,

Hauptteil:

Inselspringen: Kinder hiipfen beidbeinig von Wascheklammer zu Wascheklammer
Spurhund: Das Kind ertastet mit verbundenen Augen méglichst viele Klammern und heftet sie sich an.
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Schatzsuche: Kinder ziehen ein Farbkartchen und sammeln Klammern in dieser Farbe in einem Becher.
Kontaktkleber: Zwei Kinder heften sich mit Klammern zusammen, bewegen sich durch den Raum, suchen ein Kind und
bitten es, sich dazuzuheften — solange, bis eine Schlange entsteht. Es sollen keine Klammern verloren gehen.
Nun werden Hindernisse Uberwunden: Langbénke, Sprossenwand, ...

Wascheklammerkreise: Kinder bauen mehrere Wascheklammerkreise

— Hupfparcours

— Durchklettern durch die Tunnel

- Kunstwerke werden mit den Kreisen gebaut (ev. Muster)

Einen groBen Wascheklammerkreis bauen:

— Hochheben

— Hochheben, und immer 2 gegenlberstehende Kinder wechseln ihre Platze

— Durch den Saal transportieren

— Aufstellen und durchschlipfen

Abschluss:

Eine Kindergasse bilden: Ein Kind fihrt den Partner, der die Augen verbunden hat, durch die Gasse, indem er mit der
Klammer ein Gerausch erzeugt. Der Partner folgt ihm mit geschlossenen Augen.

Kinder bilden einen Kreis. Drei Kinder stehen mit verbundenen Augen in der Mitte. Jedes Kind muss einem
bestimmten Gerdusch folgen. Indem die Gerauschorte wechseln, werden die Kinder aneinander vorbeigeleitet.
Flohhipfen: Wascheklammern um eine Schachtel verstreuen. Kinder nehmen eine Klammer und driicken mit dieser
auf eine weitere Klammer, sodass diese in die Schachtel springt.

LITERATUR
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Seilgarten — Herausforderung & Erlebnis

ARGE HOCHSEILGARTEN

Die ARGE Hochseilgarten hat sich auf Initiative des BMBF (damals noch BMUKK) und der European Ropes Course Associ-
ation ERCA gegriindet. Als erste Aufgabe hat sich die ARGE der Schaffung von Kriterien fir schiilergerechte Seilgarten ge-
widmet. Grundlage dazu bildete eine Checkliste, die vom Ministerium unter Beteiligung von Walter Siebert erarbeitet wurde.

Es wurden Vertreter aus den verschiedensten Bereichen der Branche und aus den Fachverbénden eingeladen, um an
diesem spannenden und wichtigen Thema zu arbeiten. Von Anfang an war es der Arbeitsgruppe wichtig, unabhangig und
neutral arbeiten zu kdnnen. Somit war eine Kooperation mit dem Kuratorium fiir Alpine Sicherheit naheliegend.

Ziele
I Erarbeiten und Verbreiten von hohen Sicherheitsstandards in der Branche
Anlaufstelle fir Anfragen und kompetente Beratung
Kontakt- und Koordinationsstelle fir die Branche
Meinungs- und Erfahrungsaustausch
Organisation von jahrlichen Treffen

Kontakt
Vorsitzender: Mag. Jakob Kalas — office@alpland.at, /o Osterreichisches Kuratorium fir alpine Sicherheit,
OlympiastraBe 10, 6020 Innsbruck, office@alpinesicherheit.at, www.alpinesicherheit.at/ARGE-Hochseilgaerten.

Obwohl im vorliegenden Text auf die geschlechtsspezifisch korrekte Anrede zugunsten einer besseren Lesbarkeit verzichtet wurde, wollen wir natiirlich nicht nur die Leser,
sondern auch alle Leserinnen ansprechen!
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Seilgartenanlagen (Definition siehe weiter unten) werden im Schulbereich aus unterschiedlichen Hintergrinden und Zwe-
cken eingesetzt. Dieser vermehrte Einsatz im Schulbereich erfordert, dass besondere Aufmerksamkeit auf den Bau und den
Betrieb von Seilgartenanlagen gelegt wird, da vorhandene Fehlerquellen verheerende Auswirkungen auf die Benutzer der
Anlage haben kdénnen.

EINLEITUNG

Aus unterschiedlichen padagogischen, rechtlichen und ethischen Griinden bendtigt es daher fiir Schiilerinnen und Schiiler
Qualitatsstandards und Richtlinien, die die Moglichkeit des Eintritts eines dramatischen Ereignisses von vornherein redu-
zieren — dies betrifft den Bau einer Seilgartenanlage, den Betrieb der Seilgartenanlage aber auch die Betreuung von Schii-
lerinnen und Schilern in der Seilgartenanlage.

Das Label ,schiilergerechte Seilgartenanlage" soll daher jene Bauwerke, Konstruktionen sowie deren Betrieb und die
Betreuung von Schilerinnen und Schillern auszeichnen, die im besonderen MaBe dem ,State of the art* gerecht werden.

Hintergrund dieser Labeleinfiihrung ist die Tatsache, dass nicht alle Seilgartenanlagen in Osterreich einen schiilergerechten
Standard aufweisen und Lehrerinnen/Lehrer im Generellen nicht das technische Know-how fiir die Einschatzung mitbrin-
gen, welche Seilgartenanlage im Speziellen flr ihre Schilerinnen/Schiler die erforderliche Qualitat aufweist. Dadurch wird
die Auswahl einer Seilgartenanlage fir Lehrerinnen/Lehrer erschwert, bzw. die Aktivitat fir Schilerinnen/Schiiler eventuell
nicht in Betracht gezogen.

Mit dem Label ,schiilergerechte Seilgartenanlage” wird Lehrerinnen/Lehrer garantiert, dass der Aufbau und der Betrieb
des gewahlten Seilgartens, hohen Qualitats- und Sicherheitsstandards entsprechen.

Die beschriebenen Qualitats- und Sicherheitsstandards fir den Aufbau, den Betrieb sowie die Betreuung von Schiiler-
gruppen wurden von einer Arbeitsgruppe unter der Agide des Kuratoriums fiir alpine Sicherheit erstellt und werden in regel-
maBigen Abstanden einer Evaluation unterzogen.

Das vorliegende Dokument setzt sich aus zwei Teilen zusammen:

1. Kriterienkatalog fiir schiilergerechte Seilgartenanlagen

Dieser Teil beschreibt grundsatzliche Rahmenbedingungen und technische Gegebenheiten, die eine Seilgartenanlage auf-
weisen muss, um das Label ,schilergerechte Seilgartenanlage” zu erhalten.

2. Kompetenzkatalog Betreuerin/Betreuer schiilergerechte Seilgartenanlage

Der zweite Teil beschreibt Kompetenzen und Qualifikationen, die eine Betreuerin/Betreuer in schiilergerechten Seilgarten-
anlagen aufweisen muss, um Schilergruppen kompetent und sicher betreuen zu kénnen.
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Erst im Zusammenwirken der zwei Teile dieses Dokuments kann das Label ,schiilergerechte Seilgartenanlage" vergeben
werden, da Bau und Betrieb einer Seilgartenanlage untrennbar miteinander verbunden sind.

DEFINITIONEN

1. Betreuer

Betreuerinnen/Betreuer sind ausgebildete Personen, die im Normalfall vom Betreiber der Anlage zur Verfligung gestellt
werden und die Schilerinnen/Schiler wahrend der Begehung einer stationaren oder mobilen Seilgartenanlage bzw. in
Seilgarten mit Niedrigseilelementen betreuen und gegebenenfalls retten kénnen muissen. Alle Betreuerinnen/Betreuer, die
Schilerinnen/Schiler im Seilgarten betreuen, miissen Kompetenzen gemaB dem ,Kompetenzkatalog Betreuerin/Betreuer
schilergerechte Seilgarten® des Kuratoriums fur alpine Sicherheit aufweisen (siehe weiter unten).

2. Aufsichtsperson

Aufsichtspersonen sind Personen die mindestens 18 Jahre alt sind und normalerweise als Begleiter der Schilerinnen/Schui-
ler von der Schule gestellt werden (Eltern, Erziehungsberechtigte, Lehrerinnen/Lehrer). Aufsichtspersonen miissen an der
Einschulung zum Seilgarten teilgenommen haben. AuBerdem missen sie speziell auf ihre Aufgaben als Aufsichtspersonen
hingewiesen werden. Aufsichtspersonen kdnnen freiwillig vom Betreuungsteam Aufgaben bernehmen, die sich die Auf-
sichtspersonen zutrauen, missen aber nicht retten kénnen.

KRITERIENKATALOG FUR SCHULERGERECHTE SEILGARTENANLAGEN
gilt fur alle Hochseilgérten / Ropes Courses /Abenteuerparks / Waldseilgérten / Kletterwélder usw. laut EN 15567-1 3.1
(in Folge wird die Bezeichnung Seilgarten stellvertretend verwendet).

Die folgenden Kriterien sind von Seilgartenanlagen-Betreibern fiir den Betrieb mit Schiilergruppen verpflichtend
einzuhalten:

1. Bau und Wartung

Es muss eine protokollierte Erstinspektion gemaB EN 15567 Teil 1 durch eine unabhangige Inspektionsstelle
(nach EN ISO/IEC 17020) durchgefiihrt worden sein.

Es muss eine protokollierte Inspektion nach EN 15567 Teil 2 durch eine Inspektionsstelle stattgefunden haben.

Es missen Wartungsprotokolle (laut EN 15567-1) und ein positiver Bericht der jahrlich wiederkehrenden Uberpriifung, der
nicht alter als 15 Monate sein darf, vorhanden sein.
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Es muss ein Protokoll der regelmaBigen PSA-Uberpriifung (Gurte, Helme, Verbindungsmittel, Seile usw.) vorhanden sein.
Die Anlage muss den Vorgaben der EN 15567 Teil 1 und Teil 2 entsprechen. Bei Abweichungen muss eine
Gefahrdungsanalyse durchgefiihrt werden und eine schlissige schriftliche Begriindung vorliegen.

2. Betrieb

Ein allgemeiner Notfallplan (Aufgabenverteilung, Kommunikation, Rettungswege, Gefahrdungsanalyse, ...) fir Unfalle im
Seilgarten existiert.

Fir jedes Element des Seilgartens muss zusatzlich ein Rettungs- und Evakuierungsplan existieren, der regelmaBig trainiert
wird.

Es muss Erste-Hilfe- sowie Rettungsausriistung vor Ort vorhanden sein, die von den eingesetzten Betreuerinnen/
Betreuern bedient werden kénnen muss.

Es muss eine Sichtkontrolle des eingesetzten Materials vorgenommen werden.

Es muss eine Kontrolle (Sichtprifung bei Begehung der Anlage) vor Inbetriebnahme stattfinden.

Es muss eine Programmdokumentation und Materialverwaltung (Dokumentation) stattfinden.

Programme werden so durchgefihrt, dass die physische und psychische Unversehrtheit der Teilnehmer stets Prioritat
besitzen.

Nach jedem erneuten Anlegen der PSA durch die Schiilerinnen/Schiler muss diese durch einen Betreuer GUberpriift
werden.

Bei jedem Einstieg in einen Parcours ist die PSA (Gurte, Helme, Verbindungsmittel, usw.) mittels Partnercheck zu
Uberprifen.

In der gesamten Anlage muss Helmpflicht bestehen, sowohl fiir die Schiler die sich in der Anlage befinden, als auch fr
die Schiiler, die sich auf dem Boden befinden.

Fir Seilgarten mit Selbstsicherung gilt: eine Prifstrecke mit mindestens 5 Umhangevorgédngen muss vorhanden sein, an
welcher die Teilnehmerinnen/Teilnehmer durch eine kompetente Betreuerin/einen kompetenten Betreuer eingeschult
und kontrolliert werden (korperliche, technische, disziplinére und psychische Eignung). In diesem Einschulungsbereich
mussen alle relevanten Vorgange wie Auf- und Abstiege, Umhangevorgange und Sondersituationen des Seilgartens
gelibt werden kénnen.

Bei der Einweisung muss ausdriicklich darauf hingewiesen werden, dass die Teilnahme freiwillig erfolgt.

Wenn es im Seilgarten ein Sicherungssystem gibt, bei dem eine versehentliche Komplettaushdngung technisch

verhindert wird, sind die folgenden 6 Punkte nicht zu beachten. Ansonsten gilt:

Die Teilnehmerinnen/Teilnehmer missen bei samtlichen Umhéngevorgangen einen sicheren Stand haben, sodass der
Umhangevorgang nicht in Kletterstellung erfolgen muss.

Es muss allen Teilnehmerinnen/Teilnehmern unabhéngig von der KérpergroBe maéglich sein, ihre Selbstsicherung sicher
umzuhangen.
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Es muss eine Sicherheitsregel geben, die besagt, dass die Karabiner der Selbstsicherung bei jedem Umhangevorgang
nur mit einer (derselben) Hand umgehangt werden durfen. In der Einweisung muss ausdricklich auf diese Regel
hingewiesen werden.

Karabiner sind gegengleich einzuhangen, auBer die Betriebsanleitung des Sicherungssystems widerspricht dem.

VerstéBe gegen die durch die Betreuer wéhrend der Einweisung dargestellten Sicherheitsregeln miissen sofort aufgezeigt
werden.

Es muss gewahrleistet sein, dass Schilerinnen/Schiler, die bereits gegen Sicherheitsregeln verstoBen haben, durch
andere Betreuerinnen/Betreuer identifiziert werden kénnen. Bei wiederholtem VerstoB durch ein und dieselbe Person
muss entsprechend reagiert werden (z.B. zuriick an den Start, Ausschluss usw.).

3. Seilrutschen

Die Verbindung zur Rolle muss lang genug sein, sodass die Schiler wéhrend der Fahrt nicht in die Rolle oder auf das Seil
greifen kdnnen.

Es muss eine zuverlassige passive Bremse (funktioniert ohne aktives Zutun der Teilnehmerinnen/Teilnehmer) vorhanden
sein. Bremsseile sind nicht zuldssig, auBer es handelt sich um kontrolliertes Schrag-Abseilen. Ist keine zuverlassige
passive Bremse vorhanden, muss ein zweites Bremssystem zum Einsatz kommen.

Es muss ein Konzept vorliegen, das Friihstarts/Kollisionen weitestgehend verhindern kann. Die Landezonen missen
gegen Betreten gesichert sein, so dass Kollisionen mit Personen, die sich auf dem Boden befinden, weitestgehend
verhindert werden konnen.

Der Landebereich der Seilrutschen ist so zu gestalten, dass eine Verletzung weitestgehend ausgeschlossen werden kann
(z.B. durch Matten an Plattformkanten und Baumen, Rampen oder Rindenmulch).

4. Betreuungsstufen

Zur Prazisierung der Betreuungsstufen und um auf besondere Gegebenheiten der Gruppe eingehen zu kénnen, ist vor der
Einweisung der Schilerinnen/Schiler das Gesprach mit den Lehrpersonen zu suchen.

Von jeder Stelle des Hochseilgartens muss zu jedem Zeitpunkt Kontakt mit zumindest einer Betreuerin/einem Betreuer
hergestellt werden kénnen. (Zumindest indirekt Gber eine eingeschulte Aufsichtsperson)

Bei Volksschulgruppen (6—10 Jahre) missen die Betreuer jederzeit physisch eingreifen kénnen.

Schiiler der Unterstufe (10—14 Jahre) miissen unter laufender Beobachtung durch eine eingeschulte Aufsichtsperson oder
einen Betreuer stehen.
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KOMPETENZKATALOG BETREUER SCHULERGERECHTE SEILGARTENANLAGEN
Kompetenzkatalog auf den sich eine Lehrerin/Lehrer deren/dessen Schilerinnen einen stationdren, temporéren oder
mobilen Seilgarten (laut EN 15567-1 3.1-3.3) bzw. Seilgarten mit Niedrigseilelementen besuchen, berufen kann:

Voraussetzungen fiir die Betreuung von Schiilern in Seilgarten
Mindestalter 18 Jahre
der Nachweis einer Teilnahme an einem Erste-Hilfe-Kurs (nicht alter als 3 Jahre)
absolvierte Ausbildung fir die Betreuung von temporéren und/oder stationdren Seilgartenelementen mindestens
40 UE (& 45 min)
bei niederen Seilaufbauten min. 24 UE (& 45 min)

Die Betreuer von Schiilern in einem schiilergerechten Seilgarten besitzen Kenntnisse, Fertigkeiten und
Kompetenzen, um
ein zielgruppenspezifische und zielgruppenadéaquate Organisation und Programmdurchfiihrung zu gewahrleisten.
eine fachgerechte und vollstandige Einweisung durchzufihren.
bei vertikalen Seilgartenelementen sicher zu betreuen.
bei horizontalen Seilgartenelementen sicher zu betreuen.
beim Abseilen und Ablassen sicher zu betreuen.
bei Spriingen, Pendeln und Seilrutschen sicher zu betreuen.
zu evakuieren und zu retten.
bei temporaren Elementen: diese fachgerecht aufzubauen und zu betreuen, eine Nachbereitung, Dokumentation
und Auswertung des Programms vornehmen zu kdnnen.

Spezielle pddagogische/psychologische Kompetenzen in der Arbeit mit Schiilergruppen
Es mussen Gruppensituationen (Gruppendruck, ...) die die Risikobereitschaft von Teilnehmenden oder der Gruppe
insgesamt verandern, wahrgenommen, beschrieben und MaBnahmen fiir das Handeln in diesen risikohohen
Gruppensituationen abgeleitet werden konnen.
Es mussen bei Bedarf mit Gruppen Zielsetzungen vereinbart und diese nach Abschluss des Programms evaluiert
(Prozess und Ergebnis) werden kénnen.
Es muss die Funktionsgestaltung zwischen Seilgartentrainerinnen und Lehrperson sowie unter den Lehrpersonen und
zwischen Lehrperson und Gruppe gestaltet werden kénnen (besteht Klarheit tber Aufgaben und Verantwortlichkeiten
der Lehrpersonen sowie der Schiilerinnen- und Schilergruppe, ...).

Dieses Dokument hat keinen Normcharakter.
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Mentaltraining ftir Kinder bei Sport und Bewegung

Das Mentaltraining behandelt die Themenbereiche Entspannung, Aktivierung, Konzentration, Zielarbeit, Motivation, Starken,
Selbstvertrauen, Rituale sowie das Training der geistigen Vorstellungskraft. So lernen Kinder und Jugendliche anhand effek-
tiver Methoden, wie mit Emotionen, Angsten, negativen Gedanken, Selbstzweifeln und Stress umzugehen ist. Zum Aufbau
grundlegender Motivation fir verschiedene Aufgabenbereiche und um diese anschlieBend nachhaltig aufrechtzuhalten, be-
nétigt es eine umfassende individuelle Zielarbeit sowie Feststellung der Motive und die Starkung des Selbstvertrauens bzw.
der Kompetenzerwartung.

MOTIVATION

Grundsétzlich gilt: ,Es gibt keine unmotivierten Kinder"
Motivation ist der Motor bzw. der Antrieb fir Verhalten. Motivation hangt dabei vom subjektiven Erleben und Empfinden ab.
Es gibt innere (intrinsische) und duBere (extrinsische) Motivatoren, intrinsische und extrinsische Motivation.
Warum sich Kinder zu einer bestimmten Tatigkeit motivieren, hangt von der Art der Motive ab. Dabei werden grundsétzlich
zwei Beweggriinde unterschieden:
Implizite Motive: unbewusst, affektbasierend; z.B. Freude an einer Handlung
Explizite Motive: bewusste, selbstzugeschriebene Griinde, Tatigkeit wird als wichtig eingestuft; explizite Motive fihren
zu extrinsischer Motivation, die sich durch soziale Anreize wie Belohnung und Lob verstarken lasst.

Drei Motivklassen, die fiir implizite und explizite Motive gleich gelten:

1. Anschlussmotiv: Interaktion mit anderen Gruppenmitgliedern

2. Leistungsmotiv: Herausforderungen meistern, Wettkdmpfe mit Erfolgschance
3. Machtmotiv: Konfrontation mit Gegnern, um diese zu besiegen
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ZIELSETZUNG

Wer kein Ziel hat, kann auch keines erreichen und (berlédsst Erfolge dem Zufall!*

Kinder brauchen positive, effektive Ziele. Diese geben ihnen Struktur sowie Orientierung und sind wichtig fiir das Durch-
halten und die eigene Motivation So entwickeln Kinder ein Gesplr fir I6sungsorientiertes Denken. Ein Ziel zu erreichen,
weckt in Kindern und Jugendlichen positive Geflihle wie Zufriedenheit, Selbstvertrauen, Mut und Erfahrung, dass sich
der Einsatz lohnt.

Arten von Zielen:
ergebnisorientierte Ziele
aufgabenorientierte Ziele

Formulierung von Zielen:
positiv
6kologisch
individuell
realistisch
messbar
interessant
relevant

Eine Ubungsmethode, um sein Ziel zu erreichen, ist die Zielvisualisierung (Kopfkino). Denn nur was der menschliche Geist
sich vorstellen kann und woran er glauben kann, das kann er auch erreichen. Eine mentale Ubung dabei ist, dass die Kinder
ihr Ziel mit moglichst allen Sinnen (sehen, héren, fihlen, riechen, schmecken) in der Fantasie durchspielen.

SELBSTVERTRAUEN/KOMPETENZERWARTUNG

Selbstkompetenz bedeutet, dass man die Uberzeugung besitzt, dass die eigenen Fahigkeiten ausreichen, um eine Handlung
zielgerichtet und erfolgreich durchfiihren zu kénnen (Bandura, 1977, 1986, 1992, 1997). Je hoher die wahrgenommene Selbst-
kompetenz bei Kindern und Jugendlichen in bestimmten Aufgabenbereichen ist, desto gréBer ist die Anstrengungsbereit-
schaft, desto dauerhafter ist die Beharrlichkeit, bei einer Problemstellung zu bleiben und desto gréBer ist die Bereitschaft,
Schwierigkeiten zu iberwinden. Aufgaben werden dann vermieden, wenn subjektiv die Uberzeugung vorherrscht, dass die
eigenen Fahigkeiten nicht ausreichen, um die Aufgaben angemessen zu lésen.
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Wie entsteht Kompetenzerwartung:
Personliche Erfahrung: Erlebte Erfolge steigern die Kompetenzerwartung, erlebte Misserfolge senken sie.
Stellvertretende Erfahrung (Lernen am Modell): z.B. Lernen durch Beobachtung. Sozialer Status der Person
ist zu berticksichtigen: So lernen Schiiler von Schilern leichter als Schiiler von Trainern. Es gilt: Wenn die das kénnen,
kann ich das auch!
Soziales Lernen: direkte Beeinflussung durch Andere: ,Du schaffst das!”
Sprachliche Uberzeugung: Sich-Selbst-Mut-Zusprechen: ,Ich schaffe das!*

Welche Faktoren unterstiitzen die Kompetenziiberzeugung:
Bedeutsamkeit: Wird etwas als hoch bedeutsam und somit gleichsam personlich relevant erachtet, dann ist die
motivationale Komponente hoch ausgepragt.
Verstehbarkeit: Verstehbarkeit wird dann erlebt, wenn man mit einer wahrgenommenen Anforderung etwas
anfangen kann.
Handhabbarkeit: Handhabbarkeit bedeutet, aus eigener Kraft heraus eine Anforderung meistern zu kénnen.

Ubung: Prognosetraining
Eine realistische und damit motivierende Zielsetzung ist hierfiir unabdingbar (Hermann, 2006)
Prognosetraining endet mit einer Erlebnisanalyse

Schritte des Prognosetrainings nach Hermann (2006):

Festlegung der Aufgabenstellung: Instruktion und Quantifizierung der Ausfihrungsqualitat
Ubungsphase: vor allem bei unbekannten Aufgabestellungen

Prognose: je nach Aufgabenstellung

Festlegung der Konsequenzen

Aufgabenbewaltigung: in der Regel nur ein Versuch

Vergleich: Prognose versus erbrachte Leistung

Analyse

Konsequenzen
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MOTIVPROTOKOLL

Motivsammlung
Was ist fir dich besonders wichtig am Sport(-unterricht)? Sammle und notiere alles, was dir spontan einfallt.

Motivhierarchie
Markiere maximal sechs Motive, die du fir die bedeutendsten haltst.
Ubertrage diese Werte in der fiir dich richtigen Reihenfolge in die Tabelle.
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PERSONLICHER ZIELPLAN

Was mochte ich im Turnen/Sport erreichen/schaffen? Mein Ziel fir das kommende Schuljahr?

Wo, wann und wie mdchte ich dies erreichen?

Wie weiB ich und woran merke ich, dass ich mein Ziel erreicht habe?

Was benétige ich, um mein Ziel zu erreichen? Was muss ich in meiner Arbeit/meinem Leben verandern?

Muss ich dafir etwas aufgeben? Stellt das mein Ziel in Frage?

Was ist mein personlicher Gewinn bei der Zielerreichung? Wie fiihle ich mich, wenn ich mein Ziel erreicht habe?

LITERATUR

Bender, C. & Draksal, M. (2011). Das Lexikon der Mentaltechniken — Die besten Methoden von A bis Z. Verlag: Draksal.
Eberspacher, H. (2012). Mentales Training (8. Aufl.). Verlag: Stiebner.

Heimsoeth, A. (2013). Mein Kind kann's: Mentaltraining fiir Schule, Sport und Freizeit. Verlag: Pietsch.

Kogler, A. (2006). Die Kunst der Héchstleistung — Sportpsychologie, Coaching, Selbstmanagement. Verlag: Springer.
Mayer, J. & Hermann, H.-D. (2011). Mentales Training. Verlag: Springer
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Gerhard Judmayer
Diplomsportlehrer, Sportpddagoge, Traingswissenschafter, Instruktor

Das Ein-Mal-Eins der Ballschule (Hand)
und Neuromotorisches Lernen mit dem Ball

Bewegung ist ein treibender Faktor fiir die Entwicklung des Gehirns,
Bewegungsmangel dagegen verkleinert das geistige Entwicklungspotenzial.

Der kindliche Lebensstil wird zunehmend von Bewegungsmangel gepragt. Korperliche Aktivitat verliert immer mehr an
Bedeutung. Die Griinde liegen in erster Linie an den gesellschaftlichen Entwicklungsprozessen, der Veréanderung der All-
tags- und Freizeitgestaltung, wie etwa der Einschrankung der Spiel- und Bewegungsraume sowie einer stark zunehmenden
Mediennutzung.

Kinder haben eine immer geringer werdende Wahrnehmungs- und Bewegungserfahrung, und daraus resultieren motorische
und sensorische Defizite, die ihre gesamte Entwicklung erschweren kdnnen. Denn die Zusammenhange von motorischen
und sensorischen Leistungen spielen flr die Bewegungssteuerung und Bewegungskontrolle eine ganz wesentliche Rolle.

BEWEGUNG UND LERNEN
Bewegung ist der Motor der Gehirnreifung und zugleich ihr Ergebnis.

Bei kérperlicher Bewegung tun wir etwas fiir den Aufbau und die Kondition des Gehirns, da wir dabei die Bausteine des
Lernens im Gehirn anregen. Indem wir unseren Kérper antreiben, treiben wir auch unser Gehirn an. Wenn wir uns nicht
bewegen, besteht auch nicht wirklich eine Notwendigkeit, etwas zu lernen. Damit unser Gehirn auf ein hohes Leistungs-
niveau gebracht, gehalten und verbessert werden kann, muss unser Korper hart arbeiten. Das Gehirn reagiert im Grunde
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wie Muskeln: Sie wachsen durch Beanspruchung und schwinden durch Bewegungsarmut. Die Neuronen im Gehirn sind
durch ,Blatter* an baumahnlichen Verastelungen miteinander verbunden, und korperliche Bewegung sorgt dafir, dass die
Verastelungen wachsen und gedeihen und neue Knospen treiben.

Kinder, die eine héhere motorische Leistungsfahigkeit haben, suchen sich ihre Betatigungsfelder selbst, die anderen ent-
wickeln Vermeidungsstrategien. Dadurch nehmen auch Auffalligkeiten im Sozial- sowie im Lern- und Leistungsverhalten
immer mehr zu.

Neuromotorisches Lernen (NML)= Erwerb, Erhalt und Veranderung der motorischen, sensorischen und kognitiven Struktur.
Die Magie des Balles (der Bélle) oder ist doch ein Frosch drinnen, der den Ball zum Hlipfen bringt?

Dass die vorher geschilderten Defizite auch gewaltige Auswirkungen auf den Umgang mit dem Ball und dem Ballspielen
nach sich ziehen, ergibt sich von selbst. Viele Kinder sind nicht mehr in der Lage, die Geheimnisse des Balles selbst zu
entdecken. Im Umgang mit dem Ball missen aber viele Sinne angesprochen und gleichzeitig eingesetzt werden. Meine Er-
fahrungen als Sportlehrer im Bewegungs- und Sportunterricht in Kindergarten, in den Volks- und weiterfiihrenden Schulen,
sowie in der Lehreraus- und Lehrerfortbildung zeigen mir seit vielen Jahren, dass die Defizite im Umgang mit dem Ball, vor
allem mit der Hand, immer mehr zunehmen. Durch das Unvermdgen, den Ball richtig zu fangen bzw. Uberhaupt fangen zu
konnen, durch das wenig vorhandene Ballgefiihl und mangelnde Ballkoordination, infolge einer geringen Reaktions- und
Konzentrationsfahigkeit, sowie einer nicht vorhandenen Fertigkeit, die Umgebung sensorisch zu erfassen und dadurch die
eigenen Bewegungen mit anderen nicht mehr abstimmen konnen, erhéht sich nicht nur die Unfallgefahr, sondern wird auch
ein Ballspiel miteinander nur mehr bedingt bzw. gegeneinander oft gar nicht mehr moglich.

Durch die allgemeine Ballschule, in Verbindung mit dem Neuromotorischen Lernen, wird versucht, diese Defizite Schritt fir
Schritt abzubauen, um
eine Verbesserung im Bereich der koordinativen Kompetenzen, der Reaktion und der Kreativitat zu erreichen;
eine Steigerung der Wahrnehmungsprozesse zu erreichen und dadurch eine VergroBerung der Handlungsfahigkeit,
eine schnellere Bewegungsausfihrung und eine frihere Entscheidungskompetenz moglich zu machen
(Selbststeuerung);
eine Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten zu erreichen.

Spielen ist pure Kreativitat. Kreativitat kommt von innen. Kinder lernen sich selbst kennen, lernen soziale Fahigkeiten und
sich selbst einschatzen. Wir nennen es spielen, dabei ist spielen eher forschen. Kinder benehmen sich, als waren sie kleine
Entdecker, sie stellen Theorien auf, machen Experimente. Spielen ist eine Voraussetzung fir das (akademische) Lernen.
Das Wissen dariber gibt es seit vielen Jahren, es wird aber leider ignoriert. (Juul, 2011)
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Zur Ballschule und Neuromotorischem Lernen werden drei Ubungsformen herangezogen:
a) Einzelubungen: Ballkoordination-Ballhandling, Entwicklung des Ballgefihls
b) Partneriibungen: Anpassung an den Partner notwendig und direkter Vergleich mit diesem
c) Gruppenlbungen und Spielformen: Kooperation, Kommunikation
Losen von Spielsituationen
Mit und ohne Gegenspielerin

INHALTE

Die Inhalte sind auf zwei Leitsatze aufgebaut:
1. Das Prinzip der Neuartigkeit = Konfrontation mit ungewdhnlichen Bewegungsaufgaben
(Die Neugier, das intuitive Handeln und Spontanitat sind typische Merkmale dieser Altersstufe.)
2. Das Prinzip der Vielseitigkeit = Variation
Verwenden verschiedener Balle (hart, weich, leicht, schwer, groB, klein, eiférmig ...)
Anwendung vieler verschiedener Sportgerate (Reifen, Stabe, Keulen, Hiitchen, Bander, Luftballons, Schlager,
Langbanke, Kasten, Hirden, Stangen ...)

Verwendung von Alltagsmaterialien (Teppichﬂiesen, Kartons, Bierdeckel, Papierrollen o)

Veranderung der Informationsaufnahme

Verschiedene Kérperteile einsetzen (einseitig, beidseitig, wechselseitig, seitenverkehrt ...)

Die Bewegungsparameter standig variieren (Bewegungsgeschwindigkeit, Krafteinsatz, unterschiedliche Dynamik,
verschiedene Bewegungsrichtungen)

Lésen von Zusatzaufgaben (unterschiedliche Ausfihrungstechniken, Kombinieren von Bewegungsaufgaben)
Unterschiedliche GruppengroBe und Spielfeldgroe

LITERATUR

John J. Ratey, Eric Hagermann: Superfaktor Bewegung — Das Beste fir lhr Gehirn. VAK Verlag GMBH

Peter Hirtz, Arthuro Hotz, Gudrun Ludwig: Praxisideen Bewegungsgefiihl. Hofmann Verlag

Klaus Roth: Ballschule in der Primarstufe. Hofmann Verlag

Daniela Arnold: Was hat Bewegung mit erfolgreichem Lernen zu tun. Verlag Books on Demand GMBH, Norderstedt
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Katharina Kostler

Kindergarten- und Hortpadagogin, Zusatzausbildungen zur Montessoripadagogin, Motopadagogin und Motogeragogin,
Kid-Fit-Fun Trainerin. Seit 2013 selbstandig motopadagogisch & motogeragogisch tétig in Bewegungsgruppen mit Menschen

von 0 bis Uber 100 Jahren. Referentin fir Motopada- sowie Motogeragogik.

Motopdidagogisches Kleinstkinderturnen ab dem Krabbelalter

MOTOPADAGOGIK - EIN UBERBLICK

Motopadagogik ist ein ganzheitliches padagogisches Konzept zur Persénlichkeitsbildung und Personlichkeitsweiterentwick-
lung durch und mit Bewegung. Das gemeinsame Gestalten und Erleben von vielfaltigsten Bewegungsabenteuern starkt
das Selbstbewusstsein, die Selbstandigkeit, die Kreativitat, die Motorik, die soziale, kdrperliche, geistige und psychische
Kompetenz und nicht zuletzt die Bewegungs- und Lernfreude. Durch ein spezielles Raum-, Zeit-, Beziehungs- und Material-
angebot sollen die Teilnehmer/innen die Méglichkeit vielfaltiger Kérper-, Material-, und Sozialerfahrung bekommen, welche
ihnen eine gewisse Handlungsféahigkeit und Handlungskompetenz eréffnet. Bewegung ist das Medium, durch das sich der
Mensch sich selbst, anderen Menschen, den Dingen des Alltags und Situationen zuwendet. Ommo Grupe: ,Die Bewegung
ist der Zugang zur Welt" Jeder Mensch tut das auf seine Art und Weise.

Psychomotorisch geférderte Kinder und Jugendliche lernen allméhlich sich selbst realistischer einzuschétzen, die eigenen
Starken und Schwachen zu erkennen und zu akzeptieren = ICH-Kompetenz; ICH-Erfahrung; Kérper-Erfahrung.

Sie lernen mit anderen Personen angemessener umzugehen = SOZIAL-Kompetenz; SOZIAL-Erfahrungen.

Die Auseinandersetzung mit den Dingen der Umwelt durch Erproben, Experimentieren, Erforschen und Erleben erhéht ihre
MATERIAL-Erfahrung und damit ihre SACH-Kompetenz.

Durch diese vielfaltigen Erfahrungen erweitert sich ihre HANDLUNGS-Kompetenz.

Die vier Basisdimensionen der Motopéadagogik

Beziehung: Beziehung zu gestalten heift, sich miteinander vertraut zu machen und respektvoll miteinander umzugehen.

Raum: Einerseits der reale Raum (Gymnastikraum, Bewegungsraum, Turnsaal) und andererseits ein Raum mit klaren
Grenzen — ein Raum aus Regeln, Ritualen, Klarheit, Struktur und Sicherheit.
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Zeit: Dem Kind wird Zeit gegeben, sich und seinen Kérper mit anderen Kindern zu erleben und sich im Umgang mit
verschiedenen Materialien zu erleben. Zeit geben bedeutet auch, dass diese intensiv und sinnvoll genutzt wird.

Inhalt: Wenn die ersten drei Dimensionen erflllt sind, ist der Inhalt nicht mehr so bedeutend. Wichtig ist jedoch, dass die
Inhalte auf die BedUrfnisse der Menschen, mit denen der/die Motopadagoge/in zu tun hat, abgestimmt sind.

Psychomotorische Leitideen
Ganzheitlichkeit — Forderung der Entwicklung der Gesamtpersénlichkeit tiber das Medium Bewegung
Entwicklungsorientiertheit — es geht nicht um die grotmagliche Leistung, sondern die bestmdgliche Entwicklung
Handlungsorientiertheit — durch Selbsttatigkeit zur Selbststandigkeit; nicht anleiten, sondern anregen
Ressourcenorientiertheit — von den Stérken des Einzelnen ausgehen
Freiwilligkeit — ,Einen freien Willen haben und diesen auch einsetzen zu kdnnen, gibt dem Kind die Gewissheit,
dass es ernst genommen wird, dass nicht der Erwachsene fir es Entscheidungen trifft, sondern,
dass es selbst liber das, was sein Leben betrifft, mitbestimmen darf* (Renate Zimmer)
Kommunikationsorientiertheit — Prinzip des Vorschlags und Gegenvorschlags
Bedurfnisorientiert — Verschiedene Bedurfnisse gilt es zu erkennen und zu erfillen

Erwartungen/Bediirfnisse der Eltern
Fur das Kind:  Stimmige Atmosphére (das Kind soll sich wohlfiihlen)
Attraktive Angebote (das Kind soll ein férderliches und vielfaltiges Angebot vorfinden)
Sicherheit (das Kind soll nicht geféhrdet sein)
Fir sich selbst: Gehaltvolle, exklusive Zeit mit dem Kind
Zeit mit anderen Elternteilen
Kontakt zu einer Expertin im Bereich der Entwicklungsbegleitung und -férderung

Erwartungen/Bediirfnisse der Kinder

Ich tue! = Bedirfnis aktiv zu sein, Bedurfnis zu schauen

Ich kann! = Beddrfnis erfolgreich zu sein, gesehen zu werden, bejaht zu werden
Ich bin! = Bedurfnis nach Selbstandigkeit und Selbstwert

Aufgaben der Motopadagogin/des Motopadagogen/des/der Ubungsleiter/in
Gestaltung von Beziehung, Raum und Zeit

Auswahl der Inhalte

Zeit mit jedem einzelnen Kind, Beobachtung

Vorbild fir die Erwachsenen in Bezug auf Haltung, Umgang und Interventionen
Moderator/in zwischen Kind und Erwachsenen

Experte/Expertin bei Fragen der Erwachsenen
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AUFBAU MEINES STUNDENMODELLS

Extensive Intensive Gemeinsames . )
‘ Phase ‘ ‘ Spiel ‘Entspannung‘ ‘ Reflexion ‘ Verabschiedung

Ankommen

Ich begriBe jedes Kind mit Namen. Wir sitzen im vorbereiteten Kreis auf Teppichfliesen.

Gemeinsam singen wir ein BegriiBungslied. Das BegriiBungsritual lauft immer gleich ab. Das gibt Struktur und Sicherheit
und hilft den Kindern, sich zu orientieren und zurechtzufinden.

Extensive Phase

Alle bewegen sich, wie sie gerade Lust haben, zu Musik. Gerade in Gruppen mit sehr jungen Kindern bleibe ich lange Zeit
nur bei Musik, und bei Musikstopp bleiben einfach alle stehen. Wenn die Kinder den Raum schon erforscht haben und ken-
nen, kann bei Musikstopp ein Platz im Raum genannt werden. Spater werden dann Kérperteile gezeigt oder kleine Ubungen
ausgefihrt (klein machen, zwischen Beinen durchkrabbeln). Fangen mit der Begleitperson ist dann maglich, wenn die Kinder
sich trauen, ohne Handfassung mit der Begleitperson durch den Raum zu laufen. Mégliche Spiele sind dann einfaches Fan-
gen und Gefangenwerden, spater ,Schwénzchenfangen* oder ,Zacken klauen* (Wéascheklammern werden an der Kleidung
befestigt.)

Intensive Phase — Auseinandersetzung mit dem Thema/Material der Stunde

In den ersten Stunden wahle ich allgemeine Themen, die fir die Altersgruppe passen — Grundbewegungsbedrfnisse: ge-
hen, laufen, rutschen, rollen, schaukeln, ... Durch aufmerksame Beobachtung findet man rasch heraus, wo sich die Kinder
in ihrer Entwicklung befinden und sucht aufgrund dieser Erkenntnisse die passenden Inhalte flr die nachsten Stunden aus.
Auch Wiinsche der Eltern bzw. der Kinder lassen sich durchaus ab und zu erfillen.

Auch, wenn es flr die Eltern oder Begleitpersonen langweilig erscheinen mag — Kinder brauchen viele Wiederholungen und
kein zu groBes Angebot (Uberforderung!) Gut ist es, Varianten von bereits Bekanntem anzubieten und so neue Impulse zu
setzen.

Ich beziehe die Eltern oder Begleitpersonen immer in den Aufbau mit ein. Mit Hilfe von Stationskartchen ist der Aufbau
schnell erledigt. Manche Stationen dirfen die Eltern und Kinder auch gemeinsam nach eigenen Vorstellungen und Win-
schen gestalten, aber auch immer wieder umbauen. Z.B. WESCO-Tasche zur Verfugung stellen (Reifen, Flusssteine, Stabe),
die Erwachsenen bekommen die Aufgabe, einen Parcours damit zu bauen. Die Kinder helfen natirlich mit.
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Gemeinsames Spiel (optional)

Gemeinsam wird verwendetes Material eingerdumt und ein Teil davon auf ein Schwungtuch (Netz) geworfen. Geeignet sind
daflr natlrlich nur Materialien, die weich sind bzw. keine spitzen Ecken haben, wie z.B. Schwamme. Alle versuchen die Ge-
gensténde auf dem Netz in Bewegung zu bringen. Die Kinder kénnen auch drunter schliipfen. Kleine Aufgaben bereichern
das Spiel — Schauen wir, ob wir alle Schwamme rauswerfen kénnen! Alle Schwamme auf eine Seite des Netzes!

Wurde kein Material verwendet, kdnnte eine Fahrt auf dem Mattenwagen einen lustigen Abschluss bilden.

Entspannung

Geschichte, Fingerspiel, Kniereiterlieder, Massagegeschichte, Partnermassage ... alle sollen zur Ruhe kommen. Entspan-
nung bedeutet nicht, dass alle auf dem Boden liegen und still sind! Entspannung ist etwas sehr Persénliches und soll daher
auch variiert werden.

Reflexion

Die Reflexion ist ein Herzstlick der Einheit. Ich fordere die Eltern auf, zu schildern, was sie an ihren Kindern beobachten
konnten und teile auch meine Beobachtungen wertschatzend aber nie wertend mit. Vorsicht vor Vergleichen und Konkur-
renzdenken! Hier ist behutsames Vorgehen erforderlich!

In Gruppen mit alteren Kindern kann man durchaus auch die Kinder zu Wort kommen lassen!

Ich frage gezielt: Was hat dir gefallen und warum?*

Verabschiedung
Wir singen gemeinsam ein Abschiedslied oder sagen einen Spruch zum Abschluss.
Auch dieser Teil bleibt immer gleich, er wird ritualisiert.

BEISPIELE FUR DIE PRAXIS

BegriiBungslied:

Wir singen jetzt Hallo! Wir klatschen jetzt Hallo! Wir stampfen jetzt Hallo! Wir hiipfen jetzt Hallo!

Ich will euch begriBen!

Beim ,Hallo” immer eine andere BegriiBungsform gezeigt, die von den Kindern dann nachgemacht wird,
z.B. zunicken, winken, verbeugen, ...
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Stopp & Go Spiele geeignete Musik wahlen — siehe Literatur (Instrumentalmusik, Kinderlieder)

Materialbeispiele fiir Stundenthemen:
Kartonrollen — in Kombination mit einer schiefen Ebene oder einem Weichbodenhlgel
Verpackungsmaterial — Becken aus Langbénken bauen
Sesselpolster — Rutschen auf verschiedene Arten, ohne/mit ,echter* Rutsche
Teppichfliesen — als Parcours in Kombination mit Reifen und Flusssteinen

(zum Thema ,Gehen, Laufen und Hipfen®)
Schwamme — Bauen, Werfen, Reinspringen, Sortieren, Auflegen, ...
Stepbretter (Sessel, Tische) — Baut einen langen Weg durch den Turnsaal Kartonrollen
Stationsbeispiele in Bewegungslandschaften:
Sinnesstern — vier Stepbretter bilden die Mitte, vier Langbanke werden sternférmig angeordnet (auf die Stepbretter legen).
Zwischen den Langbankenden werden Kisten/Kastenteile/Reifen verteilt, die mit unterschiedlichen Materialien gefillt sind
(Zeitungspapier, Flaschenverschlisse, Iso-Schlauche, Kastanien, Reissackchen, Glockchen, Birsten und Pinsel, Tennisballe,
Springschnure). Auf den Langbanken kénnen auch noch Flusssteine oder Teppichfliesen verteilt werden.

Bobbycarstunde — Die Kinder bringen ein Bobbycar oder Hiipftier mit, bei den ganz jungen Kindern auch gerne Schiebewa-
gen oder Nachziehtiere. Dazu wird eine nicht zu steile schiefe Ebene gebaut und gut gesichert! Jede Art von Gelandemodel-
lierung ist interessant und bietet Bewegungsanreize! Eine schnelle und einfache Mdéglichkeit: Faltmatte Gber zwei einander
zugedrehten Reutherbrettern.
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Balancierstation: Zwischen zwei Kasten wird ein Weichboden gelegt. Von Kasten zu Kasten fiihren zwei Langbanke.
Als Auf- und Abstieg auf die Késten dient ebenfalls je eine Langbank. Hier werden richtig groBe Geréte verwendet.
Wichtig ist es, die Eltern darauf hinzuweisen, dass die Kinder nicht nur Uber die Banke laufen missen!

Balancierstation

Berg & Tal: Zwei Faltmatten werden Uber drei Langbanke gelegt, sodass drei Bergspitzen und zwei Téler entstehen. Eine
sehr beliebte Station, besonders flr die erste gemeinsame Stunde. Sie ist leicht aufzubauen und kann schnell variiert werden.

Berg & Tal

Gummischniire — Einfacher Hosengummi wird zwischen Langbank
und Sprossenwand in verschiedenen Hohen gespannt.

Die Kinder erforschen dieses ,Spinnennetz* driiber, drunter und
zwischendurch.

Variation: Tucher, Bander, Glockchen hineinhangen.

Schaukeln — Wichtig ist die richtige Befestigung und die
Verwendung sicherer Materialien! (Karabiner und Bandschlingen):
Mattenschaukel (siehe Bild), Bankschaukel

Mattenschaukel
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Gemeinsame Abschlussspiele:

Schwammpyramide bauen und mit weiteren Schwammen umwerfen, Schwamme auf Netz tanzen lassen, Kartonrollen zu
Slalom im Turnsaal aufstellen und alle gemeinsam nochmal durchlaufen, Runde auf dem Mattenwagen (Bus holt alle Kinder
ab zum Verabschieden), Fallschirmspiel, Bewegungslied.

Entspannungsideen:

Das schaukelnde Boot

Mein Boot, das schaukelt hin und her,

und blast der Wind, dann schaukelt’s noch mehr.

Und kommt der Sturm, dann macht’s Kawumm,

und mein Boot fallt samt dem Matrosen um.

Bewegungsanleitung: Die Beine anwinkeln und auseinanderfallen lassen, das Kind kann in das ,Boot* einsteigen.
,und blast der Wind ..." — sanft auf den Kinderkopf blasen. Das Boot fallt um — vorsichtig auf die Seite rollen.

Stachelschwein

Es war einmal ein Stachelschwein, Beide Hande mit ausgestreckten Fingern ineinander verkeilen
zog all seine Stacheln ein. Finger auf den jeweils anderen Handrlicken fallen lassen
Doch eins Beide Zeigefinger wieder ausstrecken

und zwei Beide Mittelfinger wieder ausstrecken

und drei Beide Ringfinger wieder ausstrecken

und vier, Beide kleinen Finger wieder ausstrecken

das Stachelschwein ist wieder hier. Mit dem Arm nach vorne

WaschstraBe

Kinder und Eltern bilden eine Gasse. Jeweils ein Kind legt sich auf ein Rollbrett, wird durch die Gasse geschoben und dabei
sanft gestreichelt oder auch mit Schwammen abgerubbelt oder massiert. Wenn kein Rollbrett vorhanden ist oder das Kind
sich nicht hinlegen méchte, kann auch ein Bobbycar verwendet werden.

Riickengeschichten
Bobbycar waschen — Jedes Kind sucht sich einen Schwamm aus und putzt damit sein Rutschauto.
Abschiedslieder und Spriiche:

Wir sagen uns jetzt auf Wiedersehn! 3 x klatschen
Wir sagen uns jetzt auf Wiedersehn! 3 x klatschen
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Heute war es wieder schon,

doch leider missen wir jetzt geh'n!

Wir sagen uns jetzt auf Wiedersehn! 3 x klatschen

Die rechte Hand und die linke sagen zum Abschied ,Winke Winke*! (gesprochen)

Alle Leut’ geh'n jetzt nach Haus

Alle Leut, alle Leut' geh'n jetzt nach Haus (mitklatschen).
GroBe Leut’ (groB machen),

kleine Leut’ (klein machen),

dicke Leut’ (dicken Bauch zeigen),

diinne Leut’ (Hande auf Bauch driicken, Bauch einziehen).
Alle Leut, alle Leut' geh'n jetzt nach Haus (mitklatschen).
Variation:

Alle Leut] alle Leut’ geh'n jetzt nach Haus.

Sagen auf Wiederseh'n, heut war es wieder schon!

Alle Leut) alle Leut’ geh'n jetzt nach Haus.
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QY

Hof- und StrafSenspiele

Spiele mit Murmeln, StraBenkreide und Htpfseil — alter Hut? Weit gefehit! Diese traditionellen und teilweise zu Unrecht
in Vergessenheit geratenen Kinderspiele spielen Kinder auch heute noch mit groBer Begeisterung in Wohnanlagen und
Schulhéfen, auf Gehwegen, aber auch in Fliichtlingsunterkiinften. Das Seminar frischt die Sammlung alter Spiele fiir den
padagogischen Alltagsgebrauch ganz praktisch wieder auf — kommt, spielt mit!

Warum eine Spiellandschaft Stadt?

Spiellandschaft Stadt ist ein in Minchen tatiger eingetragener, gemeinnitziger Verein, der vom Jugendamt der Landes-
hauptstadt getragen wird und es sich zum Ziel gesetzt hat, die gesamte Stadt als Spiellandschaft zu erschlieBen. Kinder im
Alter von 5—14 Jahren sowie ihre Familien stehen im Interesse des Vereins, der in erster Linie die Arbeitsgemeinschaft Spiel-
landschaft Stadt unterstiitzt — einen offenen Kooperationsverbund verschiedener Trager und Organisationen in Minchen.
Der Verein fordert reale und digitale Spiel- und Aktionsrdaume fiir Kinder im gesamten Stadtgebiet, um Kindern neue Er-
fahrungen und Bildungsanlésse zu ermdglichen. Kinder sollen in ihrer Lebenswirklichkeit vielfaltige Erlebnisse mit sich
und anderen machen — im Umgang mit Stadt, Natur und Kultur. Durch thematische Spielaktionen — im Spielhaus, auf dem
Spielgelande oder mit dem Spielbus in Griinanlagen, Schulhéfen, auf 6ffentlichen Platzen, in Fluchtlingsunterkinften usw. —
werden den Kindern auf spielerische Art und Weise Schlisselkompetenzen vermittelt. Als Fachleute in Sachen Spiel ist es
auBerdem Ziel des Vereins, vorhandenes Wissen und Informationen an Kinder, Jugendliche und Erwachsene weiterzugeben.

Unser Verstandnis von Spiel:
Spiel ist die aktive Aneignung der Umwelt und gibt Orientierung fir ein selbstgestaltetes Leben fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene.
Spiel ist die Kultur der Kinder: Im Spiel driicken sie ihre Beziehungen zur Welt aus. Im Spiel setzen sich Kinder
gestaltend mit der Umwelt auseinander.
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Spiel ist ein grundséatzliches und unentbehrliches Element fir die ganzheitliche Entwicklung und férdert Toleranz und
Handlungsfahigkeit.

Spiel hat eine nicht zu unterschétzende praventive Bedeutung fir die kindliche Entwicklung.

Spiel macht SpaB und bringt Lebensfreude.

Warum Hof- und StraBenspiele?

Das Projekt ,Hof- und StraBenspiele” wurde in Miinchen vor einigen Jahren von Spiellandschaft Stadt e.V. entwickelt. Seit-
dem werden Bausteine aus dem Projekt immer wieder erfolgreich in verschiedenen Settings umgesetzt. Grundgedanke der
Hof- und StraBenspiele ist es, mogliche Spielrdume wie Hinterhdfe, Schulhdfe, SpielstraBen, verkehrsberuhigte Zonen, Geh-
wege oder Parkplatze wieder als Spielrdume zurlickzuerobern und den Kindern Spiele zu vermitteln, die sich auf den meist
geteerten Flachen ideal umsetzen lassen. Dabei wird auf traditionelles Spielmaterial wie StraBenkreide, Murmeln, Springseil
oder Ball zurlickgegriffen, damit die Kinder die Spiele auch weiter spielen kdnnen, wenn die Spielbusbetreuer’innen nicht
mehr vor Ort sind. Der Riickgriff auf traditionelle Spiele erlaubt auch Erwachsene, Senioren und Menschen mit unterschiedli-
chen kulturellen Hintergriinden zum Mitspiel einzuladen: sie erinnern sich gerne an Spiele aus der Kinderzeit oder aus ihrem
Land und vermitteln diese auch gerne weiter.

Praktisch bedeutet dies, dass ein Spielbusteam mit zwei bis drei Betreuer'innen die entsprechenden Spielorte aufsucht, um
dort mit den Kindern einfache Spielgerate herzustellen und verschiedenste Spiele anzuleiten. Weitere Projektbausteine der
Hof- und StraBenspiele sind u.a.: eine groBe Murmelbahn, Spielgeratewerkstatten wie Murmeln bemalen, StraBenkreide
selbst herstellen, Papierfrisbees, Indiakas oder Feuervogel basteln und Springseile selbst drehen.

Zum Inhalt des Seminars:

Nach einem kurzen Uberblick tiber den Hintergrund des Projekts spielen die Teilnehmenden verschiedenste Spiele aus
dem Repertoire der Hof- und StraBenspiele. Dabei werden auch Tipps zum Umgang mit dem Material und zum Spielleiter-
verhalten vermittelt. Den Abschluss bildet eine kleine Werkstatt, in der die Teilnehmenden verschiedene eigene Spielgerate
herstellen.

Im Folgenden werden beispielhaft zwei Spiele beschrieben, die im Seminar angespielt werden, sowie die Bauanleitung flr
ein Indiaka.

Spiel mit StraBenkreide — Die Meisterspringer

Vorbereitung: Eine Schnecke mit insgesamt 2—3m Durchmesser wird auf den Boden gemalt und mit dicken Zwischenlinien
in Felder unterteilt, die mindestens so groB sein sollten, wie der Fu des gréBten Mitspielers lang ist.

Spiel: Der erste Spieler hiipft auf einem Bein die Schneckenfelder entlang, wobei er nicht die Zwischenlinien betreten
darf. Im Mittelfeld legt er eine kurze Pause auf beiden Beinen ein, dann geht es auf dem anderen Bein hiipfend
zurlick. Nach einem fehlerfreiem Durchgang darf der erfolgreiche Spieler eines der Schneckenfelder mit seinem
Zeichen oder seiner Farbe anmalen. Dieses Feld darf nur noch von diesem Spieler betreten werden, die folgenden
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Spieler missen es lberspringen. Das Pausefeld in der Mitte darf allerdings nicht von einem einzelnen Spieler besetzt
werden. Macht ein Spieler einen Fehler (auf eine Linie/ein besetztes Feld springen/zwischendrin beide FiBe
absetzen/beim Zurtckhtpfen nicht das Bein wechseln ...), darf er kein Feld fur sich markieren, und der nachste
Spieler versucht sein Glick.

So kommen alle nacheinander dran, wobei das Hipfen ohne Fehler immer schwieriger wird: schlieBlich ist es gar
nicht so einfach, alle eigenen Felder zu treffen oder nicht versehentlich in die der anderen zu hiipfen! Sind alle Felder
vergeben, darf jeder Spieler noch einmal vorfiihren, wie er ,seine” Felder durchhipft. Der Spieler mit den meisten Feldern
ist der Meisterspringer und darf die ndchste Schnecke fir den nachsten Durchgang malen.

Variante: Nach jedem erfolgreich gehilpften Durchgang darf ein Feld gekennzeichnet werden, dass dann von keinem der
Mitspieler mehr betreten werden darf (bis auf das Mittelfeld). Gemeinsames Ziel dabei ist es, in so wenigen Durchgéngen
wie moglich alle Felder zu besetzen. Als Abschluss diirfen alle Mitspieler einmal den wagemutigen Sprung vom Start ins
Mittelfeld und zurlick ausprobieren.

Spiel mit Murmeln - Kokos-Insel

Murmeln tben auf Kinder nach wie vor eine groBBe Faszination aus. Das folgende Spiel ist eine Abwandlung eines

klassischen Spiels: vom Konkurrenz-Spiel zur Kooperation, gerahmt durch eine attraktive Spielgeschichte.

Materialien: StraBenkreide, etwa 30 kleine Murmeln, pro Mitspieler eine gréBere Murmel

Vorbereitung: Man malt einen Kreis von etwa 1,50m Durchmesser auf den Boden. In die Mitte des Kreises zeichnet man

einen kleineren Kreis von etwa 30cm Durchmesser. In diesen Kreis werden die kleinen Murmeln gelegt. Die Mitspieler
setzen sich um den auBeren Kreis verteilt herum. Jeder Mitspieler hat zu Spielbeginn 1 groBe Murmel.

Spielgeschichte: Ziel ist es, mit den groBen Murmeln alle kleinen Murmeln aus dem kleinen Kreis herauszuschieBen. Folgende

Geschichte verdeutlicht das Spielprinzip: Der kleine Kreis ist eine Insel, voll
mit leckeren Kokosnissen (= kleine Murmeln).
Die Kokospalmen werden mit den Kindern auf die Insel gemalt. Um die
Insel herum ist Meer, voller gefahrlicher Fische und Wellen: auch diese d(ir-
fen die Kinder selbst in den AuBenkreis malen. Die Mitspieler sitzen am
Strand (auBerhalb des groBen Kreises) und méchten so gerne die leckeren
Kokosnlsse fiir einen gemeinsamen Obstsalat pflicken, aber das Meer ist
zu gefahrlich. Darum nutzen sie ihre Kokosnussfanger (=groBe Murmeln),
um vom Strand aus auf die Kokosnusse auf der Insel zu schieBen (das
heiBt kullern, nicht werfenl!). Treffen sie die KokosnUsse so, dass diese ins
Meer rollen, werden diese von der Strémung ans Ufer getrieben: das heift,
der erfolgreiche Werfer darf sie herausnehmen und der allgemeinen Beute
hinzufiigen. Das Spiel endet, wenn alle Kokosnusse (oder eine vorher ver-
einbarte Anzahl) ,geerntet” wurden.
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Bastelanleitung Indiaka
Selbst gebastelte Indiakas laden zu Spielen allein, zu zweit oder auch in der Gruppe ein. Der Indiaka fliegt wie ein Federball
und landet immer mit der Gummischeibe nach unten. Er eignet sich fiir verschiedenste Wurfspiele wie auch fiir Balancierspiele.

Material:
1 runde Scheibe aus schwerem Gummi (Durchmesser ca. 4cm, Dicke 3—4mm)
1 Dachpappen-Nagel (breiter Kopf, Lange ca. 2cm)
ca. 2cm Aquariumsschlauch
3 bunte Federn
ca. 2cm Gewebeklebeband, 1cm breit
Werkzeug: 1 Schere, 1 kleiner Hammer,
1 kleines Holzbrett zum Unterlegen beim Hammern

Herstellung:

1. Der Nagel muss komplett durch die Mitte der Gummischeibe gedriickt werden.
Da dies flr Kinder meist zu mihsam ist, diirfen sie den Nagel so weit mit einem
kleinen Hammer in die Gummischeibe einschlagen, bis die Nagelspitze auf der
anderen Seite ein wenig ,rausguckt” (bitte Holzbrett unterlegen). Dann geht es
leichter, den Nagel durch die Gummischeibe zu driicken.

Den Schlauch auf den Nagel stecken und knapp Uber dem Nagelende
abschneiden. Das Schlauchstiick wieder vom Nagel abnehmen.

Drei méglichst gleich groBe Federn aussuchen. So sortieren, dass die unteren
Enden gemeinsam eine Spitze bilden und alle drei Federn gleichzeitig in das
Schlauchstiick schieben, so dass sie ganz leicht aus dem anderen Schlauchende
herausschauen.

4. Das Schlauchstiick mit den Federn auf den Nagel schieben.

5. Auf die Unterseite der Gummischeibe (und damit auf den Nagelkopf) ein Stiick Gewebeband kleben.

Mehr Spiele und die Bauanleitung zu weiteren kleinen Spielgeréten sind im Handout zusammengefasst,
das im Workshop verteilt wurde. Fiir Nachfragen dazu bitte direkt an die Referentin wenden.

Zur Referentin: Diplom Sozialpadagogin, Qualifikation Mobile Spielanimation, hauptamtliche Projektleiterin fiir spiel- und kulturpadagogische Projekte bei
Spiellandschaft Stadt e.V. — Fachgebiet mobile Spielanimation, Mitglied im Beirat des Bundnisses ,Recht auf Spiel* (www.recht-auf-spiel.de)

Aktives Mitglied in der BAG Spielmobile e.V. (www.spielmobilde.de), Lehrtatigkeit an der Hochschule Miinchen/Fachbereich Angewandte Sozialwissenschaften
Kontakt: Janine Lennert, Spiellandschaft Stadt e.V. Albrechtstr. 37, 80636 Miinchen, Deutschland

Tel. +49 0 89 183335, Fax: +49 0 89 12799668, E-Mail: lennert@spiellandschaft.de, www.spiellandschaft.de

Mehr Informationen zur Bundesarbeitsgemeinschaft der Spielmobile: www.spielmobile.de
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»Auf die Verpackung kommt es an“ —
Spielerisches Lernen im konditionellen und koordinativen Bereich

Studien belegen, dass die Fitness unserer Kinder und Jugendlichen rapide abnimmt. Um diesen Trend entgegenzuwirken,
werden im Workshop verschiedene Bewegungsformen mit den unterschiedlichen Materialien und Geréten ausprobiert.
Ubungen und Aufgaben werden interessant verpackt, damit sich Kinder langer und intensiver mit einer Aufgabe beschéfti-
gen. ,Ungeliebte* Ubungen werden schmackhaft serviert. Und, ganz wie von selbst, werden nicht nur die sportmotorischen
Eigenschaften spielend gefordert, die Kinder erlangen dariiber hinaus mehr Sicherheit, Selbstvertrauen und Selbstandig-
keit, was zur Entfaltung einer positiven Personlichkeit beitragt.

KOORDINATIVE FAHIGKEITEN

Koordination ist die Fahigkeit, sich genau und zielgerichtet zu bewegen.
Eine gute Koordination erleichtert zudem das Lernen neuer Bewegungsablaufe.
Dabei sollten folgende Fahigkeiten besonders bei der Schulung beriicksichtigt werden:
Differenzierungsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit
Rhythmisierungsfahigkeit
Kopplungsfahigkeit
Reaktionsfahigkeit
Umstellungsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit
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KONDITIONELLE FAHIGKEITEN

Der Begriff ,Kondition* steht im allgemeinen Sprachgebrauch fiir ein gutes Durchhaltevermégen.
Genau genommen ist damit eine gute Ausdauer gemeint, und Ausdauer ist nur einer von vier Teilbereichen der Kondition.
Die anderen drei sind Schnelligkeit, Kraft und Beweglichkeit.

Kinder sollten ihr Alter in Minuten laufen kénnen, dabei ist nichts Uber die Schnelligkeit gesagt.

Es geht um das Durchhalten.

Kinder sollten so viel Kraft besitzen, dass sie ihren Kérper ,Uberall hinbewegen* kdnnen

(im Stiitzen, Hangen, Springen ...).

Die nattrliche Beweglichkeit sollte erhalten bleiben und muss ab dem achten Lebensjahr mit geschult werden.

Eine besondere Schulung der Schnelligkeit brauchen Kinder erst, wenn es z.B. um Sprints geht.

Im Folgenden einige Beispiele zur Schulung der Kondition und Koordination:
Gymnastikseile konnen in der Bewegungsstunde vielseitig eingesetzt werden. So kann auf dem Seil balanciert werden,
eine Hopse gebildet werden oder auch Formen gelegt werden. Doch damit ist es noch nicht genug.

UBUNGSBEISPIELE

Seile in der Halle verteilen:
Driber laufen,
driber springen (einbeinig, beidbeinig),
im Slalom Uber das Seil,
balancieren (vorwarts, seitwarts, riickwarts),
anheben und einmal driibersteigen.

Zwei Seile bilden eine ca. 30cm Gasse (StraBe):
Durch die StraBen gehen, laufen, hipfen,
Uber die Seile rechts und links hiipfen,
in der Gratsche auf den Seilen gehen.

Zwei Kinder heben die Seile jeweils an den Seilenden an:
Armbewegungen:

s&gen in verschiedenen Hohen,

gleichzeitig vor und zurlick bewegen,
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schwingen und sich mit drehen,
Uber die Seile steigen.

Orientierung

Aus den Seilen werden Kreise gelegt.
Jedes Kind steht in einem Seilkreis. Auf Kommando wechselt jedes Kind den Kreis (Baumlein wechsel dich!)
Variation: Einen Kreis weniger. Das Kind gibt das Kommando und versucht in einen Kreis zu kommen. Hier kdnnen
auch verschiedene Fortbewegungsarten von den Kindern benannt werden.
Musikstoppspiel: Die Kinder laufen bei Musikstopp in die Kreise der genannten Farbe.
Jedes Kind sitzt in seinem Kreis. Der UL fragt: Ich sitze in einem Netz — Wer bin ich?
Die Kinder antworten: Eine Spinne. Alle Kinder verlassen ihr Netz und krabbeln wie eine Spinne durch den Raum.
Der UL ruft alle Spinnen zuriick in ihr Netz. Usw.

Die nachfolgenden Stationen bieten eine Auswabhl fiir Stunden an.
Methodische Mdglichkeiten: freies Uben, nach Zeit, Stationen erwdirfeln

1. BEINKRAFT

Ubungen zum Springen und Landen:

Jump in and out
Gerateaufbau: Drei Kastenteile so ineinander stecken, dass sich zwei Schragen ergeben.
Ubung: Das Kind turnt Hockwenden in und Gber die Kastenteile.

Spinnennetz
Gerateaufbau: Zwei Turnbanke als Gasse, Zauberschnur spannen.
Ubung: Das Kind springt durch die entstandenen Liicken.

Stabsprung
Gerateaufbau: Gymnastikstébe
Ubung: Zwei Kinder halten nebeneinander einen Gymnastikstab. Ein drittes Kind stiitzt die Hande auf den Schultern der
beiden anderen Kinder und hockt tber den Stab.
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2. ARMKRAFT

Ubungen zum Stiitzen:

' Propeller

Gerateaufbau: Turnmatten

Ubung: Das Kind befindet sich im Liegestiitz vorlings, nun lést es eine Hand vom Boden und
dreht sich in den Liegestitz riicklings.

1 Wackelgang

Gerateaufbau: Barren mit Seilen, Mattenauslage

Ubung: Das Kind stiitzt sich auf die Barrenholme und geht durch die Barrengasse von einem
Seil zum néchsten Seil.

Variation: Einen Medizinball durch die Gasse mit den FiiBen rollen.

Ubungen zum Hingen:

i Transport

Gerateaufbau: Hangende Taue, Mattenauslage, Turnbénke, Kastenteile, Gegenstande zum Transportieren
Ubung: Das Kind steht auf der Bank und hat zwischen den FiiBen/Beinen einen Gegenstand
eingeklemmt. Jetzt schwingt es zur gegenlberliegenden Seite, um dort im Schwingen den

Gegenstand in das Kastenteil zu transportieren.

Ubungen zum Beugen und Strecken:

1 Schiebebank

Gerateaufbau: Turnbanke, Teppichfliesen

Ubung: Das Kind liegt in Riicklage mit einer oder zwei Teppichfliesen auf der Bank. Die Beine sind gebeugt in Hochhalte.
Die Hande greifen liber dem Kopf die Bank. Jetzt zieht sich das Kind die Bank entlang.

Variation: In Bauchlage

1 Roll-Slalom

Gerateaufbau: Rollbretter oder Teppichfliesen, Slalommarkierungen (Mousepads, 0.A)

Ubung: Das Kind liegt mit dem Bauch auf dem Rollbrett. Die Hande werden auf dem Boden aufgesetzt.
Jetzt schiebt sich das Kind erst vorwarts und anschlieBend riickwarts durch den Parcours.
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3. RUMPFKRAFT

Ubungen zur Rumpfkraft Bauch:

Trommelwirbel %@ F’L&JL
Geréateaufbau: Matte, kleiner Kasten, Trommel mit Schlagel ¢ IL‘F("I{ -
Ubung: Das Kind legt seine Unterschenkel auf den kleinen Kasten und halt mit seinen T N I
Beinen die Trommel fest. Mit Aufrichten des Oberkorpers schlagt das Kind mit den . R
Schlageln auf die Trommel.

Kokosniisse einsammeln
Gerateaufbau: 1 Reckanlage, 2 Turnmatten, 1 Beutel, 10 Tennisballe
Ubung: Ein Kind hangt im Kniehang an der Reckstange. Es greift einen Tennisball vom Boden und richtet sich auf,
um den Ball in den Beutel zu stecken, der an oder uber der Reckstange héangt.

Ubungen zur Rumpfkraft Riicken:

Wasche aufhangen
Gerateaufbau: 2 Stander, 1 Kasten, Wascheklammern, Wasche*
Ubung: Ein Kind liegt in Bauchlage auf einem Kasten, sodass es mit dem Oberkdrper iiber dem Kasten hangen kann.
Jetzt greift es sich ein Wéschestlck" und eine Wascheklammer. AnschlieBend richtet es sich mit dem Oberkérper bis zur
Waagerechten auf, um das Waschestlck an der Wascheleine anzubringen. Nun beugt das Kind wieder den Oberkarper,
um das nachste Wascheteil zu holen usw.. Damit die Beine sich nicht vom Kasten |6sen, hélt ein anderes Kind die Beine
fest.

Schubkarre
Gerateaufbau: Rollbrett, Stab
Ubung: Ein Kind legt sich mit gebeugten Beinen in Bauchlage auf das Rollbrett und halt
mit gestreckten Armen einen Stab fest. Der Blick ist auf den Boden gerichtet.
Jetzt fasst das zweite Kind die FiiBe an, und die Fahrt kann beginnen.
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4. KORPERSPANNUNG

Ubungen zur Kérperspannung:
Baumstammrollen
Gerateaufbau: Kastendeckel als Gasse, 2 Matten
Ubung: Das Kind liegt quer iiber der Kastengasse mit gestrecktem Korper
(gestreckte Arme in Verlangerung des Rumpfes). Die Beine sind geschlossen und gestreckt.
Das Kind rollt seitwarts wie ein ,Baumstamm* tiber die Gasse.
Variation: auf einem Bodenlaufer mit Schwamm zwischen den FiiBen und Handen.

Waage
Geréateaufbau: Reck, Mattenauslage
Ubung: Das Kind liegt in Bauchlage mit Kérperspannung auf der Reckstange.
Es versucht Beine und Arme in Waage" zu halten.
Variation: Waage auf einem ,platten“ Medizinball

5. BEWEGLICHKEIT

Ubungen zur Beweglichkeit Hiifte/Beine:
Raupe
Gerateaufbau: Entfallt
Ubung: Das Kind steht im VierfuBlerstand. Jetzt 1auft es mit den Handen soweit es geht nach vorne, anschlieBend laufen
die FuBe soweit ,hinterher", dass das GesaR zur Decke zeigt usw..

Step in and out
Gerateaufbau: Entfallt
Ubung: Zwei Kinder fassen sich an beiden Handen, sodass sie einen Kreis bilden. Nacheinander steigen sie von der
selben Seite mit ihren Beinen von auBen nach innen in den Kreis, drehen sich weiter, indem sie die Arme mit hochfihren
und steigen mit dem anderen Bein wieder aus dem Kreis heraus. Die Hande sind dabei locker gegriffen, sodass sie sich
mit drehen konnen.
Variation: Statt der Handfassung werden Seile als ,Armverlangerung" genutzt.
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Einige Ideen fiir Spiele mit dem Luftballon
Der Luftballon wird mit unterschiedlichen Koperteilen in die Luft gespielt (Hand, Ellenbogen, Knie, Kopf, FuB).
Drei bis vier verschiedene Korperberiihrungen werden zu einer Strophe.
Kénnen wir verschiedene Strophen aneinanderreihen?
Alle Luftballons miissen in der Luft bleiben. Der Ubungsleiter zahlt heruntergefallene Luftballons.
Diese Zahl bestimmt die Anzahl einer gymnastischen Ubung (z.B. Hampelmann).
Zwei Kinder spielen sich einen Luftballon zu. Klappt es auch mit zwei Luftballons?
Zwei Kinder spielen sich einen Luftballon zu, wobei sie diesen mit dem Pappdeckel berlhren.
Zwei Kinder spielen sich einen Luftballon zu, wobei es nur einen Pappdeckel gibt.
Der Pappdeckel muss von einem Kind zum anderen Kind wechseln, bevor der Luftballon erneut berihrt wird.
Ein Kind steht in einem Reifen/Seil. Es wird immer vom Partner mit dem Luftballon angespielt.
Selber darf das im Kreis stehende Kind den Luftballon tberall hin spielen.
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Choreograph
rene@bodydays.at — www.bodydays.at — www.kid-fit-fun.at. Facebook: Rene Mihal

Dance Kids

Altersgruppe: 10—18 Jahre

Ziele:

I Forderung der koordinativen Fahigkeiten
Herz-Kreislauf-Training im Jugendalter
Forderung von Takt- und Rhythmusgefihl
Raumorientierung
Sozialverhalten

Inhalt:
4 Choreographien mit Z&hlzeiten der Songs
1 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 SpalB fehlt! Viel zu lange wiirde 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 friher mit einem klassischen Warm up
begonnen, um anschlieBend viele unspektakulére 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 Gruppenténze unter Bertlicksichti-
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 Spa und Freude am Tanzen.

Zu dieser Einheit sind selbstverstandlich auch Kids herzlichst eingeladen.
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»Sax« — Fleur East

SO

Intro

»Daddy« — Psy feat. CL
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»It’s Tricky« — Run-D.M.C.
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»Better When I’'m Dancin’« — Megan Trainor
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//

Chorus
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/117
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Party Part
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//
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/1717
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Dieter Pflug
Dipl. Sportlehrer, MFT Master Trainer, Wirbelséulencoach

©S

Beweg Dich — Bewegte Kinder kénnen etwas bewegen

Korper & Geist pflegen durch Bewegen
Bewegte Kinder konnen etwas bewegen
Korperfitness fiir die Kopffitness

Faszination Stabilisation & Koordination

I Die Allrad-Bewegungsausbildung

I Die Bewegungsstarthilfe fiir eine erlebnisreiche und gesunde Bewegungsentwicklung
1 Tut gut, bringt Energie und Bewegungsmut (Selbstvertrauen)

7 Mit Bewegungsspiel zum Bewegungsziel

Der Inhalt der Prasentation zeigt den methodischen und qualitédtsbezogenen Weg des

Bewegungslernens und der Verletzungsprophylaxe (iber das Stabilisationstraining hin
zum Koordinationstraining anhand des Koordinationslernstufenmodells. Koordination
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Das Stabilisations- und Koordinationslernstufenmodell soll die friihe Spezialisierung einbremsen und die Notwendigkeit
der allgemeinen polysportiven, polymedialen und polymotorischen Entwicklung in Form von Koordinationsprogrammen
aufzeigen, die ,Polykoordinative Ausbildung®:

Beidarmigkeit/Beidbeinigkeit = Vielseitigkeit in allen Bewegungsrichtungen
Methodischer koordinativer Bewegungsaufbau!

Die verschiedenen und methodisch unerschopflichen, unter dem Motto: ,Mit Spiel zum Ziel, Variieren statt korrigieren®,
Koordinationsimpulse und Reize sollten in jedem Basistraining umgesetzt werden und in jeder Bewegungseinheit Platz
finden. Nur durch ein allgemeines Koordinationstraining kann man im Lernstufenmodell Stufe um Stufe weiterentwickeln,
um dann qualitativ hochwertiges Spezialtraining aufzubauen.

Die koordinative methodische Arbeit und die damit verbundene positive Gesamtentwicklung sollte ihren Ursprung im Kin-
dergartenalter haben und dann tber die Volksschulen, Vereine und Schulen (1./2. Klasse Mittelschule oder AHS) methodisch
aufbauend unterrichtet werden.

Ab dem 12. Lebensjahr sollte man auf dem zehnstufigen Koordinationslernstufenmodell erfolgreich ganz oben auf dem
Treppchen stehen, und dann erfolgt die Eingliederung in entsprechende sportspezifische Spezialtechniken.

Bewegungspyramide:
sWir haben keine Ruheapparat, wir haben einen Bewegungsapparat:
(Zitat Helmut Aigelsreiter)
Die Bewegungspyramide:
Die Bewegungspyramide soll verdeutlichen, mit welchen drei
Schwerpunkten die wichtigsten Reize in der Kindheitsentwicklung
gesetzt werden sollten, um ein gutes und kréaftiges
Bewegungsfundament aufzubauen. Bewegungs-
phantasie

Darauf basierend und parallel dazu kann nun mit der
Entwicklung der Bewegungsphantasie begonnen Koordination
werden — in allen Bewegungs- und Sportarten.

Ausdauer

Stabilisation
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Bewegungsunterricht - Bewegungsreise — Bewegungsqualitat:

Der Bewegungsunterricht sollte sich durch ein hohes MaB an Bewegungsqualitat (Stabilisation & Koordination) auszeichnen.
Bewegungsunterricht = Bewegungsreise: Reise = Erzahlungen / Fotos / Erinnerungen = Ergebnis

Umgelegt auf den Bewegungsunterricht heiBt das:

Das ganze Jahr begeben wir uns im Bewegungsunterricht auf die ,Bewegungsreise* (=Bewegungserlebnis) und diese
Reise endet im Koordinationslernstufenmodell (=Bewegungsergebnis).

Ist-Stand: Ubergewicht! 3800 kcal taglich — im Schnitt 2000 kcal!

Wir essen nicht zu viel, wir gehen und bewegen uns zu wenig! Gehen und Laufen macht schlau!
Erwachsene: 3 x 10—30min x 130 Puls x 3 x 10min. Kr./ De.

Kinder: 50/ 50, 50/ 40, 70/ 30% / Stunde

BMI-Index: Gewicht : KérpergroBe x KérpergroBe (z.B. 1,65 x 1,65 = 2,72. 65kg : 2,72 = 23,9. Ideal: 18,5—25,0)

Wirbelsdule — Sitzen, Stress, Fehlhaltung, Beruf & Schmerzen der Seele
Muskelabbau ab dem 25. Lebensjahr — 1% der Muskelmasse geht verloren

70% unser personlichen Gesundheitsentwicklung liegt in unserer Hand

70% aller degenerativen Krankheiten sind auf Bewegungsmangel zuriickzufihren

Stabilisation:
Vorbeugung von Haltungsfehlern
und Haltungsschaden
Korperpflege

Pflegen durch Bewegen
Haltung-Selbstvertrauen

Kraft/
Stabilitat

Seelische & korperliche Reinigung Lernen der Lernfahigkeit in Praxis
Starkung des Immunsystems und Theorie
Je Lebensalter: mind. 1—2 min. Korperbasis-Ausbildung (Gehirnhélften)

Koordination /

Zusammen-
spiel

Ausdauer
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Muskeln, die zur Abschwachung neigen

Hefpre
Schutertlattfuatoren

Reackenstrecker
im Bereich der BWS

Voederer Sipemushel 1

Wigner wnd mratllerer
Gessmuskel

Geolber Gesalmushel

Aullezer
. Schevkelmushel

lnneser
. Schenkeimoskel

Vondener
Scheerbesmuskel

Phasische Muskulatur: Kraftigen

Methodik Wirbesaulengymnastik fiir Kinder:
FuBgymnastik

Krabbeln, Klettern, Stiitzen, Hangeln

Balancelbungen

Locker-vom-Hocker-Ubungen

Muskelfunktionstraining zur Musik und zu einer Geschichte
Akrobatikiibungen

Entspannungsiibungen

Sportarten: Laufen, Schwimmen, Radfahren, Ballspiele,

0

Muskeln, die zur Verkiirzung neigen

Rixkenstrecker
im Bereich der WS 7
Grober und keiner

Brustmusskel . -

Kapuzenmuskel
0berer Anled)

Schulterbiatiheber

Ruckensirecker sm
Beigich der LWS —

Viereckiger
Lendenmushel

Birrerdgemiger
f Muskel
Spanner der
Obserschenkeibinde
- Schenkefanzicher
Hanlore Obser-
schenkeimuskeln

Lenden-
Darmbenmuskel .

Tonische Muskulatur: Dehnen

Tipps: Sitzen minimieren und Bewegung optimieren, viel Wasser trinken

Bildnachweis: Gymnastik — aber richtig, Peter Michler & Monika Michler, www.gymnastik.at, ISBN 3-95000524-3-7
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eine Initia
Die Saulen der Haltung:

STABILITAT - Kraftgefiihl, Lebenssinn
Die eigenen Kréfte erleben und entwickeln
FlBe, Beine, Becken, Riicken

DYNAMIK - Freiheitsgefihl, Bewegungssinn
Flexibilitét, dynamische Kréfte entfalten
Brustkorb, Schulter, Arme

ORIENTIERUNG - Gleichgewichtssinn, innere Ruhe
Richtungskréfte erfahren, entwickeln, kérperliches Raumgefih/
Hohere Sinne: Kopf, Nacken

Koordination: ,Die Polykoordinative Ausbildung“ - Beidarmig- und Beidbeinigkeit
Zusammenspiel und Zuordnung zu verbessern
Korper-Basisausbildung — Starthilfe fiir das Lernen
Koordinationslernstufenmodell
Koordinationstest
Entwickle beide Gehirnhélften

Rechte Gehirnhélfte Linke Gehirnhalfte
der/die Weise der/die Wissenschaftlerin
Musikempfinden Sprechen und Schreiben
symbolisch . mathematisch
bricht Regeln ) - stellt Regeln auf
merkt sich Gesichter merkt sich Namen
sieht das Bild | spricht das Wort
Ewigkeit, Zeitlosigkeit Zeit, Historie
genieBerisch vernlinftig
Glauben Wissen
witzig trocken
der/die Inkonsequente der/die Strebsame

Bildnachweis: MAPP Training, Markus Eggetsberger, Alexander Antonitsch, ISBN 3-7074-0362-9, ISBN 978-3-7074-0362-6
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RECHTE GEHIRNHALFTE - WICHTIGE MODULE

Unterdriicktes NEIN, Gewissen
Vorstellung, JA, kreative Ideen, Kunst, Musik

Erlernen von neuen Gewohnheiten,
Bewegung, Sport, Musik, Spiele
Raumorientiertes Horen, Erkennen der Gerauschrichtung

Emotionale Erinnerung, Geflhle,
Angste und Humor, Komisches

Erinnerung an Gesichter, Wiedererkennung
Musikerinnerung, Harmonie, Intervall

Mathematik-Vorstellungsvermogen, 3D-Korper-
Vorstellung, Bewusstsein, Bewegung, Navigation

Sehen, Wahrnehmen von Linien und Winkeln

Muskelkoordination, Geschwindigkeit, Balance,
Fahigkeit, Bewegung nachzuahmen

KOORDINATION

Rechte Gehirnhalfte: Denkt gefiihlsmaBig, spontan, kreativ, Gesamtgestalt, ganzheitliche Verarbeitung, Sprache, Rhythmus,
Gefiihle, Erinnerungen, hier und jetzt, Musik, Bilder als Gesamteindruck.

Rechte Gehirnhilfte — synthetisch — ganzheitlich — unbewusst - intuitiv/kreativ:
Reime, Rhythmus, Musik, Bilder, Vorstellungen und Muster, unbewusstes Denken, emotionale Reaktion,

innere Bewusstheit, Intuition, Kreativitat, Raumvorstellungen, Kunstverstandnis, Kreativitat.

Ganzheitlich, gleichzeitig, Gestalt-Ausdruck, Richtungssinn, synthetisch, passiv, geistesgegenwartig, metaphorisch,
formorientiert, praktische Intelligenz, Sinnlichkeit, Erfahrungswissen, Wahrnehmung von Mustern.

Fantasie, Ganzheitlich, Kunst, Musik, Religion, Rituale, Mystik, Gefihle.

Bildnachweis: MAPP Training, Markus Eggetsberger, Alexander Antonitsch, ISBN 3-7074-0362-9, ISBN 978-3-7074-0362-6
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LINKE GEHIRNHALFTE - WICHTIGE MODULE

—_

Logisches Denken, Reihenfolge des Denkens
Vorstellung, JA, kreative Ideen, impulsives Sprechen
Unterdricktes NEIN, mit sich selbst sprechen
Hoéren, Frequenzen

Emotionale Erinnerung, Geflihl und Sprache

Héren, Sprachklang

Horen, Wiedererkennen von Worten

Grammatik, rdumliche Anordnung der Sprache

© 03 O~ w N

Sehen, mathematische Symbole

Sehen, Wiedererkennen von Buchstabengruppen

Sehen, Wahrnehmen von Buchstabenformen, Legasthenie
Sehen, Wahrnehmen von Linien und Winkeln

Muskelkoordination, Geschwindigkeit, Balance

KOORDINATION

Linke Gehirnhélfte: denkt logisch, analytisch, abstrakt, registriert Einzelheiten, Sprache, Worte, Satze, planvoll,
zukunftsorientiert, Musik, Details.

Linke Gehirnhélfte — Analytisch - verniinftig - bewusst — methodisch:
Fir Sprache, Logik, Zahlen, Mathematik, Reihenfolgen und Wérter zustandig — akademisches Lernen, bewusstes Denken,

logische Analyse, auBere Bewusstheit, Methoden und Regeln, Ordnung, Reihenfolge, Logik.

Gliedernd, der Reihe nach, logisch, konzentrierte Wahrnehmung, analytisch, aggressiv, Zeitsinn, literarisch,
sprachlich/symbolisch, verbale Intelligenz, Intellekt, quantifizierbares Wissen, Rechnen/Mathematik.

Steuert unsere Systeme, Institutionen, Militar, Regierung.

Bildnachweis: MAPP Training, Markus Eggetsberger, Alexander Antonitsch, ISBN 3-7074-0362-9, ISBN 978-3-7074-0362-6
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Leonardo da Vinci forderte schon damals: Schulen Sie Anmut, Beidhandigkeit, Fitness und Gleichgewicht!

Wenn wir das ganze Gehirn schulen wollen, sind Funktion, Logik und Intuition also gleich wichtig.

Beide Gehirnhélften wichtig — Lernelement Koordination — zielt auf ein ausgeglichenes Verhéltnis zwischen beiden Gehirn-
halften hin.

Ziel: Wenn beide Gehirnhalften beim Koordinationstraining aktiv sind, verbessert sich die Kommunikation zwischen ihnen.

Umsetzung der zwei Schwerpunkte im Bewegungsunterricht:

1. Stabilisation:
Die Ubungen sind fiir alle Altersgruppen geeignet. Zwei Programme:
MU MU Programm (Muskelfunktionstraining zur Musik)
MU GE Programm (Muskelfunktionstraining zu einer Geschichte, 1.— 4. VS-Klasse)

2. Koordination:
Step Aerobic (1.— 4. Klasse aufbauend)

3. Kombinationsprogramme:
Koordination und Stabilisation
Tennisball in Kombination mit MU MU oder MU GE
Rope Skipping in Kombination mit MU MU oder MU GE
Jonglage und div. Riickschlagspiele in Kombination mit MU MU oder MU GE
Thera Band in Kombination mit MU MU oder MU GE
MFT Programm

4. Umsetzung im praktischen Unterricht:
Stabilisation: 5—10 min. Block im Bewegungsunterricht
Koordination: 5—10 min. Block im Bewegungsunterricht

5. Koordinationschecks:
Koordinationsmindeststandards fir die 2. und 4. Klasse
Koordination und Stabilisation S3 Check: fur die 1. und 3. Klasse
Koordinationstest
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LITERATUR- & MATERIALLISTE
Literaturliste: www.sportunterricht.de

Stabilisation:

Gymnastik - aber richtig, Peter Michler & Monika Michler, www.gymnastik.at, ISBN 3-95000524-3-7

Die Wirbelsaulenschule aus ganzheitsmedizinischer Sicht, Univ. Prof. Dr. med. Hans Tilscher, ISBN: 978-3-902552-06-8
Wirbelsaulentraining — Methode Wolfram Ortner, www.wirbelsaulentraining.info, ISBN 3-9501817-2-5

Die FuB-Fibel, FuBgesundheit und FuBgymnastik, ISBN 3-88429-217-X

Die 7 Aigelsreiter, Helmut Aigelsreiter, ISBN 3-9501544-0-X

DKB - Lanz/Aigelsreiter, ISBN 3-9501062

DVD - SOS Kaérper, office@sos-koerperat, ,Riicken ohne Tiicken*, Wirbelsaule Aktiv', ,Fit im Biro — Bewegungsprogramm*
MFT Academy —Schulungsunterlagen, www.mftat. DVD — Body Teamwork

DVD — Workout fir einen starken Ricken, www.fitforfun.de

Anatomie des Stretchings — Brad Walker — Riva Verlag, ISBN 978-86883-012-5

Wege zu einem gesunden Riicken — Dr. med. Andreas Stippler, Dr. Hannes Pratscher, ISBN g78-3-200-01014-7

Das Grénemeyer Riickentraining — Prof. Dr. Dietrich Grénemeyer, ISBN (13) 978-3-89883-253-3, www.grénemeyer.com
Riickentraining, Stabilisierungstraining, Beweglichkeitstraining, (Ubungsplakate) www.tus kremsmuenster.at/la, kmeidinger@edhui.at
Wirbelsaulengymnastik, Achim Schmauderer, ISBN 9783828930421

Ohne Riickenschmerzen bis ins hohe Alter, Dr. med. Bernd Reinhardt, ISBN 978-3-8289-5250

Beweg Dich, Reg Dich, Barbara Becker, ISBN 978-3-517-08506-7

Straffer Bauch und starker Riicken, Christof Baur, Bernd Thurner, ISBN 978-3-8289-1991-4

Koordination:

Schulung der Bewegungskoordination, Andreas Kosel, Hofmann, ISBN 3-7780-3634-3, www.hofmann-verlag.de

Koordination beginnt im Kopf, Klaus Engelke, ISBN 978-3-9025-52792

MAPP Training, Markus Eggetsberger, Alexander Antonitsch, ISBN 3-7074-0362-9, ISBN 978-3-7074-0362-6

Propriozeptives Training, Hafelinger/Schuba, ISBN 3-89124-858-X

Bewegungskompetenzen, Teil 1 & 2, Hirtz, Hotz & Ludwig, ISBN 3-7780-0021-7

Mein Training mit Life Kinetik, Horst Lutz, ISBN 978-3-485-01187-7

DVD-Rom — OSV & OFB Koordinationstraining: ,Training der koordinativen Fahigkeiten®, ,Koordinationstraining mit Ballen®, Bewegungskompetenzen im Kindergarten- & Vorschulalter* www.fitfueroesterreich.at
Das groBe |Q-Trainingsprogramm, Philipp Carter und Ken Russell, ISBN-13: 978-3-8094-2065-1. Bassermann verlag

101 Rope Skipping Ideen, www.ropeskipping.at.tf

Kinesiologie: Muckis und Kopfchen, Marion Hoffmann, ISBN 978-3-0350-3033-4

Trainingslehre:

Optimales Training, Weineck, Erlangen, ISBN 3-88429-179-3

Ausdauer — Spielformen, Trainingsbeispiele, Aufbaumodelle — Mag. Werner Schwarz, Osterreichische Sportunion — Wien
Sport und Ernahrung — IMSB Austria, 02236 22928

Perfektes Training, Dietmar Lichtenberg, Christian Gorgner, ISBN 978-3-613-50623-7

Diverses:

Superfaktor Bewegung, Dr. John R. Ratey, Eric Hagerman, ISBN 978-3-86731-043-7

Die 50 gréBten Fitness-Liigen, Groll, Holdhaus, Morixbauer, Schobel, ISBN 3-902351-41-1

Yoga Kids, Marsha Wenig, ISBN 978-3-86883-025-5, www.rivaverlag.de

Das Muskelbuch, Pat Manocchia, ISBN 978-3-517-08264-6

Das richtige Muskeltraining, Mark Vella, ISBN 9783828952942

Trainingsbuch Thera Band, Kempf/Schmelcher/Ziegler, ISBN 3-499-19452-X Ein Jahr Sport fiir Schule und Verein, Tilo Morbitzer, ISBN 978-3-85119-308-4
Muskel Quickies, Dieter Grabbe, ISBN 978-3-83564-0128-0

Bewegung ist Leben — Leben ist Bewegung, Josef Voglsinger, Stephan Kuntz, Pilates leicht gemacht, Kellina Stewart, ISBN 3-0350-3001-4
Beckenboden, Irene Lang-Reeves, ISBN 978-3-8338-0377-2

Lernen — Gehirnforschung und die Schule des Lebnes (Geist in Bewegung), ISBN 978-3-8274-1723, Dr. Manfred Spitzer

Perfektes Krafttraining mit der SAK Methode, Dietmar Liichtenber, Christian Gorgner, ISBN 978-3-613-50623-7

Functional Training, Michael Boyle, ISBN 978-3-86883-028-6

Richtig bewegen im Alter, Univ. Prof. Dr. Hans Tilscher, Elena Wattrodt-Eckardt, ISBN 978-3-85175-928-0

Shop:

www.skisport7-at — shop, www.arfaian.com, online@arfaian.com, www.sportchristian.at, www.wehrfritzat, www.sport-thieme.at, www.eyblsport.com
http://www.kaos.at/de/institut-fuer-spiel-und-sporttechnologie/einraeder.html

bob it — www.hausmann.at oder www.jako-o.at (teurer) Reaktionsball € 3,50 bei www.walzkidzz.at. lkea Step Aerobic Stockerl € 2,99

Internet: www.bleibfitat, www.fitness-center.at, www.meduniqua.at, www.gesundesleben.at, Beweg Dich Link: http://www.sport7.at/download/fit_fuer_oesterreich/
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Robert Podiwinsky
Dipl. Sportlehrer, Motopadagoge

@O

Man kann aus (fast) allem ein Sportgercit machen!

Nach dem Motto ,Gehe in ein Bauhaus, ins Badezimmer oder in den Abstellraum und komme mit deinen neuen
Sportgeréaten wieder raus ..." kann man aus fast allen Dingen eine gelungene Einheit fir Kinder gesund bewegen
machen.

Auch in bekannten Sportgeraten stecken viele neue Ideen fir die Bewegungseinheiten. Oder man bastelt sein eigenes
Sportgerat. Die Ubungen und Spiele mit den Geraten sind fir den Kindergarten und fiir die Volksschule.

Meine Philosophie nach 20 Jahren im Turnsaal ist: Sportgerate und Sportarten, die es noch nicht gibt, muss man halt
erfinden ... ©

ISOLATIONSROHRE
Die Rohrisolierungen (Dammschlauche) fir Wasserrohre aus dem Bauhaus lassen sich vielseitig verwenden.
Sie sind billig und leicht (je nach Dicke € 0,89—2,45).

UBUNGEN
Als Schlager
Speere
Tiere
Telefon
Fernrohr
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LUFTBALLONE
Luftballone mit anderen Geraten zu kombinieren, bringt wieder eine Vielzahl von Bewegungs- und Spielmdglichkeiten
mit sich.

UBUNGEN
1 Kluppen
© Murmeln
© Gummis
|

FRISBEE
Auch wenn man glaubt, alle Ubungen und Spiel mit Frisbees zu kennen, wird es wohl immer wieder neue Anregungen
geben. Ich werde euch neue Ubungen zeigen.

UBUNGEN

m  Stelzen
Schleudern
Auto
Wackelsteine

CDs + DVDs
Mittlerweile beginnt ja nach dem Aussterben der Kassetten das langsame Sterben der CDs und DVDs.
Aber wir werden sie im Turnsaal weiterleben lassen.

UBUNGEN

I Spiegel
Handeschltteln
Balle werfen und fangen
Auto fahren
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IKEA-SACKE
Das Sportgeréat um 49 Cent pro Stiick ist nicht nur billig, robust und leicht zu transportieren, sondern auch sehr vielseitig in
der Bewegungseinheit verwendbar.

UBUNGEN

i Schnecken fangen
Fallschirm
Springen
Ball fangen

KORPERTEIL-SPIEL
Im Kindergartenalter ist fiir das Erlernen von Bewegungen ein klares inneres Bild vom eigenen Korper wichtig.
Mit Kérperschema-Ubungen kann der eigene Kérper besser wahrgenommen werden.

UBUNGEN

I Verschiedene Korperteile ausdrucken. Zwei Korperteile herzeigen, und diese missen sich berihren.
= Fliegenspiel: Zwei Finger (=Fliegen) landen auf den Koérperteilen.

|

GUMMIBANDER
Der Hosengummi kann, obwohl er so klein ist, ganze Turnséle ausfillen.

UBUNGEN UND SPIELE
I Spinnennetz

= Ball Gber die Schnur
]
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DAS SCHUPFERL

BAUANLEITUNG
1 ReiBfester Stoff (z.B. Geschirrtuch) : ca. 40x26cm
Rundholz: 1cm Durchmesser
(guter, fester) Zwirn
ev. Klettverschluss (zum Rundholz Rausnehmen bzw. zum Waschen)
Wurfgerate, z.B. Zeitungspapierkugel, Reissackerl bzw. Bohnensackerl, Familybélle, ...

WURFARTEN

i Vorlings
Ruicklings
Seitlings
Hoch
Aus der Drehung
Aus dem Laufen

FANGARTEN
Im Stehen
Im Laufen
Rucklings
Im Springen

LITERATUR

Alle Ubungen und Spiele habe ich aus meiner langjahrigen Lehr- und Unterrichtstétigkeit heraus selbst entwickelt bzw. von bekannten Ubungen und Spielen abgewandelt.

M
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Andrea Remuta

Diplomsportwissenschafterin, Motopadagogin

»Die Indianer sind los“ — Einmal ein richtiger Indianer sein!

Einmal richtig Indianer, Ritter oder ein wildes Tier sein — nicht nur im Karneval und nicht nur entsprechend verkleiden, son-
dern richtig Indianer oder Ritter spielen, mit den dazugehdrigen Abenteuern. Springen, hiipfen, schwingen, klettern: So geht
es vielen Turnkindern. Sie haben SpalB daran, einmal flr eine langere Zeit in eine andere fremde Haut zu schlipfen und sich
im Rollenspiel in einer anderen Welt zu bewegen.

Die Entwicklungsbedingungen der Kinder haben sich in den letzten Jahren in vielerlei Hinsicht verédndert. Wahrend auf der
einen Seite Entwicklungsanregungen vermittelt werden, die Kinder schon frihzeitig an eine Fllle abstrakter Wissens-
inhalte heranfihren, ist andererseits der Handlungsraum, in dem konkrete Umwelterfahrungen erworben werden, deut-
lich enger geworden. Es entsteht dabei eine breite Kluft zwischen konkreten Handlungserfahrungen und nicht einordbaren
Erkenntnissen.

Fir Kinder vollzieht sich die ErschlieBung der Wirklichkeit, d.h. die Auseinandersetzung mit der Umwelt, der Erwerb konkre-
ter Erfahrungen iber Gegenstande und Themen der Umwelt, weitgehend im Spiel.

Wenn auch die Spielformen der Kinder mit der Alltagsrealitat nicht immer tUbereinstimmen, so ist doch alles, was im Spiel
geschieht — zumindest zum Zeitpunkt des Spiels — flr Kinder real. Sie probieren die Wirklichkeit angstfrei aus, testen eigene
Handlungsweisen, geben ihren Geflihlen g Ausdruck und erfahren die Reaktionen anderer.
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Deshalb kénnen wir im Kinderturnen so hervorragend mit Bewegungsgeschichten arbeiten. Nach Bewegungsgeschichten
zu turnen ist ebenso einfach, wie es das Wort umschreibt: Die Ubungsleiter/Erzieher/Lehrer erzéhlen eine Geschichte, und
die Gruppe setzt diese in Bewegung um. Dabei macht es keinen Unterschied, ob man mit oder ohne Kleingerat agiert, ob
man seinen Korper, eine leere Keksdose oder einen Gymnastikball als Geréat einsetzt.

Die folgende Abenteuergeschichte mit Indianern soll diese Idee in die Praxis umsetzen.

SPIELIDEEN FUR KLEINE INDIANER

Indianerspiele sind mit vielen Verkleidungen, Bewegungs- und Tanzritualen verbunden. Als Einstieg ist sicherlich das AuBere
der Indianer von Bedeutung. Der Kopfschmuck, evtl. die Kriegsbemalung wecken das Interesse und flihren dazu, dass
Kinder sich in kurzer Zeit mit der Indianerrolle identifizieren.

Indianerkleidung

Wie sehen Indianer aus, was ist ihr wichtigstes duBeres Zeichen? Stirnbander werden
hergestellt, indem z.B. ein buntes Chiffontuch um den Kopf gebunden oder ein Streifen
aus Pappkarton zusammengeknipst wird — geschmiickt mit: FEDERN.

Viele bunte Wascheklammern koénnen an den Armeln eines T-Shirts befestigt werden.

Lagerfeuer

Das Lagerfeuer wird aus Gymnastikstdben gebaut. Zunachst konnen die

Gymnastikstabe in einem wilden Haufen aufeinanderliegen. Die Kinder sitzen um das
Lagerfeuer: hier werden bei Spielstopps Versammlungen abgehalten, zur Beratung.
Variation: Verwendung von Stocken, die aufgeschichtet irgendwo in einer Hallenecke liegen.
Noch stimmungsvoller wird unser Lagerfeuer, wenn wir eine Lichterkette in den Stécken
verstecken.

Wenn um das Lagerfeuer herumgetanzt wird, werden die Stabe in verschiedenen Mustern
aufgelegt, so dass sich vielfaltige Schritt- und Sprungkombinationen zur Verbesserung vor
allem der Rhythmisierungsféhigkeit ergeben.

\ I / In der Mitte liegt ein Tennisring, von dem strahlenférmig die Stdbe
— O ausgelegt werden. Die Kinder laufen im Kreis tiber die Stdbe mit
/ I\ verschiedenen Schrittkombinationen.
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In der Mitte liegt ein Tennisring, von dem strahlenférmig die Stdbe ausgelegt werden.
Die Stdbe werden jetzt auBen auf Schaumgummiblécke gelegt,
sodass sich kleine Hiirden ergeben.

Der Lagerfeuerstern wird nun noch vergréBert, indem weitere Stdbe angelegt werden,
ebenfalls wieder auf Schaumgummiblécke.
Die Hiirde ist nun gleichméBig hoch und der Abstand gréBer zwischen den Stédben.

Indianertéanze und -lieder

Das folgende Lied kann in der Gruppe
gesungen und getanzt werden.

Es gibt Indianer, die schleichen,

Buffel, die Uber die Steppe mit ihren
Hufen donnern.

Wenn die Gerate in der Halle bereits
aufgebaut sind, kdnnen diese als
Verstecke zum Umherschleichen
genutzt werden.

Mattlep, K”ésten, Sprur.lgl?)rettzler, Da knackt kein A:f— der Wald bleibt still, wenn
Medizinbélle stellen die im Lied B

besungenen Baume und Busche 4 : -
dar, hinter denen sich die Indianer —— 5, — -

verbergen. die In - dia-ner  schlei-chen.
Aribs

Indianerlied (von Renate Zimmer/Fredrik
Vahle; Ping Pong Pinguin, Freiburg 2000) Ze - hen - spltz.__. woll'n Sie ihr 2.1&1 er - [ei - C]'IEI'[.
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Indianerstamm
Das nachfolgende Gedicht vom Indianerstamm des Hauptlings ,groBer Adler* kann sowohl als Fingerspiel als auch als Be-
wegungsgeschichte dargestellt werden. Hierbei kdnnen die Indianer entweder mit flachen Handen auf den Boden Trommeln
oder eine Trommel (z.B. Tambourin) verwenden.

Die Antwort 18sst nicht lange warten,
Hauptling ,GroBer Adler* fragt: hier sind der Indianer Taten.
,oind die Indianer auf der Jagd?* 1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3, 4

Die Schwester des ,Kleinen Baren* antwortet darauf:
Da holt sein Enkel ,Kleiner Bar* ,Ich setze gerade den Federschmuck auf
die Indianertrommel her. 1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3,4

Ein alter Onkel mit groBer Reife
Nun trommelt er des Hauptlings Frage: raucht gerade Friedenspfeife.
Was macht ihr g'rad? Wie ist die Lage? 1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3, 4

Die Frau des Hauptlings sagt: ,Ihr werdet lachen.
Indianergetrommel: 1, 2,3, 4/1,2,3,4/1,2,3,4/1,2,3, 4 Ich versuche die ganze Zeit, Feuer zu machen!

Spurensuche
Spurensuche im Wilden Westen war eine der wichtigsten Aufgaben der Indianer: ob Buffel, Pferde
oder Cowboys, alles wurde verfolgt, gelesen und gedeutet. Die Spuren sind in der Turnhalle

leicht nachzumachen, indem man auf verschiedenfarbiges Kartonpapier Spuren aufmailt.

Jede Spur ist mindestens 15-mal vorhanden. Diese verschiedenen Spuren werden umgedreht in
der ganzen Halle verteilt. Es gibt mehrere verschiedene Gruppen, die zu den Spuren gehdren,

z.B. der Bar (=Barengruppe), ~
das Pferd (=Pferdegruppe), ‘ ﬁ
das Stinktier usw.

Jede Gruppe muss nun so 0 D "’"'_-@
schnell als méglich durch Auf- @

und Zudecken der ausgelegten @ / 0
Karten herausfinden, wo ihr Tier Q 7 m

gelaufen ist. Ist der Weg durch
die Halle erkennbar, lauft die e @
ganze Gruppe den Weg ab. % D D

Die Gruppe hat gewonnen, die =
als erste ihr Ziel erreicht hat.

Spurensuche
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Indianerpfad

Wenn bereits eine Geratelandschaft aufge-
baut ist, kénnen die Spuren auch so aufge-
legt werden, dass es verschiedene Wege
durch den Geréteparcours gibt. So missen
die Kinder den Bérenpfad Uber/unter/durch
die Gerate finden, den Weg des Cowboys,
des Stinktiers, des Buffels usw.

Indianerpfad

Hauptling ,GroBe Feder”
Ein Kind darf den Hauptling ,GroBe Feder"
spielen. Der ist mide und liegt mitten in der
Halle. Die anderen Kinder schleichen sich
an den Hauptling heran und versuchen ihn
mit einer Feder irgendwo zu kitzeln. Pl6tzlich
erwacht der Hauptling und versucht so viele
Kinder als moglich zu fangen. Wer erwischt worden ist, legt sich zum Hauptling dazu.
Wer bleibt am Schluss Ubrig?
Dann schittelt Hauptling ,GroBe Feder" sein Tipi aus, der Indianerstamm muss
weiterziehen und sein Lager abbauen. Weil der Hauptling ,GroBe Feder" heift, fliegen
in seinem Tipi ganz viele Federn umher = Federn auf dem Fallschirm oder auf einem
Bettlaken tanzen lassen.

Regen
Die Indianer haben bei ihrem Indianertanz zu den Gottern um Regen gebeten.
Nun ist Regen gekommen: Entspannung firr Kinder mit einem Regenstab. Kinder liegen auf den Matten
verteilt im Raum und lauschen der Musik und den Gerduschen des Regenstabes.

LITERATUR
Cowboys und Indianer, Heidi Lindner (Hrsg.), Meyer& MeyerVerlag.

Materialien fur Spiel und Sport mit Kindern:

Heut bin ich Pirat!, Sportjugend Hessen.

Ping Pong Pinguin, Spiel- und Bewegungslieder zur psychomotorischen Férderung,
Renate Zimmer/Fredrik Vahle, Herder-Verlag, Freiburg 2000.
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Thomas Schétz
Psychomotoriker, Kindergartenpadagoge
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Achtsamkeit — Gemeinsames Innehalten und Prdsentsein

In der bewegungspadagogischen Arbeit mit Kindern stehen wir oft vor Situationen, in welchen wir unmittelbar reagieren
missen, diese sind z.B.:

Evil. Gefahrensituationen fir die Kinder rechtzeitig zu erkennen
und abzuwenden.

Konfliktsituationen zwischen den Kindern partnerschaftlich zu
begleiten und Losungsmadglichkeiten miteinander zu erarbeiten.
Die eigene Leitungsverantwortung gegenlber der Gruppe oder
einzelnen Kindern zu wahren und den daraus resultierenden
Handlungsanforderungen.

Verantwortung fiir Angebots- und Zeitstruktur innerhalb der
bestehenden Bewegungseinheit tragen.

Gestalten individueller Beziehungsangebote im Kontakt mit
einzelnen Kindern und Vorkommnissen.

Hier sind wir ganz personlich, in unserem momentanen Anwesend-Sein gefordert. Hier und jetzt, in und bei der aktuellen
Situation. Wir sind dabei angehalten zu reagieren. Eigene Reaktionen unterliegen oft einer Automatik, einer schon viele
Male getatigten Denk- und Handlungsweise sowie automatisch ablaufenden Bewertungen, vor allem in Krisensituationen.
Kabat-Zinn spricht vom sog. ,Autopilotenmodus”. Wenn es rasches Handeln erfordert, dann ist es nicht nétig, dartiber
nachzudenken, wie das gemacht wird: stérende Einflisse werden ausgeschaltet, passende kérperliche Aktivierungen ein-
geschaltet, der entsprechende Fokus eingestellt, das notwendige Wissen aktiviert. Um das alles gut zu organisieren, haben
wir in Form unserer ,Personlichkeitsanteile® tief eingeschliffene Wahrnehmungs- und Reaktionsmuster entwickelt! (Weiss)
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Diese Wahrnehmungs- und Reaktionsmuster leiten unser Verhalten (Wahrnehmen, Denken, Handeln) auch in bewegungs-
padagogischen Situationen. Achtsamkeit hilft, sich der eigenen ,Autopiloten* bewusst zu werden und eine evtl. gewiinschte
Veranderung/Erweiterung der eigenen Muster zu unterstitzen.

WAS IST ACHTSAMKEIT?

Harrer verweist auf vier Bedeutungen des Begriffs Achtsamkeit:
1. auf einen Zustand zu einem bestimmten Zeitpunkt

2. auf eine mit zunehmender Praxis verinnerlichten Haltung

3. auf die konkrete Praxis

4. auf das theoretische Konstrukt

Thich Nhat Hanh (vietnamesischer buddhistischer Monch) beschreibt Achtsamkeit als die Fahigkeit, ,in jedem Augenblick
unseres taglichen Lebens wirklich présent zu sein. ... Achtsamkeit ist eine Art von Energie, die jedem Menschen zur Verfi-
gung steht. Wenn wir sie pflegen, wird sie stark, wenn wir sie nicht tben, verkiimmert sie. ... Achtsamkeit Iasst uns erkennen,

was im gegenwartigen Augenblick in uns und um uns herum wirklich geschieht! (zit. nach Harrer)

Im Wahrnehmen und Erkennen, was im gegenwartigen Augenblick in uns und um uns herum wirklich geschieht, liegt auch
der groBe ,Nutzen* der Achtsamkeit fiir die bewegungspadagogische Praxis.

Ertl beschreibt dies sehr zutreffend: ,Fir alle padagogisch Tatigen
ware es winschenswert, sich von einem mdglichen ,Autopiloten-
Dasein zu distanzieren und eine neue Beobachtungsposition einzu-
nehmen. Nur wenn sie ihre Prasenz schulen, Gber eine kontinuierliche
Selbstwahrnehmung verfiigen und sich in Selbstreflexion ben, kén-
nen sie die Haltung der Achtsamkeit verkérpern. Und sie werden auch
fahig, innezuhalten und das eigene Verhalten bzw. das padagogische
Handeln bewusst zu wahlen. So betrachtet, kénnte die Haltung der
Achtsamkeit als Schliisselkompetenz in der An- und Herausforderun-
gen des padagogischen Alltags bezeichnet werden*

Kaltwasser formuliert dieses Wahrnehmen des Augenblicks auch mit:
,Augen auf — und durch!* statt ,Augen zu und durch!* Dies ist der
grundlegende Aspekt der Achtsamkeit: Hinwendung zum gegenwar-
tigen Augenblick, und zwar mit Kérper und Geist.
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WIE WIRKT ACHTSAMKEIT?

Im Zentrum stehen sieben Prinzipien, durch welche die Achtsamkeit

nach Harrer ihre Wirkung entfaltet:

1. die Achtsamkeit in der Beziehung (Harrer bezieht sich auf die
therapeutische Beziehung. Wir kénnen die Grundlberlegungen
jedoch auch auf padagogische Beziehungsgestaltungen legen)

. Aufmerksamkeitssteuerung

. Disidentifikation

. Akzeptanz, Gleichmut und Selbstmitgefihl

. Lernen durch neue Erfahrungen

. Bedeutungs- und Sinngebung
Differenzierung und Integrieren

Herausgehoben wird hier der Punkt 2, die Aufmerksamkeitssteuerung. Worauf richte ich meine Aufmerksamkeit, und was
passiert dabei Uber einen kirzeren oder langeren Zeitraum? Wir alle kennen unsere ,Affen-Geister* (Monkey-Mind), die
uns nicht zur Ruhe kommen lassen. Ob beim Einschlafen, Aufwachen, Essen, Warten, Arbeiten

oder beim GenieBen (,jetzt habe ich nichts zu tun und muss standig an die Arbeit den-
ken“). Es gibt kaum Pausen im Denken, kaum innere Ruhe. Diese Gedankenketten H
laufen oft von alleine. ,Affen-Geist* beschreibt die Tendenz, dass der Geist >
nie zur Ruhe kommt und immer mit Dingen und Gedanken beschaftigt ist.
,Achtsamkeitsschulung lehrt nun, solche herumturnenden (passende

Bezeichnung fur den heurigen Kinder gesund bewegen-Kongress ©)

und fir wahr genommenen Gedanken zu beobachten* (Weiss). Und

in weiterer Folge zu unterscheiden zwischen Gedanken, Denken und

Beobachter*in.

Das Rad der Achtsamkeit (Siegel, zit. nach Harrer S. 86) verbildlicht die
Prinzipien der Aufmerksamkeitslenkung. ,Achtsamkeit wiirde in diesem

Bild bedeuten, sich von Augenblick zu Augenblick darliber bewusst zu

sein, Uber welche Speiche des Rades gerade Informationen flieBen. Diese
Bewusstheit unterbricht Automatismen und eréffnet Wahimdglichkeiten®.
Diese Wahimdglichkeiten helfen uns im padagogischen Alltag, adaquat auf
die jeweilige Situation zu reagieren und die &uBere und innere Wirklichkeit még-

H A H 11
lichst vollstandig und ,umfassend“ wahrzunehmen und danach zu handeln. AuBenwelt Finf Sinne
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Die Wirkmechanismen der Achtsamkeit, betrachtet aus einer ,neuronalen Perspektive®, fihren nach Hoélzl (zit. nach Harrer)
zu folgenden vier eng miteinander verzahnten Mechanismen:

1. Aufmerksamkeitsregulation

2. Korpergewahrsein: Steigerung der Wahrnehmung innerer wie auBerer Reize

3. Emotionsregulation: u.a. Stabilitat und Balance; Férderung von Empathie

4. Veranderung des Selbsterlebens

Zu Punkt 2, Kérpergewahrsein. Die Steigerung der Wahrnehmung
innerer wie duBerer Reize lasst sich schon mit jungen Kindern
auf spielerische Art und Weise durchfihren. Alle Kérperwahrneh-
mungsspiele, mit und ohne Material, wie z.B. Spurliibungen, Mas-
sagespiel, Konzentrationstibungen, Stilleibungen, ... helfen das
eigene Kérpergewahrsein zu schulen. Wichtig ist die anschlieBen-
de Reflexion des Erlebten, damit die eigenen Kérperempfindun-
gen, wie z.B. angenehm/unangenehm, leicht/schwer, sanft/fest,
lustig/fad geauBert werden kdnnen.

Achtsamkeit verhilft die eigene Prasenz und Selbstwahrnehmung
zu schulen und sich in Selbstreflexion zu Uben. Sie unterstitzt
uns, ein Gespur aber auch Wissen" daflir zu entwickeln, was uns
wirklich wichtig ist. Wir erleben uns als aktiv Handelnde. Achtsamkeit macht unser Leben weiter, nicht enger.

Hoheres Sein ist umfassendes Vereintsein.
Teilhard de Cardin

LITERATUR

Altner, N. (2012). Kinder und das Geschenk der achtsamen Gegenwaértigkeit. In: Altner, N. (Hrsg.)
Achtsamkeit im Kindergarten. Weinheim und Basel: Beltz
Ertl, KA. (2015). Leben in Achtsamkeit. In: Unsere Kinder 3/2015. Linz: Caritas f. Kinder u. Jugendliche
Kabat-Zinn, J. (2010). Im Alltag Ruhe finden. Miinchen: Knaur MensSana
Kabat-Zinn, J. (2011). Gesund durch Meditation. Das groBe Buch der Selbstheilung. Miinchen: Knaur MensSana
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Achtsamkeit

,Genau das ist die Essenz der Schulung des Geistes in der Achtsamkeit: in jedem Augenblick zu wissen, was man tut. Der
gegenwartige Augenblick, das Jetzt, ist der einzige Augenblick, in dem wir wirklich leben. Das Jetzt ist die einzige Méglich-
keit, die wir haben, um wirklich zu sehen, wirklich zu handeln, wirklich heil und gesund zu werden (Kabat-Zinn, 2006, S. 43)
,im Grunde ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept. Seine Kraft liegt in der praktischen Umsetzung und Anwendung.
Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Art aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwartigen Augenblick und ohne zu
beurteilen! (Kabat-Zinn, 2010, S. 18)

»Achtsamkeit schult die Fahigkeit, unsere Aufmerksamkeit immer wieder auf den gegenwartigen Moment lenken zu kdnnen.
Wir lernen unsere aktuellen Sinneswahrnehmungen, z.B. des Atems und des Kérpers, im Fokus zu halten und dabei das
Entstehen und Vergehen von Gedanken und Gefihlen wahrzunehmen. Und Achtsamkeit legt uns nahe, allem was wir in
und um uns wahrnehmen, mit Offenheit, Interesse und Zuwendung zu begegnen, uns vom Leben bertihren und bewegen zu
lassen! (Altner, 2012, S. 21)

GLOSSAR

Aufmerksamkeitslenkung

,Mit dem Erwachen des Inneren Beobachters entsteht eine Bewusstheit darliber, worauf sich die Aufmerksamkeit in jedem
Moment richtet. Sie erméglicht es, auszuwéhlen, worauf man die Aufmerksamkeit in der Folge richtet* (Harrer, 2015, S. 33)
,Die wahren Entdeckungsreisen bestehen nicht darin, neue Lander zu sehen, sondern die Welt mit neuen Augen zu betrach-
ten"; schreibt Marcel Proust. Die Achtsamkeit kann in zweierlei Hinsicht zum Erwerb ,neuer Augen” verhelfen: Sie verandert
die Richtung, in die sie blicken, und die Qualitat, mit der sie auf die Dinge schauen®. (Harrer, 2015, S. 82)

Autopilot

,o0lches Nicht-bewusst-Sein kann unserem Geist zur Gewohnheit werden, was unser ganzes Leben und alles, was wir tun,
beeintrachtigt, angefangen damit, dass wir auf Situationen automatisch, wie ein Autopilot, re-agieren, anstatt bewusst zu
agieren. Man ist gerade ,anwesend" genug, um sicher ans Ziel zu kommen. Selbst wenn man versucht, sich auf eine be-
stimmte Aufgabe vollkommen zu konzentrieren, fallt es einem doch schwer, langer dabeizubleiben. Allzu leicht und allzu gern
lassen wir uns ablenken und unsere Gedanken umherschweifen. Manchmal lassen wir uns von ihnen véllig tberwaltigen. Vor
allem in Krisensituationen verdunkeln sie unsere Sicht! (Kabat-Zinn, 2011, S. 37)

Homepages

http://www.achtsamleben.at/ — Umfangreiche Internetseite zum Thema Achtsamkeit
http://intrag.info/achtsame-schule/Willkommen.html — Achtsamkeit in der Schule
http://www.vera-kaltwasser.de/index.html — Achtsamkeit in Padagogik
http://www.hakomi-austria.at/Home.html — Achtsamkeit in Therapie

Fir Gedanken, Anregungen und Anfragen: Thomas Schatz, thomas.schaetz@chello.at
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Bewegungslandschaft mit wenig Material

Bewegungslandschaften kénnen eine groBer Bereicherung flir Bewegungsangebote sein. Sie bieten groe Abwechslungs-
vielfalt, und die Erfahrung zeigt, dass sie den Kindern viel SpaB machen.

Leider trauen sich viel Ubungsleiter und Lehrer nur selten, solche Gerateparks aufzubauen, weil die Angst vor dem groBen
Aufwand und vor allem der Zeitfaktor des Aufbauens sie daran hindert, es zu probieren. Oft ist es aber auch das mangelnde
Geratematerial in den Turnsélen, das glauben l&sst, keine sinnvollen Landschaften aufbauen zu kdénnen. Aber schon mit
einigen wenigen Geraten kann man groBartige Turnstunden erstellen und sogar richtige Ubungsreihen durchfiihren.

Die Kinder kénnen auch schon in jungen Jahren beim Aufbau mithelfen, was den Zeitfaktor verringert, und oft kann man in
Absprache mit den nachfolgenden Kollegen die Landschaft einen ganzen Tag lang benutzen.

WELCHE UBUNGEN SOLL ICH AUSWAHLEN?

Um Ubungen auszuwahlen, muss ich zuerst welche kennen. Habe ich nichts, kann ich auch nichts aussuchen. Das heift, ich
muss mir erst einmal eine Ubungssammlung zulegen und den Bewegungsablauf des Elements gut kennen, um die entspre-
chenden technischen und konditionellen Ubungen zu finden. ,Die* gute oder beste Ubung gibt es nicht, genauso wenig wie
es die ,schlechte* Ubung gibt. Wird eine Ubung als schlecht beurteilt, bedeutet das zumeist entweder

I eine falsche Ausfihrung,

1 eine falsche Verwendung,

m  eine zu schwere Ubung.

Eine Ubung kann fiir das eine Kind geeignet sein, ein anderes fangt jedoch damit nichts an.
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ORGANISATIONSFORMEN

Diese sind abhéngig:
Von der Anzahl der Schiler Vom Konnensstand der Schiiler und des Lehrers
Von der Disziplin der Schiiler Von der Turnsaalausstattung

Diese Punkte sind einleuchtend und scheinen keiner Erwéhnung wert, doch passieren in der Praxis gerade hier oft Fehler.
Einige Beispiele: Zu groBe Gruppe = lange Wartezeit 2 Unruhe, Unaufmerksamkeit

Zu schwere Ubung = keine Motivation = Aufgabe

Zu wenige bzw. zu leichte Ubungen = keine Abwechslung = Langeweile

Einige Beispiele zur Organisationsform:
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HELFEN UND SICHERN

Helfen bedeutet immer eine wesentliche Unterstiitzung der Bewegung. Sie tragt zum Gelingen der Ubung bei.
Hilfe kann, muss aber nicht sein.
Sichern ist die Summe aller MaBnahmen, die der Sicherheit dienen. Sicherung muss immer sein.

Ich kann entweder alles selber machen — personliches Helfen oder Sichern — oder ich bediene mich aller méglichen und
unmdoglichen Zusatzgerate — materieller Hilfen. Soweit wie mdglich sollten Gelandehilfen zur Unterstitzung und Sicherung
der Kinder verwendet werden. Das bedeutet zwar mehr Geréte- und Organisationsaufwand, verringert aber die korperliche
Belastung fir den Ubungsleiter betrachtlich. Ob persénliches Helfen und Sichern nétig sind, hangt mehr vom Kénnen der
Kinder, als von der Ubung ab. Das Helfen und Sichern muss gelibt werden, um es zu beherrschen. Es ist nicht in der Theorie
erlernbar. Der Helfer muss den Bewegungsablauf einer Ubung gut kennen, um ,vorausschauen zu kénnen®. Um richtig zu
reagieren, muss er auch Uber die nétigen Fehler Bescheid wissen. Die Kinder missen auf die Sicherheit des Helfers ver-
trauen kénnen. Die erste und wichtigste SicherungsmaBnahme ist jedoch die gute Organisation einer Turnstunde. Dazu zahlt
sowohl die Planung der Inhalte als auch das Absichern der Sturzraume mit Matten.

Allerdings sollte man mit Matten nicht zu groBzligig sein. Matten verleiten die Kinder dazu, unaufmerksamer zu sein, als sie
es sonst waren, da sie ihnen ein ,zuviel* an Sicherheit suggerieren. Daher ist es in manchen Féllen gut, Matten bewusst und
wohl Uberlegt wegzulassen.

Auch auf das richtige Aufstellen der Gerate muss geachtet werden:
Sind die Késten fixiert?
Sind die Ringe eingehangt und gesichert?
Sind Héhenverstellungen kontrolliert und der Verstellmechanismus eingerastet?
Sind Feststellschrauben angezogen?
Sind die Matten bindig aufgelegt (keine Spalten)?

Die wichtigsten Grundsatze zum Sichern:
Maoglichst nahe beim Turner stehen
Méglichst den ,ganzen Korper* sichern
Mdglichst nahe am Korperschwerpunkt sichern
Bei Ubungen im Stutz mit beiden Handen am Oberarm (Klammergriff) sichern — nicht an den Gelenken!
Fest und so friih wie méglich zugreifen — lieber ein ,blauer Fleck® durch das Sichern als von einem Sturz
Der Helfer muss sich selbst sicher sein, das Kind halten zu kénnen.
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Die wichtigsten Grundsatze zum Helfen:
Nahe am Kérperschwerpunkt (bessere Hebelverhaltnisse)
Méglichst nur dort helfen, wo keine Gelandehilfe verfligbar ist.
Der Ubende soll turnen und nicht geturnt werden.
Helfen, wenn dadurch ein Erfolgserlebnis vermittelt werden kann.
Helfen, um das richtige Bewegungsgefiihl zu vermitteln
Wo es moglich und sinnvoll ist, sollen die Kinder selbst zum Helfen eingesetzt werden
(vorher mittels Partnertbungen trainieren).

GELANDEHILFEN IM TURNEN

Es gibt kaum eine Sportart, die zum Erlernen einen derart hohen Aufwand an Material benétigen kann und auBerdem noch
so hohe korperliche Anforderungen an den Ubungsleiter stellt (Hilfestellungen) wie das Gerateturnen. Ebenso ist die Or-
ganisation der Turnstunden aufwandiger als in den meisten anderen Sportdisziplinen. Ich muss groBe Gerate immer wieder
auf- und abbauen. Auch viele Matten missen immer wieder aufgelegt werden.

Allerdings bietet gerade das Turnen an Geraten sehr viele Bewegungsformen sowohl zur Entwicklung der korperlichen
Fahigkeiten — Beweglichkeit, Kraft, Koordination — als auch zur Férderung des Sozialverhaltens — z.B. gegenseitige Hilfe-
stellung. Damit das Turnen in seinen vielfaltigen Gestaltungsmoglichkeiten von jedem genutzt werden kann, sollte man
folgende Tipps beachten, damit man die Ubungsstunden 6konomisch gestalten kann, d.h. hoher Nutzen und Motivation fiir
die Kinder und wenig VerschleiB fir den Ubungsleiter.

Daher sollte man moglichst viele Gelandehilfen einbauen. Persénliche Hilfeleistungen sollten nur dort stattfinden, wo keine
passenden Gelandehilfen angeboten werden konnen.

Um Geléndehilfen sinnvoll einsetzen zu kdnnen, sollte der Turnsaal gut mit GroB- und Kleingeraten ausgestattet sein. Doch
viele nutzliche Zusatzgeréte zéhlen normalerweise nicht zur Grundausstattung. Einerseits deshalb, weil sie auf den ersten
Blick nichts mit Turngeraten zu tun haben, andererseits weil man sich etliche unter Umstanden selber basteln muss. Viele
Gegenstande sind aber in Baumarkten zu finden. Einige Beispiele fiir solche Gerédte und Gegenstande:

Reibbretter — Schonung der Handgelenke beim Stitzen

Schaumstoffrollen zum Isolieren von Wasserrohren — Prallschutz an verschiedenen Geraten

Trapezstangen

Ketten, Bandschlingen, Karabiner, Rebschniire — Bausatz fiir verschiedene Hilfsgerate

Therapieball — u.a. zum Erlernen von Rollen und weiterfiihrenden Ubungen
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Gummibander — fur unterschiedliche Einsatze
Alte Fahrradschlauche
Alte Schaumstoffmatratzen

PRAKTISCHE DURCHFUHRUNG

Da der Gerateaufwand und damit auch der Zeitaufwand zum Aufstellen und Abbauen der Gerate einigermaBen hoch sein
kann, sollten die Turnstunden 6konomisch organisiert werden.

Mit Kollegen absprechen, sodass die Gerate mehrere Stunden hintereinander aufgestellt werden konnen.
Fang- und Ballspiele lassen sich durchaus auch bei aufgebauten Geraten durchfiihren
(Gewandtheits- und Geschicklichkeitsschulung).

Stationsaufbau bzw. Gerétebahnen so gestalten, dass mit dem gleichen Aufbau unterschiedliche Aufgaben bewaltigt
werden konnen.

LITERATUR

Dufek, Christian/ Morawec, Christoph; Kinderbewegungscoach — Modul 7: Gerételandschaften; 2011

126




KINDER GESUND BEWEGEN.

tive des Snortminist

Marco Schnabl
Trainer

Life Kinetik

Jeder von uns nutzt seine 100 Milliarden Gehirnzellen, die wir seit Geburt haben, anders, aber keiner schépft die riesigen
Méglichkeiten auch nur annéhernd aus. Durch spaBige visuelle und koordinative Aufgaben fir lhren Kérper wird Ihr Gehirn
gezwungen, neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen zu schaffen. Je mehr dieser Verbindungen bestehen, desto
hoher ist die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Nutzen durch Life Kinetik

Kinder werden kreativer, Schiler werden konzentrierter, Sportler werden leistungsfahiger, Berufstatige werden stressresis-
tenter, Senioren werden aufnahmefahiger, alle machen weniger Fehler.

Bestimmt kennen Sie das erhebende Gefiihl, wenn Sie eine schwierige Aufgabe nach intensiven Uberlegungen erfolgreich
bewaltigen. Ob als Kind, wenn kreativ neue Spiele entwickelt werden, in der Schule, wenn der Lehrer lobt, im Sport, wenn
Erfolge zu feiern sind, oder im Beruf, wenn das anvisierte Ziel erreicht ist. Unser Gehirn wird immer dann aktiv, wenn es eine
Belohnung erwarten kann. Nur dann sind wir leistungsfahig und kreativ.

Belohnen Sie sich und Ihr Gehirn! Bringen Sie einfach mehr SpaB in |hr Leben! Werden Sie effektiver, leistungsfahiger, auf-
nahmefahiger, stressresistenter und selbstbewusster!

Jurgen Klopp, Trainer von Borussia Dortmund, seit Oktober 2015 FC Liverpool, sagt
tber Life Kinetik:
,Eines der spannendsten Dinge, die ich in den letzten Jahren in meinem Job entdeckt habe."

Life Kinetik nutzt Ihren Kérper, um die Reserven |hres Gehirns zu entfalten. Da dieses Training

korperlich kaum belastend ist, unterstitzt es jeden, egal welchen Alters und Fitnessgrads,
bei seiner personlichen Entwicklung. Bereits eine Stunde pro Woche gentigt, um schon nach
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kurzer Zeit die ersten Veranderungen zu erkennen. Viele ehemalige und aktive Hochleistungssportler aus
den Bereichen Ski Alpin, Biathlon, FuBball, Handball, Eishockey, Skispringen oder Golf wenden Life Kinetik
erfolgreich an!

Das Ziel
Mehr Leistung durch Ausschépfen von Reserven im strukturellen, biochemischen und geistigen Bereich, um
die besten Voraussetzungen fir die taglichen Denkprozesse und Aufgaben im Sport und Alltag zu schaffen.

Die Hauptkomponenten
Bewegungs- und Trainingslehre, Funktionelle Anatomie, moderne Gehirnforschung, Funktional-Optometrie.

DIE TRAININGSBEREICHE

Training der flexiblen Kérperbeherrschung
Bewegungswechsel: Rascher Wechsel zwischen Bewegungen ohne Stocken
Bewegungskette: Koppelung mehrerer einfacher Teilbewegungen
Bewegungsfluss: Fortsetzen einer laufenden Bewegung trotz plotzlicher Zusatzaufgabe

Training des visuellen Systems
Augenfolgebewegung: Die Augen problemlos vertikal, horizontal und diagonal bewegen.
Sehbereich: Die GroBe des Blickfeldes und die raumliche Wahrnehmung werden verbessert.
Augenfokussierung: Die Einschatzung von Entfernungen und Geschwindigkeiten gelingt besser.

Training der kognitiven Fahigkeiten
Arbeitsgedachtnis: Mehr Optionen kénnen parallel und schneller ausgewahlt werden.
Auffassungsgabe: Eingehende Signale werden schneller erkannt und zugeordnet.
Wissenszugriff: Gespeichertes Wissen wird auch in schwierigen Situationen schneller abgerufen.

DER TRAININGSUMFANG

Entgegen den sonstigen Gepflogenheiten im Sport ist bei dieser Trainingsform nicht die Automatisierung von Bewegungen
und Bewegungsablaufen das Ziel, sondern eine Steigerung der Handlungsmdglichkeiten in verschiedenen Situationen.
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Deshalb ist es sehr wichtig, neue Bahnen, die durch die Bewegungsherausforderung geschaffen wurden, nicht so lange zu
vertiefen, bis sie nur noch firr eine einzige auswendig gelernte Bewegung zur Verfligung stehen. Vielmehr sollte bereits beim
Erkennen der Grobform die nachste Schwierigkeitsstufe als neue Herausforderung dienen.

Der angestrebte Effekt ist bereits nach wenigen Wochen zu erkennen, bei nur einer Trainingsstunde pro Woche. Um eine
Uberforderung des Gehirns zu vermeiden, sollte aber auch nicht langer als maximal 1 Stunde am Stiick trainiert werden.

WIRKUNGEN DES TRAININGS

Allgemein
Emotionale Stressreduzierung mit kérperlicher Entspannung
Verbesserung der Konzentration und Aufnahmekapazitat
Verbesserung der psychischen und physischen Leistungsfahigkeit
Reduktion der Fehlerquote
Steigerung des Selbstbewusstseins und des selbststandigen Arbeitens

Wirkungen im Sport
Erhebliche Reduktion des Energie- und Kraftaufwands
Zunahme der raumlichen Wahrnehmung und der Orientierung
Reduktion von Kompensationsbewegungen
Elegantere und harmonischere Ausfiihrung von schwierigen Bewegungsablaufen
Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit
Steigerung der Auge-Hand- und der Auge-Bein-Koordination

Wirkungen in der Schule
Der Losungsweg von Aufgaben wird Ubersichtlicher
Umsetzen von Textaufgaben in eine Rechnung fallt leichter
Das Lernen fallt leichter, und Gelerntes wird schneller abgerufen,
Lesen, Rechtschreibung und Konzentration verbessern sich

Im Beruf
Wechsel von einer Arbeit auf einen plétzlichen Telefonanruf und zurlick fallt leichter
Zusammenhéange in Besprechungen werden schneller erkannt
Die berufliche Richtung und nétige Wechsel werden erkannt und Ziele schneller erreicht
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1 Schreiben, und trotzdem den Gespréchsfaden zu behalten, ist einfacher
0 Erhohung der visuellen Wahrnehmung und Aufmerksamkeit
1 Erhéhung der ,geistigen” Weitsichtigkeit durch mehr bewusste Wahrnehmung

DIE STATISTIK

Erhebungen von Messdaten diverser Institute und Universitaten und Eigenerhebungen auf Basis von Fragebogenaus-
wertungen von insgesamt Uiber 450 Personen aller Altersgruppen ergaben unter anderem folgende Ergebnisse: Im Rahmen
eines Trainingsprogramms Uber zehn bis zwdlf Wochen mit einer 60-minltigen Trainingseinheit pro Woche verbesserten sich
97 % der Kinder und 91% der Erwachsenen in mindestens einem der hier aufgefihrten Bereiche! Zusatzlich reduzierte sich
die Fehlerquote bei den Erwachsenen massiv.

UNSER ANGEBOT

Der Life Kinetik-Grundkurs

12 Wochen lang 1 Stunde pro Woche fiir Ihre personliche Leistungssteigerung durch die Arbeit unserer Life Kinetik-Trainer.
Um nachhaltig Erfolge beziiglich Ihres korperlichen und mentalen Vermdgens zu erzielen, muss das Life Kinetik-Training
regelmaBig durchgefihrt werden.

Dabei ist eine Stunde Training pro Woche bereits ausreichend, um schon nach drei bis vier Trainingseinheiten Fortschritte zu
splren. Angeboten werden Kurse fir jedermann Uber 12 Wochen. Diese Kurse kdnnen Sie ausschlieBlich bei einem lizen-
zierten Life Kinetik-Trainer oder in unserem eigenen Seminarzentrum buchen.
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Was koénnen Sie erwarten?

Jede Menge Lachen, SpaB und Freude! Das Bewegungsprogramm schafft neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen
und erhéht somit auf héchst amisante Weise den Handlungsspielraum in allen Lebensbereichen. Dabei ist es vollig egal, ob
die Teilnehmer 8 Jahre oder 8o Jahre alt sind. Fast jeder erkennt Verédnderungen bei einem nur einstiindigen Training pro
Woche bereits nach kurzer Zeit.

Wir bieten Ihnen viele weitere Méglichkeiten, Life Kinetik anzuwenden:

1. Life Kinetik-Trainer: Bei dieser 5-tdgigen Ausbildung lernen Sie den kompletten Ablauf der verschiedenen Trainings-
sequenzen. Sie beherrschen nach der Ausbildung das komplette Life Kinetik-Training, sodass Sie bei Gruppen mehr-
wochige Trainings durchfiihren kénnen. Die Teilnehmerzahl am Training ist auf 24 Personen begrenzt. Entsprechende
theoretische Unterlagen sind im Seminarpreis enthalten. Nach dem absolvierten Training erhalten Sie ein Zertifikat, das
Sie berechtigt, das Life Kinetik-Training durchzuflihren. Diese Ausbildung richtet sich an zukiinftige Life Kinetik-Trainer
und Therapeuten, die spater mit Life Kinetik selbstandig arbeiten.

Life Kinetik-Schul- und Kita-Coach: Als examinierter Lehrer oder Erzieher an einer Schule, einem Kindergarten oder
einer Kindertagesstétte erfahren Sie in dieser 3-tdgigen Ausbildung, wie Sie Life Kinetik in lhrem Arbeitsbereich ein-
setzen. Mit speziellen Ubungen, die wenig Materialeinsatz fordern, Iasst sich schnell das Aufmerksamkeits-Niveau der
Kinder steigern, die Fehlerquote reduzieren und die Leistungsfahigkeit erhdhen. Die Kinder sind konzentrierter und auf-
nahmebereiter, was lhnen das Vermitteln von Lehr- und Lerninhalten erleichtert und lhren Stress stark reduziert. Diese
Ausbildung ist nur fir jene, die Life Kinetik kostenlos in ihrem Arbeitsbereich (Schule oder Kindergarten) einsetzen.

Life Kinetik-Lizenzkonzepte: Damit Life Kinetik mdglichst einfach auch Einzug in Firmen, Vereine und Fitness-Studios
halten kann, haben wir uns ein Lizenzmodell fiir diese Zielgruppen Uberlegt. Nach Abschluss eines Lizenzvertrages mit
uns schicken Sie uns einen oder mehrere Mitarbeiter in die Ausbildung. Ihre eigenen Trainer flihren dann Life Kine-
tik-Kurse in Ihrem Fitness-Studio in Ihrer Firma oder in lhrem Verein durch.

Life Kingtik®

unsere PromotionmaBnahmen und Referenzen. Durch 6ffentliche Kurse kdnnen Sie mit Life Kinetik Giresiegel

zusatzlichen Umsatz erwirtschaften und neue Kunden werben. Sie kénnen auf einfache und spie-
lerische Weise die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter starken. Sie kdnnen als
Sportorganisation oder Verein ihre eigenen Sportler trainieren und zusatzlich offentliche Life Kine-
tik-Kurse ausschreiben. Sprechen Sie mit uns lber lhre Ziele. Wir senden lhnen gerne unverbindlich
Unterlagen Uber das fir Sie zutreffende Life Kinetik-Lizenzkonzept zu. Viele Fitness-Studios und
Sportvereine wie Borussia Dortmund und die TSG Hoffenheim haben bereits einen Lizenzvertrag.

Sie profitieren durch unsere inzwischen sehr starke Marke Life Kinetik mit einem Gltesiegel und durch ’

How frmi restree Ban
Tes pnam renifuiens.
1 He Warnert il Traames!
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Mag. Dr. Werner Schwarz
AHS Direktor, Prof. f. Bewegung und Sport, Sportwissenschafter, Trainer

Vital4Brain 2 — Fit fiir die Schule

VITAL4BRAIN II: FORTSETZUNG UND ERWEITERUNG DES PROGRAMMS,
KARTENSET, ROLLENVERTEILUNG UND SPIELANLEITUNG

Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser lernen.

Literatur, Zitate und Inhalt aus Schulungsunterlagen des Schulvereins ,Vital4Brain“

VitalgBrain Il ist die Fortsetzung und Erweiterung des erfolgreichen Programmes Vital4Brain. Die 150 nach trainingswis-
senschaftlichen und neurobiologischen Gesichtspunkten erstellten Ubungen des Grundprogrammes Vital4Brain wurden
um 100 Ubungen erweitert. Die neu zusammengestellten 100 Ubungen wurden aufbauend auf den Erfahrungen im Um-
gang mit den 150 bewahrten Ubungen des Programms und unter der sportwissenschaftlichen Annahme der Autoren, die
Achtsamkeit und Wahrnehmung, die Denk- und Merkfahigkeiten sowie die Aufmerksamkeit und Konzentration zu fordern
und fordern, zu schulen und verbessern, ausgewahlt. Die Idee des Programms ,Vital4Brain* — mit aktivierenden, koordinativ
herausfordernden und entspannenden Bewegungsaufgaben den Unterricht im Klassenraum fir wenige Minuten mit Bewe-
gung, SpaB und Aktivierung zu erganzen, um gegen bekannte Mangel im Schulsystem, wie den Mangel an Bewegung, den
Mangel an Konzentration und den Mangel an Freude am Lernen, anzukdémpfen — wurde beibehalten und fortgefihrt. Wich-
tige Grundprinzipien, wie die leichte Umsetzung in allen Unterrichtsstunden von Mathematik, Deutsch, Sachkunde, Englisch,
Geografie, Geschichte, Musik- und Bildnerische Erziehung; die Anwendung in allen Schulstufen von Jung bis Alt und in allen
Schulformen von der Volksschule lber die Neue Mittelschule bis hin in die Fachhochschulen, Universitaten und sogar zu
Vortréagen in der Erwachsenbildungen und bei den Senioren, werden auch bei Vital4Brain Il beibehalten.

Neu mit ,Vital4Brain I1“ sind erstens die 100 weiteren Ubungen, zweitens ein Kartenset mit Bebilderung und Beschreibung
der Ubungen, drittens eine Spielanleitung zur Umsetzung im Unterricht, in der Freizeit- und Nachmittagsbetreuung und auch
zuhause, viertens eine Beschreibung der Rollen und der Rollenverteilung bei der Umsetzung und fiinftens die verstarkte
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Einbringung des PeerCoach-Systems bei dem ausgebildete Schiilerinnen die Vital4Brain-Einheiten im Unterricht anleiten
und der/die anwesende Klassenlehrerln die benden Schilerinnen beaufsichtigt und im Idealfall selbst wieder zur/zum
mitmachenden Schilerln wird.

VITALABRAIN IST MEHR ALS EIN BEWEGUNGSPROGRAMM

Die Idee — ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im Klassenraum den
Unterricht fir wenige Minuten mit Bewegung, Spaf und Aktivierung erganzt, um Bewegung in die Klasse zu bringen, um
die Mitwirkenden zum Lachen und in eine anregende Stimmung zu bringen und um die Konzentrationsfahigkeit zu fordern
und zu férdern — stand am Anfang von Vital4Brain. Nach vielen Lehrerfortbildungen zum Thema mit Erfahrungsaustausch
und Erkenntnisgewinn, nach Sichtung der neu dazu kommenden Literatur, nach Ausbildung vieler Schilerinnen zu Vi-
talgBrain-PeerCoches mit wunderbaren Teamerlebnissen und unschétzbar wertvollen Anregungen, vor allem jedoch nach
vielen, vielen wunderschonen Minuten im Klassenraum mit lachenden Schilerlnnen und Lehrerlnnen wissen wir, Vital4Brain
ist mehr als ein Bewegungsprogramm mit aktuell 250 Ubungen im Katalog, gegliedert in 74 aktivierende Ubungen, 121
koordinativ herausfordernde Ubungen und 55 entspannende Ubungen. Diese Ubungen stehen im Mittelpunkt, sie sind der
Angelpunkt eines ,Drehtirmodells*, das Bewegung in die Klasse bringt. An den Griffen der ,Drehtire” stehen der/die fortge-
bildete Klassenlehrerln und seine Einschatzung der Gestaltung der Vital4Brain-Einsétze, der ausgebildete Vital4Brain-Peer-
Coach mit der Einsatzplanung des koordinierenden Lehrerlnnenteams, die Vital4Brain-DVD und das Vital4Brain-Kartenset.

So wurde Vital4Brain ein Programm mit Bewegungsibungen und Umsetzungsstrategien, das Bewegung in den Unterricht
bringt, um die Konzentration zu férdern und anregende Stimmung fir erfolgreiches Lernen schafft.

Vital4gBrain wird damit im obigen Verstandnis zu einem Teil des Schulprogramms. Daneben und darlber hinaus zeigen uns
gemachte Erfahrungen und das Studium der aktuellen Literatur, dass Vital4Brain nicht nur bei Kindern und Jugendlichen,
sondern auch bei Erwachsenen und besonders bei Senioren funktioniert und wirkt. Die Ubungen im Angelpunkt des Pro-
gramms sind altersstufen- und generationeniibergreifend. Die Zugange an den ,Drehtiren” sind anzupassen. Dann bringt
Vital4Brain Bewegung mit all den bekannten und nunmehr oft beschriebenen Benefits in Kindergéarten, in Betriebe, in Seni-
orenheime. Vital4Brain kann so zu einem Teil des Programms der ,betrieblichen Gesundheitsférderung* werden.

Die Programmkomponenten von Vital4Brain sind:

Die Bewegungsiibungen

— 250 Vital4Brain-Ubungen: Insgesamt werden aktuell 250 Vital4Brain-Ubungen im Programm einzeln ausgewiesen.
150 Ubungen sind auf der DVD ,Vital4Brain* mittels kurzer Videosequenzen ausfiihrlich in Bild und Ton dargestellt.
100 neue Ubungen werden im Kartenset ,Vital4Brain II* mit Fotoserien und Bildbeschreibungen prasentiert.
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— 48 Vital4Brain-Module: Uber ein Auswahimeni auf der DVD oder durch Symbolkennzeichnung auf den Karten
sind die Module ,Aerobics®, ,Koordix“ und ,Relaxix* zu finden.
16 Vital4Brain-Einheiten: Strukturiert in Einleitung und aktivierende Abholung vom Unterrichtsgeschehen mit
wAerobics", Hauptteil mit fordernden Ubungen unter dem Titel ,Koordix“ und Schlussteil sowie Uberleitung in den
folgenden Unterricht mit entspannenden und beruhigenden Ubungen werden auf der DVD sechs und im Kartenset
zehn fertig zusammengestellte Einheiten préasentiert.

Umsetzungsstrategien

— Vital4Brain-Medien: Aktuell werden die Bewegungstibungen auf DVD, Kartenset, Smartphone-Applikation und
Manuskript prasentiert.
Trainings- und Spielanleitungen: In den Manuskripten zur DVD ,Vital4Brain®, zu finden im Meni der DVD Uber
den Explorer, werden Trainingsanleitungen fir die Planung und Gestaltung von Vital4Brain-Einheiten mit Einleitung,
Hauptteil und Abschluss, aber auch fiir die Zusammenstellung von Bewegungssequenzen mit einer bis mehreren
Einzelibungen gegeben. Im Kartenset ,Vital4Brain II* wird eine Spielanleitung vorgestellt.
Vitl4Brain-Rollenverteilung: Basierend auf den Erfahrungen der Autoren und vieler Kolleglnnen, den
schulrechtlichen Grundlagen Rechnung tragend und der Machbarkeit Tribut schuldend, werden im Programm
Strategien vorgestellt und erlautert, wer/ wie / wann die Bewegungsibungen in die Klassen und zu den
Schilerlnnen bringt. Dabei wurde das Kapitel ,Umsetzung in der Schule® von ,Vital4Brain I um das Thema
,Rollen im Programm V4B" erweitert. Dieses Kapitel wird in einem nachfolgenden Abschnitt vorgestellt.

— Schulverein ,Vital4Brain“: Der von den Initiatoren des Programmes gegrlindete Verein ist der Trager der
Programmentwicklung, der Aus- und Fortbildungen sowie der Partnerschaft mit UNIQA.

Ausgewahlte neue Programmkomponenten aus ,Vital4Brain Il werden nachfolgend im Text
und auch im Workshop ,Vital4Brain 11“ vorgestellt und erlautert.

DAS KARTENSET ,VITAL4BRAIN II*

Die 100 neuen Ubungen von Vital4Brain Il sind in zehn Einheiten gegliedert und in einem Kartenset zusammengefasst und
prasentiert. Auf den Karten sind die zu einer Einheit gehérigen Ubungen mit einem Farbbalken markiert. Im Farbbalken steht
oben groB der Name der Einheit und darunter kleiner der Name der jeweiligen Ubung. Die Buchstaben ,A", K" ,R" stehen
fir Aktivierungs-, Koordinations- und Regenerationstibungen. Alle diese Ubungen sind jeweils fortlaufend durchnummeriert.
Im Balken ist auch ein Ampelsystem. Dieses zeigt den Schwierigkeitsgrad der Ubungen. Auf der Karte rechts unten zeigt ein
Symbol, ob es sich um eine Einzel-, Paar- oder Gruppenlbung handelt. Nachfolgend werden Folien mit vier ausgewahlten
Karten vorgestellt.




I
KINDER GESUND BEWEGEN,

F_l

Die 10 Einheiten von ,Vital4Brain II* haben sprechende Namen: 1) Puppen.Spieler, 2) Drei.Spiel, 3) Sessel.Sitz, 4) Sessel.Kreis,
5) Balance.Kraft, 6) Augen.Theater, 7) Hor.Spiel, 8) Einwarts.Auswarts, 9) Riickwarts.Riicksicht und 10) FingerMemory

TRAININGS- UND SPIELANLEITUNG

~W4B-Training“: Der Klassenlehrer, ein VitalgBrain-LehrerCoach oder ein ausgebildeten Vital4Brain-PeerCoach wahit eine
Einheit aus. In der Abfolge ,A" Uber ,K* nach ,R* und in der Reihenfolge der Nummerierung zeigt er die Ubungen und leitet
das Training an. Die Ubungen werden konsequent gelibt, bis sich ein merkbarer Ausfiihrungserfolg einstellt. Der Coach gibt
Riuckmeldungen zur Bewegungsausfihrung und legt die Wiederholungszahlen und -dauer fest. Diese Einheit ist eine von
drei Trainingseinheiten der Schulwoche. Die Trainingsperiode dauert mindestens sechs Wochen im Schuljahr.
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~4B-Dekatett”: Ein Schiler der Klasse zieht blind eine Karte. Die Farbe des Balkens zeigt die Einheit an, die jetzt auf dem
Programm steht. Von ,A" Uber ,K* nach ,R* geordnet, werden alle zehn Ubungen der ,gezogenen” Vital4Brain-Einheit absol-
viert. Du brauchst ungeféhr neun bis fiinfzehn Minuten Zeit fur dieses spielerische Training.

,V4B-EinzelPuzzle“: Jeder Schiiler bekommt eine Karte, deren Ubung als Einzeliibung ausgewiesen ist. Er hat drei Minuten
Zeit, die Ubung nach der Beschreibung zu erlernen, um sie anschlieBend nach Aufruf des Lehrers der Klasse zu erklaren und
als Coach vorzumachen. Das gleiche geht mit Partneribung als ,V4B-PartnerPuzzle".

~/4B-EinzelContest®: Zwei Partner spielen miteinander. Ein Partner zieht eine Karte aus dem Paket der ,,Koordix“-Ubungen,
welche als Einzeliibungen gekennzeichnet sind. Wird die Ubung richtig ausgefiihrt, behalt er die Karte und der andere zieht
jetzt seine Karte aus dem Paket. Schafft auch er die Ubung, so behélt auch er die Karte, wenn nicht, wird diese in das Paket
gemischt. Die Partner sind die Wertungsrichter Uber ,richtig” oder ,falsch®. Der Coach ist Schiedsrichter. Wer hat am Ende
des Spiels die meisten Karten?

~/4B-PartnerContest“: Zwei Paare spielen miteinander. Ein Paar zieht eine Karte aus dem Paket der ,Koordix“-Partneri-
bungen. Wird die Ubung von diesem Paar richtig ausgefiihrt, behalten sie die Karte und das andere Paar zieht jetzt ihre Karte

aus dem Paket. Schaffen auch sie die Ubung, so behalten auch sie die Karte, wenn nicht, wird diese in das Paket gemischt.
Die Paare sind die Wertungsrichter Uber ,richtig” oder ,falsch®. Der Coach ist Schiedsrichter. Wer hat am Ende des Spiels
die meisten Karten?

ROLLEN IM PROGRAMM ,VITAL4BRAIN”

Folgende Rollen sind beim Programm ,Vital4Brain* beschrieben, um Bewegungstbungen im Unterricht und in der Klasse in
Szene zu setzen.
Der/die Klassenlehrer/in: Er/Sie fiihrt den Unterricht, in dem Vital4Brain stattfindet. In dieser Funktion ist
er/sie laut Schulgesetz auch fur die Aufsichtsfiihrung zustandig. Die Aufsichtsflihrung bleibt in der Zeit der
Bewegungsintervention erhalten. Der/die Klassenlehrer/in ist auch fiir Ordnung und Sicherheit in der Klasse
zustandig. Ihm fallt auch die Rolle der Disziplinierung durch Ermahnung, Verweisen zu. Der Klassenlehrer kann passiv
die Vital4Brain-Intervention beobachten und beaufsichtigen. Er/Sie kann in der Rolle als Vital4Brain-Coach die
Bewegungsiibungen anleiten. Dann ist er in der Doppelrolle ,Klassenlehrer/Vital4Brain-Coach®. Wenn ein Vital4Brain-
Coach die Klasse besuch, kann der/die Klassenlehrer/in die Vital4Brain Intervention beobachten und beaufsichtigen
oder er kann aktiv in die Doppelrolle ,Klassenlehrer/Schiler” mitmachen. Der/die Klassenlehrer/in kann fir die
Planung eine Bewegungsintervention die DVD, die Smartphone-Applikation, das Kartenset oder die Manuskripte
nutzen. Bei der Durchfiihrung einer Intervention kénnen die Ubungen oder Einheiten von der DVD présentiert,
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die Karten des Sets genutzt, die Videos der Smartphone-Applikation gezeigt oder selbsttétig erstellte Einheiten
vorgemacht oder vorzeigt werden.

Der Vital4Brain-Coach: Er/Sie ist vom Schulverein ,Vital4Brain“ im Rahmen von Lehrerfortbildungen der Pad.
Hochschulen, von SCHILF-Lehrerfortbildungen, von Ausbildungen flir Schiler/innen des Bundesministeriums fir
Bildung und Frauen oder im Rahmen UNIQA interner Ausbildungen zum Bewegungsprogramm und zu dessen
theoretischen Hintergriinden sowie zu den Umsetzungsstrategien ausgebildet.

Vital4Brain-LehrerCoach: Der Klassenlehrer in einer Doppelrolle oder ein/e vom Schulverein fortgebildeter Lehrer/in
besucht zur Intervention die Klasse.

Vital4Brain-PeerCoach: Ausgebildete Schilerinnen der Schule besuchen laut Planung und Koordination die Klasse

und leiten eine Vital4Brain-Einheit an. Das Systems des V4B-PeerCoachings und die Ausbildungswege werden in

einem nachfolgenden Kapitel im Detail vorgestellt. Am Gymnasium Zehengasse sind aktuell zwei Gruppen von

V4B-PeerCoaches in Ausbildung und im Einsatz:

— V4B-JuniorPeerCoaches: Unterstufenschilerlnnen der Sekundarstufe Il mit einstufiger Workshopausbildung
présentieren in Unterstufenklassen von LehrerCoaches geplante und vorbereitete Einheiten laut Einsatzplan.

— V4B-SeniorPeerCoaches: Oberstufenschilerinnen mit zweistufiger Workshopausbildung prasentieren in
Unterstufenklassen von ihnen selbststandig geplante und vorbereitete Einheiten.

Die Schiilerinnen: Sie absolvieren unter der Aufsicht des/der Klassenlehrers/in und unter der Anleitung und
Betreuung des Vital4Brain-Coaches die Ubungen des Bewegungsprogrammes. Sie iiben alleine, paarweise, in
Dreiergruppen oder in Kleingruppen. Die Schiiler/innen kénnen je nach Organisation und Aufgabenstellung in
unterschiedlichen Rollen auftreten.
— Ubende/r: Grundsatzlich setzen die Schiler/innen setzt die Anleitungen des Vital4Brain-Coaches um.
Der/die Ubende Schuler/in flhrt die Bewegungslibung laut Anweisung aus. Es gibt bei Vital4Brain jedoch auch
Organisationsformen, bei denen die Schiiler/innen nach Aufforderung durch den Vital4Brain-Coaches in weitere
Rollen schlipfen.
Ubungstrainer/in: Bei Paar- oder Gruppenaufgaben tbernimmt einer der Schiler die ,Trainerrolle*.
Er/Sie gibt laut Anweisungen des Vital4Brain-Coaches Kommandos, gibt Hinweise und auch bewegungslenkende
Ruckmeldungen (Anmerkungen: keine Bewegungskorrektur, sondern padagogische Riickmeldungen zur
Richtigkeit, zum Fortschritt, ... z.B.: Du hast das erste, das dritte und das vierte Kommando véllig richtig umgesetzt).
Assistent/in: Nach Aufforderung und Einteilung des VitalgBrain-Coaches wird ein/e Schiilerln oder mehrere zu
Assistent/innen des Coaches nominiert. Er/ Sie geben nach Anweisung des Vital4Brain-Coaches den Ubenden
Anleitungen, Kommandos und auch Riickmeldungen zur Bewegungsausfiihrung.
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An die Schiiler/innen (Ubende, Trainer/innen) richtet sich in der Regel die Ansprache und die Anleitung der DVD, des
Kartensets und des Coaches. Sie werden in den Texten zur Bewegungsbeschreibung grundsétzlich mit ,du* oder ,ihr* ange-
sprochen. lhnen wird erklart, wie die Bewegung auszufihren ist und worauf sie achten sollen.

An alle Beteiligten (Klassenlehrer/in, Vital4Brain-Coach, Schiiler/innen) richten sich Angaben zum Ordnungsrahmen,
zur Aufstellung, zur Sicherheit und allgemeine Anweisungen. In den Texten zu den Bewegungsbeschreibungen wird dann
das Wort ,wir* verwendet.

Es ist herausfordernd, die Rollen und Rollenzuordnung des Programms ,Vital4Brain® zu kennen und einzuordnen. Mehr
noch ist es herausfordernd, etwaigen Doppelrollen (z.B.: Klassenlehrer und Vital4Brain Coach oder Klassenlehrer und
Schiiler) und der oft wechselnden Rollenzuteilung mit Rollentausch zu folgen.

Ein kennzeichnendes Wort in Bezug auf die Rollen im Programm ist ,Wir*. Dieses ,\Wir* steht fur alle an einer V4B-Einheit
beteiligten und mitwirkenden Personen (Klassenlehrer, V4B-Coach, Schiler in Gbender oder in betreuender Rollenfunk-
tion). ,\Wir* steht auch fir das Vermitteln von Gruppendynamik und Teamgeist. Wir* steht auch fir ,Gemeinsamkeit und
Zusammenhalt®. Wir“ bedeutet aber auch, dass alle angesprochen sind, wenn die Rollen noch nicht verteilt sind oder Rollen
getauscht werden.

Wir* steht aber auch fir eine schulrechtliche Notwendigkeit, wenn V4B im Unterricht eingesetzt wird. Unbeachtet jegli-
cher Rolle, die der/die Klassenlehrerln bei der V4B-Intevention im Unterricht einnimmt, ist er fir die Aufsicht aller beteiligten
und mitwirkenden Schilerlnnen in der Klasse zustandig.
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Mag. Andreas Stich
Prof. f. Bewegung und Sport, Vital4Brain Coach

() €23

Vital4Brain 1 — Bewusst bewegen. Besser lernen.

BEWEGUNG FUR DEN KOPF mit dem Programm ,NITAL4BRAIN -
BEWUSST BEWEGEN. BESSER LERNEN! Verfasser: Mag. Dr. Werner Schwarz

Die Idee, ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im Klassenraum
den Unterricht fir wenige Minuten mit Bewegung, SpaB und Aktivierung unterbricht, entspringt dem Wunsch, gegen kon-
krete Mangel im Schulsystem anzukdmpfen: erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen den Mangel an
Konzentration und drittens gegen den Mangel an Freude am Lernen. Das Programm kann situativ angemessen wahrend der
Unterrichtsstunde direkt im Klassenraum eingesetzt werden.

Mehrere Grinde sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann, den Autoren des Buches Superfaktor Bewegung, fir Be-
wegung in der Schule und im Unterricht. Erstens optimiert kérperliche Betatigung die Voraussetzungen fiir Lernen durch
Verbesserung der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Motivation. Zweitens bereitet sie Nervenzellen darauf vor und unter-
stitzt sie, sich miteinander zu verbinden, was die zellulare Grundlage fur die Aufnahme neuer Informationen und damit fir
Lernen ist. Drittens fordert korperliche Betatigung im Hippocampus, einer der zentralen Hirnstrukturen fiir Lernen und Ge-
déchtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S. 70 ff). Weitere Autoren von
Bichern zu den Themen Lernen, Gedachtnis und Hirnforschung, wie Matthias Brand und Hans Markowitsch, Martin Korte
oder Manfred Spitzer, schlagen in die gleiche Kerbe. In das Programm Vital4Brain flieBen die neuen Erkenntnisse ein. In den
Schriften und in den Vortradgen zum Programm wird der theoretische Hintergrund des Zusammenhanges von Bewegung
und Lernen aus der Sicht der Neurobiologie und ebenso aus der Sicht der Sportwissenschaften beleuchtet und erlautert.
Die Idee fuhrte zur Entwicklung eines Bewegungsprogramms, dem wir den Namen ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser
Lernen! gaben. Das Programm setzt die aktuellen Erkenntnisse aus der Neurobiologie und der Sportwissenschaften um und
bringt Bewegung in die Klasse. Dabei wird auf drei Wirkungen gezielt: Mit Bewegung die Konzentrationsfahigkeit zu stei-
gern, die Koordination zu verbessern und ,liberhaupt‘ Bewegung, Anregung, Stimmung und SpaB in die Klasse zu bringen.
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Abb. 1: Wechselwirkungen im Gehirn bei Bewegung Abb. 2: Die Effekte in Schlagworten zusammengefasst

Das Vital4Brain-Programm bietet sechs fertig zusammengestellte Vital4Brain-Einheiten. Jede dieser Einheiten be-
steht aus jeweils drei Vital4Brain-Modulen, die sich, angelehnt an den idealtypischen methodischen Aufbau einer Spor-
teinheit, aus dem Aktivierungs-, Koordinations- und Uberleitungsmodul aufbauen. Die Ubungen aus den genannten Mo-
dulen werden zu den Vital4Brain-Ubungen zusammengefasst. In der aktuellen Auflage des Programms werden 54
anregende Ubungen in den Aktivierungsmodulen, 61 koordinativ herausfordernde Ubungen in den Koordinationsmodulen
und 35 beruhigende Ubungen in den Uberleitungsmodulen préasentiert. Dariiber hinaus kénnen die Module der jeweiligen
Einheiten frei gewahlt werden, der methodische Aufbau der Ubungsabfolge in den Modulen sollte jedoch beibehalten
werden. Weiters besteht die Mdglichkeit, sich selbst neue Einheiten zusammenzustellen. AuBerdem werden bei den
Ubungsbeschreibungen viele Varianten und Fortsetzungstibungen vorgestellt. Dadurch ergibt sich ein groBes Repertoire
an Ubungen.

Von den Verfassern wurden sechs Vital4Brain-Einheiten zusammengestellt, um in der Praxis den Einstieg in die Arbeit mit
dem Programm zu erleichtern und auch um Mustereinheiten vorzustellen. Eine Einheit dauert idealtypisch 7 bis 13 Minuten
und ist aus drei Modulen aufgebaut. Die Reihenfolge der Module ist nach methodischen und trainingswissenschaftlichen
Uberlegungen vorgegeben.

Jede Einheit besteht aus drei Vital4Brain-Modulen. Das Aktivierungsmodul mit dem Namen ,Aerobix” leitet die Einheit
ein und bringt mit ihren Ubungen die Schiilerlnnen in Schwung. Das Koordinationsmodul ,Koordix* bildet den Hauptteil und
nimmt mit den koordinativ herausfordernden Ubungen zeitlich den gréBten Platz der Einheit ein. Das Uberleitungsmodul
,Relaxix* schlieBt die Einheit ab, soll die Schilerinnen beruhigen und auf den weiteren Unterricht vorbereiten.
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Abb. 3: Die sechs fertig zusammengestellten Einheiten Abb. 4: Die 18 mit V4B-Ubungen geflillten Module

Der Kern des Programms sind die Vital4Brain-Ubungen. Insgesamt stellen wir 150 Ubungen in Wort und Bild vor. Weiters
findet man in den Ubungsbeschreibungen viele Anregungen, einerseits fiir Ubungsvariationen zu den vorgestellten Bewe-
gungsaufgaben, andererseits fiir neue Ubungskreationen. Damit steht den Lehrerlnnen mit dem Vital4Brain-Programm vom
ersten bis zum letzten Schultag und von der ersten bis zur 13. Schulstufe ein kaum zu erschépfendes Repertoire an Ubun-
gen zur Verfligung, die anregen, herausfordern, zum Lachen bringen, die koordinativen Fhigkeiten fordern, die Konzentra-
tionsleistung verbessern und somit das Fundament fir erfolgreiches Lernen bilden. Neben dem Ausbau des Ubungskatalo-
ges bietet sich durch die Neukombination der Module Uber die sechs fertig zusammengestellten Einheiten noch zusétzlich
die Moglichkeit, das Programm mit neu zusammengestellten Einheiten zu erweitern. Damit bietet Vital4Brain nicht nur ein
groBes Repertoire an Ubungen, sondern auch ein ebenfalls kaum zu erschépfendes Repertoire an Einheiten, um von der
ersten bis zur letzten Schulwoche Bewegung in die Schule und in die Klasse zu bringen.

Die nachfolgenden zwei Abbildungen stellen die Struktur des Ubungskataloges und einen Auszug der Vital4Brain-Ubungen
vor.

Die Ubungsauswahl des Vital4Brain-Programmes ist so gestaltet, dass es in allen Altersstufen von der Volksschule tiber
die Sekundarstufe | bis zur Sekundarstufe Il, aber auch in allen Schultypen einsetzbar ist. Das Programm Vital4Brain zeich-
net sich durch eine flexible Anwendbarkeit und durch eine groBe Bandbreite aus. So kdnnen bei einer sogenannten
,Ubungs-Intervention“ entweder eine oder mehrere Ubungen aus dem Programm gewihlt werden, um Bewegung und
Lachen in die Klasse zu bringen. Bei der ,Modul-Intervention* wird je nach situativer Anforderung entweder mit den Ubungen
aus Aktivierungs-Modulen angeregt, mit koordinativ herausfordernden Ubungen aus dem Koordix-Modulen die Konzen-
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Abb. 5: Insgesamt werden 150 Ubungen prasentiert

Abb. 6: Eine Auswahl von Bildern aus dem Programm
tration gefordert oder mit Kérperwahrnehmungsiibungen fiir Ruhe und Entspannung gesorgt. Die Einheits-Intervention

bringt bei systematischer und langfristig regelmaBiger Anwendung ,Trainingseffekte" in die Klasse und steigert die Kon-

zentrationsleistung nachhaltig. Die Abbildungen 5 und 6 geben einen Uberblick zu den Zielgruppen im Schulalltag und zur
Bandbreite des Einsatzes des Vital4Brain-Programmes.
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Abb. 7: Die Zielgruppen des Vital4Brain-Programms

Abb. 8: Die Bandbreite des Vital4Brain-Programms
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So wie das Programm ,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen! mehrere Moglichkeiten der Anwendungseinsatzes
offen lasst, so ist es auch in der Umsetzung im Schulalltag sehr flexibel. Vital4Brain kann als Klassenprojekt oder als
Schulprojekt fur einen festgelegten Zeitrahmen ,von ... bis" in der Schule umgesetzt werden, oder Vital4Brain wird fix
im Schulprogramm, beispielsweise mit einem oder mit mehreren Vital4gBrain-LehrerCoaches, verankert. Das Programm
,Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen. ist so konzipiert, dass es grundsatzlich auf folgende Arten durchgefiihrt
werden kann:

Als Klassenprojekt, geplant von den Klassenlehrerlnnen in Absprache mit der Direktion, Uber eine Projektzeitraum
von unserer Einschatzung nach mindestens sechs Wochen. Im Projektplan sind die Einsatze der Vital4Brain-Coaches
und die Art der Anleitung zu klaren. Weiters sind die Zeitpunkte der Einsatze in den Stundenplan einzuplanen. Unserer
Einschéatzung und dem Ergebnis der bereits vorgestellten Studie entsprechend, sind zwei bis drei Einheiten pro Woche
Uber sechs Wochen bereits wirksam, um nachhaltig die Konzentrationsfahigkeit zu steigern.

Als Schulprojekt, geplant von einem Projektteam an der Schule, in Absprache mit — und idealerweise unter Betei-
ligung — der Direktion. Das Schulprojekt ist im Unterschied zum Klassenprojekt deutlich komplexer, da die Stunden-
plane aller beteiligten Klassen koordiniert eingearbeitet werden miissen und da deutlich mehr Einsatze der Coaches
notwendig sind.

Als fixer Teil des Schulprogramms, verankert tber einen Beschluss des Schulforums bzw. des Schulgemeinschafts-

ausschusses und geplant, vorbereitet, durchgefiihrt und nachbereitet entweder

— von einem oder mehreren Vital4Brain-LehrerCoaches, deren Aufwendungen und Einsatze beispielsweise vom
Elternverein honoriert werden,
oder von einer/einem Lehrerln, der/die die Unverbindliche Ubung ,Bewusst bewegen. Besser lernen“ im Rah-
men des Schulprogramms anbietet.
Mit den teilnehmenden Schiilerlnnen werden im Rahmen der Unverbindlichen Ubungen alle Einheiten absolviert, alle
Ubungen werden mit ihnen durchgefiihrt, auch die theoretischen Hintergriinde werden diskutiert. Interessierte Schii-
lerinnen kénnen auch in der Organisation von Vital4Brain-Einheiten und in der Prasentation der Ubungen geschult
werden und zu Vital4Brain-PeerCoaches ausgebildet werden.

Wichtig bei der Umsetzung, sowohl als Projekt als auch als Teil des Schulprogramms, sind die umfassende Information tber
die Art der Aktivitdten und Uber theoretische Hintergriinde sowie die breite Akzeptanz der Aktivitdten von moglichst allen
Schulpartnern.
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Abb. 9: Die Ausbaustruktur des Vital4Brain-Programms

Aufbaustruktur einer Vital4Brain-Einheit
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Abb. 10: Ausziige aus dem Vital4Brain-Ubungskatalog

Idealtypisch werden die Vital4Brain-Einheiten in drei Abschnitte gegliedert, angelehnt an den Aufbau einer dreiphasigen
Sporteinheit. Die grobe Aufbau- und Inhaltsstruktur dieser Abschnitte wird nachfolgend beschrieben. Dazu werden auch Be-
lastungskennziffern angegeben, entweder als Zeit- oder Wiederholungsangabe. Diese Belastungskennziffern sind in einer
Bandbreite von/bis angegeben und verstehen sich als Orientierungshilfen, um bei regelm&Big wiederholter und langfristiger
Anwendung ,wirksame* Belastungen zu setzen, damit Leistungsverbesserungen erzielt werden kénnen.

Aktivierungsmodul ,,Aerobix“: In diesem Teil werden Uber eine bis drei Minuten ,aerobe” Ubungen ausgefuhrt. Die Be-
lastungsintensitaten steigen bis zum Ende hin langsam auf eine Intensitéat bis zu 70% der maximalen Herzfrequenz an.
Anmerkung zum Forschungsstand: Durch diese aeroben Ubungen wird der Spiegel an Neurotransmittern erhéht, und
Wachstumsfaktoren wie BDNF, VEGF, FGF-2 und IGF-1 werden verstérkt im Gehirn wirksam (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff

und Korte, 2009, S. 31).

Koordinationsmodul ,Koordix“: Im zentralen Ubungsblock werden koordinativ anspruchsvolle Bewegungsiibungen
iiber fiinf bis sieben Minuten durchgefiihrt. Der Ubungsaufbau soll den methodischen Grundsétzen ,vom Leichten zum
Schweren®, vom Einfachen zum Zusammengesetzten® entsprechen. Die ersten Ausflihrungen sollen im Verstandnis
,die Herausforderung annehmen* bzw. ,es versuchen" gewagt werden. Fehler sind kein Scheitern, sondern Schritte auf
dem Weg zum Erfolg. Wenn die Ubungen mehrmals sicher mit hoher Bewegungsgenauigkeit und im Bewegungsfluss
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durchgefiihrt werden, ist es ,héchste* Zeit fiir die niachste Ubung. Die Ubungen der Vital4Brain-Koordinationsmodule

wurden besonders unter folgenden Gesichtspunkten und Kriterien neu entwickelt oder aus der bestehenden Literatur

ausgewahlt:

- Steuerungswechsel: Eine diagonal-wechselseitige Bewegungsausfihrung (z.B. die linke Hand beriihrt das rechte
Knie) wird unter Beibehaltung des Bewegungsflusses von einer lateral-gleichseitigen Ausfihrung (z.B. die linke
Hand berlhrt das linke Knie) abgeldst. Als dritter und letzter Teil der Bewegungsaufgabe wird ohne Unterbrechung
des Bewegungsflusses wieder zurtlick in die diagonal-wechselseitige Ausflihrung gewechselt.

Rhythmuswechsel: Dieses Kriterium zeichnet sich aus durch Rhythmusvorgaben bei den Bewegungsausfihrungen,
Wechsel der Ausfiihrungsgeschwindigkeiten von schnell zu langsam, Taktvorgaben und Wechsel von zyklischen zu
azyklischen Bewegungsausfihrungen. Auch Bewegungsaufgaben mit Vorgabe von verschiedenen Rhythmen fir
Arme und Beine werden gestellt, beispielsweise bei der Ubung ,Standschritte, oder bei der Ubung YArmpendel®,
Dimensionswechsel: Dabei versucht man, Kombinationen von Vorwérts- und Rickwértsbewegungen, von Seit-
wartsbewegungen nach links und rechts sowie von Hoch- und Tiefbewegungen auszufiihren.
Bewegungsantwort: Es gilt entweder auf eine vorgegebene Bewegung oder auf eine gestellte Frage motorisch
schnell zu reagieren und die richtige Bewegungsantwort auszufihren.

Anmerkung zum Forschungsstand: Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe Bewegungen
erweitern und stérken die neuronalen Netzwerke im Gehirn. ,Je komplexer die Bewegungen, desto komplexer die
synaptischen Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen, kénnen sie von anderen
Regionen rekrutiert und zum Denken genutzt werden* (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff).
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Abb. 11: Die Ausbaustruktur einer Vital4Brain-Einheit Abb. 12: DVD Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.
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Uberleitungsmodul mit ,Relaxix“: Der abschlieBende Ubungsteil Uber eine bis drei Minuten soll die bewegungsorien-
tierte Intervention abschlieBen, die Uberleitung zum anschlieBenden Unterricht herstellen und diesen optimal vorberei-
ten. Die Ubungen wurden unter dem Aspekt ausgewahlt, entspannend und beruhigend zu sein, um die Schillerinnen auf
das optimale Aktivierungsniveau des folgenden Unterrichts zu bringen.

FAQ - FREQUENTLY ASKED QUESTIONS

1. Frage: Was ist Vital4Brain?

Vital4Brain ist ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben, das dem Lehrer ermdglicht, den
Unterricht mit Bewegung, SpaB und Aktivierung zu bereichern. Die Schilerlnnen kdnnen danach dem Unterricht konzen-
trierter folgen.

2. Frage: Warum Vital4Brain?

In einer Studie konnten wir zeigen, dass nach einer sechswdchigen Projektphase mit wéchentlich dreimaligem Absolvieren
einer der sechs Einheiten Uber jeweils sieben bis 13 Minuten die Konzentrationsleistung der Schilerlnnen signifikant
verbessert werden konnte. In Zahlen gemessen, kann die Steigerung bei der Eingangstestung mit sieben Prozent vom Aus-
gangsniveau beziffert werden. Dabei machen die Ubungen SpaB, und das Programm bringt Bewegung in die Klasse und zu
den Schilerlnnen.

3. Frage: Wie ist Vital4Brain aufgebaut?

Der Kern des Programms sind 150 Vital4Brain-Ubungen, die nach neuesten trainingswissenschaftlichen und neuro-
biologischen Gesichtspunkten erstellt wurden. Die Ubungen werden 18 Vital4Brain-Modulen zugeordnet, die nach sport-
methodischen Gesichtspunkten geordnet sind und deren Reihenfolge »Aktivierung — Koordination — Uberleitung« daher
beibehalten werden soll. Die Module werden zu 6 Vital4Brain-Einheiten zusammengefiigt, die im Klassenraum und in
Alltagskleidung unmittelbar in der Unterrichtsstunde absolviert werden kénnen und ca. 7 bis 13 Minuten dauern. Die Module
sind aber auch frei zusammenstellbar.

4. Frage: Wie wird Vital4Brain angewendet?

Entweder wird eine gesamte Einheit geplant und durchgefihrt, um die Konzentration nachhaltig zu steigern, oder es wer-
den beliebig viele Ubungen aus dem Programm ausgewahlt: Dabei sollen, entsprechend dem konkreten Bedarf, die Schii-
lerlnnen in Bewegung, zum Lachen und zur konzentrierten Suche nach Lésung der Bewegungsherausforderung gebracht
werden.
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5. Frage: Wo finde ich Vital4Brain?

Auf der DVD Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen. wird das Programm in Wort, Bild und Film gezeigt. Die DVD
wurde in Partnerschaft mit UNIQA produziert und wird vom Schulverein Vital4Brain bei Impulsveranstaltungen, Vortragen,
Seminaren und Ausbildungskursen an interessiertes Publikum weitergegeben.

6. Frage: Wie benutze ich die DVD Vital4Brain?

Dokumente und Prasentationen mit Informationen zur Idee, zur Umsetzung in der Schule, zum Programmaufbau, zum
theoretischen Hintergrund und zur Anwendung werden in einer »Bibliothek« zum Lesen angeboten. In der »Videothek«
finden Sie einen »Imagefilm¢, der eine erste Information in Wort und Bild geben soll und Lust auf das Programm machen
soll. Die sechs fertig zusammengestellten Einheiten und die 150 Ubungen werden in einzelnen Videosequenzen gezeigt.

AUSZUGE AUS DEM KATALOG VITAL4BRAIN-UBUNGEN

Modul M01: Sensibilisierung
Die Ubungen werden im Stehen im hiiftbreiten Stand ausgefiihrt, dabei ist auf ausreichenden Platz zu achten. Einige Ubun-
gen, wie beispielsweise Aot bis Aog, Ao6 und Ao7, stammen aus dem Ubungsprogramm Brain-Gym von Dennison.
A01 - ,,Gehirnkndpfe“: Reibe mit Daumen und Zeigefinger einer Hand die beiden weichen Stellen rechts und links
neben dem Brustbein unterhalb der beiden Schlisselbeine, die andere Hand liegt auf dem Bauchnabel.
A02 - ,Erdknopfe”: Lege zwei Finger wie beim Aufzeigen unter die Unterlippe, die Finger der anderen Hand werden
mit dem Ballen auf den Nabel gelegt, die Finger sind nach unten gerichtet; ruhig und tief atmen.
A03 - ,Raumknépfe”: Lege zwei Finger auf die Stelle oberhalb der Oberlippe knapp unter die Nase wie beim Aufzei-
gen, die andere Hand liegt hinten am Kérper auf dem SteiBbein, und die Finger zeigen nach unten; achte auf eine ruhige
und tiefe Atmung.

Modul M06: Sitz-Mobilisation
In diesem Modul werden alle Ubungen auf dem Sessel sitzend durchgefiihrt. Vorbereitend wird den Schiilern und Schii-
lerinnen die aktive Sitzposition auf dem Sessel erklart. Die Schiler und Schilerinnen sitzen auf der vorderen Halfte des
Sessels, die FuBsohlen sind auf dem Boden, und die FiBe sind gerade und hiftbreit ausgerichtet. Weiters sind die Knie
im Lot Uber den Fersen, und der Oberkdrper wird aus der Bauch- und Rickenmuskulatur aktiv aufrecht gehalten. Die
Hande stiitzen leicht auf den Oberschenkeln auf, und die Schultern sind nach hinten (Schulterblatter zusammenfithren)
und nach unten zu fihren. Der Blick ist gerade nach vorne gerichtet, und der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule
gehalten.
A44 - ,Fersentanz“: Die Fersen werden in der oben beschrieben Sitzposition abwechselnd vom Boden abgehoben,
Zehen bleiben auf dem Boden.
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A45 - ,Kosakentanz“: Die Hande stltzen sich an der vorderen Sesselkante ab, und die Beine werden in der Luft ab-
wechselnd im Knie gebeugt und gestreckt. Eine Variante ist, beide Beine gleichzeitig zu beugen und zu strecken.

A46 - ,In & Out“: Die Hande stltzen sich an der vorderen Sesselkante ab. Die Beine werden in der Luft in eine In-Bein-
stellung und Out-Beinstellung gebracht. Bei der In-Beinstellung zeigen die Zehen, bei der Out-Beinstellung die Fersen
zueinander.

Modul M07: Stand-Schritte
KO1 - ,Knietanz": Gehen im Stand, die Arme werden wechselseitig mitgeschwungen, und der vordere Arm beriihrt mit
den Handflachen die Innenseite des gegenlberliegenden Knies, der freie Arm wird nach hinten geschwungen; nach
ca. elf Schritten wird ohne Bewegungsunterbrechung in eine gleichseitige Bewegungsausfiihrung gewechselt, und die
Hand beriihrt die AuBenseite des Knies; nach ca. elf Schritten wird erneut die Wechselseitigkeit durchgefihrt. Fir Fort-
geschrittene empfiehlt es sich, die Schrittzahl pro Wechsel zu verringern.
— Variation 1: der freie Arm wird nach oben gefiihrt.
— Variation 2: der freie Arm wird nach oben geflihrt und bertihrt mit der Handflache den Hinterkopf, dabei ist der

Steuerungswechsel nicht zu vergessen.

K03 - ,Riickenklopfer*: Bewegungsausfiihrung wie bei Ubung Kot, nur dass die nach hinten gefiihrte Hand auf den
Ricken gelegt wird. Als eine mogliche Steigerung der koordinativen Anforderung kann vorgegeben werden, ob die
Handflachen oder die Handriicken das Knie und den Riicken berthren.
K04 - ,Ellenbogenstepper*: Grundiibungsausfiihrung wie bei Ubung Kot, anstelle der Hand bertihrt der Ellenbogen
das Knie, welches auch Uber die Waagrechte gehoben wird. Dadurch wird insbesondere die konditionelle Anforderung
erhoht.

Modul M11: Raum-Zeit
K44 - ,Resonanz": Es werden kleinraumige Bewegungsausfiihrungen, beispielsweise Arme seitlich klein kreisen, vorge-
geben. Der Schiller oder die Schilerin fihrt die Bewegungen mit verstéarkter ,Resonanz’, Arme seitlich groB kreisen, aus.
— Fortgeschrittenenvariante: Mit beiden Armen zwei verschiedene Ubungen verstarken. Beispielsweise einen Arm

seitlich kreisen, den zweiten nach vorne und hinten bewegen.

K45 - ,Echo - Resonanz”“: Kombination aus K43 und K44. Die Ubungspositionen werden um eine Phase verschoben
eingenommen und dabei verstarkt ausgefihrt.
K46 - ,Flaggensignal im Viereck®: Schritte mit Beinschluss im Viereck werden mit Armbewegungen nach Erkla-
rungen des Lehrers oder der Lehrerin durchgefiihrt. Die Schritte erfolgen in der Grundvariante nach dem Schema
,rechts zur Seite — vor; links zu Seite — zurlick®, Die Abfolge der Armbewegungen beginnt mit Takt 1, beide Arme sind in
die Hohe gestreckt. Takt 2, Arme nach vorne waagrecht ausstrecken, die Daumen zeigen nach oben. Takt 3, die Ellbogen
hinter den Korper fihren, die Oberarme bleiben waagrecht. Takt 4, Arme gestreckt und senkrecht entlang der Beine
nach unten bewegen.
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Einsteigervariante: nur die beschriebenen Armbewegungen ausfiihren

Grundvariante: Beinbewegung im Viereck und im gleichen Rhythmus die Armbewegung
Fortgeschrittenenvariante 1: Phasenversetzung — eine Hand ist genau um einen Takt vor dem anderen Arm in der
Bewegungsausfihrung, mit Beinbewegung im Viereck

Fortgeschrittenenvariante 2: Richtungswechsel im Viereck

Meistervariante: Phasenversetzung und Richtungsvorgabe im Viereck auf Zuruf

Modul M13: Koérperzentrierung
Die Ausgangsposition bei allen folgenden Ubungen ist der bewusst wahrgenommene beidbeinige oder einbeinige Stand. In
der Startphase der Ubungen sind die Augen geéffnet, um die Bewegungsausfiihrung und die Gleichgewichtserhaltung iiber
den optischen Sinn und iiber Wahrnehmungsankerpunkte zu kontrollieren. In der Endphase der Ubungen werden die Augen
geschlossen, um die Propriozeption, auch als Tiefensensibilitat bezeichnet, zu intensivieren. Die Rezeptoren der Propriozep-
tion liegen in den Muskeln, Gelenken, Sehnen und Bandern.
RO1 - ,Korperpendel“: Geschlossener Beidbeinstand, die Arme liegen eng am Korper an, die Kérpermuskulatur ist
angespannt, der Kérper aufrecht gestreckt. Jetzt wird der Korper wie ein Mast gestreckt und das Gewicht auf die Zehen
nach vorne und dann auf die Fersen nach hinten verlagert. Zuerst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen.
RO2 - ,Gegenpendel“: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei Ro1. Jetzt werden bei vorverlagertem Kérper die
Arme gestreckt nach hinten geflhrt und bei riickverlagertem Kérper die Arme vorgefihrt.
RO3 - ,Kérperkreisel*: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei Rot. Jetzt wird mit dem Kopf bei gestrecktem Kér-
per und angelegten Armen ein Kreis beschrieben.
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Katharina Terdy-Kreuzberger
Trainerin fur kreativen Kindertanz

Bewegungsspiele mit Musik und kreativer Kindertanz im Kindergarten

Seminarablauf: 1) Vorstellrunde-Kennenlernspiel
2) Theorie: Tanz als Ausdrucksmittel — Tanzen und Seele
3) Modellstunde: Formen, Farben, Spitz und Rund
4) Theorie: Methodik
5) 4 Jahreszeiten, 4 Spiele, 4 Tanze

1) VORSTELLRUNDE UND KENNENLERNEN

Ubung: ,Der Zug®

Der/die UL ist die Lokomotive und gibt die Bewegung vor. Wir probieren auf den Zehenspitzen
gehen, auf den Fersen, den AuBenkanten, den Innenkanten, durcheinander und gekreuzt. Kinder
sollen auch Bewegungen / Schritte erfinden; kénnen spéater auch die Lokomotive tibernehmen.

Ubung: ,Kartchen Tausch®

Der/die UL teilt den Kindern thematisch passende Kartchen (4 verschiedene Symbole — je so viele ich fiir die Aufteilung
der Gruppe brauche) aus.

Wenn die Musik startet, beginnt der Austausch der Kartchen untereinander (das muss man tiben!). Wer kann wie oft tau-
schen?* Wenn die Musik stoppt, halt jeder das Kértchen hoch, das er gerade hat.

Jetzt darf jedes Kind auf sein Kartchen sehen. Der/die UL legt inzwischen jeweils ein Kértchen mit denselben Symbo-
len/ Farben auf vier verschiedene Stellen. Die Kinder haben nun die Aufgabe, schnell 4 Kreise um die Symbole zu bilden,
welche sie gerade in der Hand haben.
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Variante: Kartchen einer Gruppe sind nicht ganz gleich — gehéren aber einer Gruppe oder einer Familie an.
Welche Bewegung passt zu eurer Familie? Machen wir daraus einen kurzen Tanz.

Ubung: ,Weitergeben und Vorstellen®

Jede Gruppe bekommt ein Stofftier / oder einen Ball/ oder ein anderes thematisch passendes Requisit (z.B.: Christbaum-
kugel zu Weihnachten).

Wenn die Musik startet, versucht die Gruppe das Requisit moglichst schnell im Uhrzeigersinn weiterzugeben (das gehort
vorher gelibt — auch klaren WIE weitergeben — werfen oder geben?).

Wenn die Musik stoppt, steht das Kind, das gerade das Requisit hat, auf und bekommt eine Frage gestellt (im Seminar
stellen wir einander vor).

2) TANZ ALS AUSDRUCKSMITTEL - POSITIVE ASPEKTE - TANZEN UND SEELE

Ab wann ist Bewegung Tanz?

Fir jedes einzelne Kind sind alle Bewegungen, die Musik bei ihm ausldst, dasselbe wie Tanzen.

Was ist das Ziel von Tanzen im Unterricht? Das Ziel von Tanzen im Unterricht ist nun nicht nur (evil) neue Bewegungs-
moglichkeiten fiir das einzelne Kind zu schaffen, sondern auch einfache Bewegungsformen mit allen Kindern zu
gestalten, damit jedes Kind sich in der Gruppe erleben kann.

Das gemeinsame Erarbeiten von Tanzen, aber auch von einfachen tanzerischen Formen, 16st einen starken sozialen Effekt
aus, verbindet sehr stark und verandert das Gruppengefiihl positiv.

NEUE POSITIVE SELBSTERFAHRUNG des Kindes: Weil durch sein Mittun das Ganze gelingt, starkt das Tanzen das
Selbstwertgefiihl des Kindes auf eine ganz besondere Art.

Tanzen und die Seele:

KINDER BEWEGEN SICH GERNE - Ein Kinderleben ohne Bewegung ist undenkbar. Kinder besitzen noch die (fast) un-
getrliibte Fahigkeit, durch Bewegungen und Gesten Gefiihle und Stimmungen auszudriicken.

Die Fahigkeit, sich mit dem Korper auszudriicken, ist untrennbar mit der Entwicklung von Gefiihl, Geist und Sprache
verbunden.

Probleme:
Heute gibt es immer weniger Gelegenheiten, sich auf vielfaltige Weise zu bewegen.
Auf kleinem Raum wird zu viel Bewegung (Erwachsenen) oft lastig.
Hohes Aufkommen von motorisch gehemmten, wie auch hyperaktiven Kindern.
Korperliche bzw. bewegliche Gehemmtheit geht oft einher mit seelischer Gehemmtheit.

151
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Tanzen KANN hier KEIN Allheilmittel sein. Aber es bietet die Mdglichkeit, gehemmte Kinder zu ermuntern, sich auf das
Bewegungsspiel mit sich und anderen einzulassen.

AuBerdem kann Tanz zu einem weiteren attraktiven Bewegungsangebot werden (vor allem fir Madchen) um dem Trend in
dieser UNBEWEGTEN Welt entgegenzugehen.

3) MODELLSTUNDE
Anfangsritual: Kreis, Namen abrufen, Namen klatschen (5 min.)

Zu Beginn betreten die Kinder den Raum, je nach Mdglichkeiten sieht dies unter-
schiedlich aus, zu Beginn festlegen, wie — dirfen die Kinder vor Beginn der Stunde
schon reinlaufen, oder sollen sie an der Tur warten, Vor- und Nachteile besprechen, etc.
Treffpunkt und Raumgliederung festlegen — z.B. Kreis im Turnsaall

Namensliste, Schuh-, Kleidungs- und Schmuckcheck, Kaugummi, Klo, Trinken, ...
Kurze Méglichkeit zu reden, was letztes Mal gemacht, etc. ...

BegriiBungsspruch:

,Frau Tausendschon, Frau Tausendschon, wollte groB spazierengehen, (alle gehen im Kreis mit gestreckten FiBen)

der Hals ist lang, (stehen bleiben und in den Kreis schauen — Hals lang)

die Nase hoch, (Nase hoch)

mit spitzen FiiBen zieht sie los, und alle finden sie ganz groB! (abwechselnd 4x FuB in die Mitte strecken)

Guten Tag, Frau Tausendschon, (tief verbeugen)

schoén Sie heute hier zu sehen! (hoch kommen)

(aus ,Kreativer Kindertanz — SpaB und Freude am Tanz vermitteln® - siehe Literaturnachweis)

[ — |

Regeln wiederholen — eigene Regeln formulieren und bildhaft darstellen und wie-
derholen lassen.

Kurz: Technik und Muskelspannung / dann Erwdrmung (insg.10 min.)

Langsitz, Schneidersitz, Schmetterlingssitz, Gratschsitz

Krake: auf Po balancieren — Arme wie eine Krake im Wasser bewegen —
auf akustisches Signal wieder zusammenziehen und auf Po balancieren —
wiederholen
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— oder Luftballon: Luftballon in den Mund nehmen und verstecken durch heranziehen der Beine — ,aufblasen” —
Arme und Beine bewegen sich weg von Kérper, als wiirde der Luftballon sie verdrangen — nach 4 bis 5 mal Aufblasen
und maximalem Offnen ,geht die Luft aus®, Kind wird wieder klein und zusammengerollt

SPIEL zur Erwarmung:

Kinder laufen durch den Raum — Richtung festlegen

Auf ein akustisches Signal wird ein Bild in die Héhe gehalten (zum Beispiel ein Kreis), und die Kinder versuchen so schnell
wie méglich mit ihrem Korper dieses Bild darzustellen.

Variante: statt Laufen — Spriinge, Hopser-Lauf, Galopp, groBe Spriinge, etc.

Variante: statt Bilder — Aufstellungsformen zeigen (z.B. Kreisaufstellung,

Zug-Aufstellung, ...) Kinder haben zehn Sekunden, um Position zu finden.

" Improvisation (15 min.)

Wir spielen ,Koénig Dickbauch und Prinzessin Federleicht*

Hier machen die Kinder zwei verschiedene Bewegungen — die des Konig
Dickbauchs, schwer, laut, langsam, der bei Musikstopp ,grimmig* stehen-
bleibt und die Hande einstitzt — und die der Prinzessin Federleicht, schnell,
leichtfuBig, leise und auf den Zehenspitzen, bei ihrem Musikstopp verwan-
deln sich die Prinzessinnen/Prinzen in ,B&dume’, dass der Papa sie nicht
findet (Arme Uber Kopf).

Variante: Verwendung von Requisiten — Tuch oder Luftballon

Wir spielen ,lm Spielzeugladen”

Anhand realer ,Aufziehspielzeuge" verwandeln wir uns in diese.

Welche Spielzeuge kdénnen wir darstellen?

Wir teilen die Gruppe — in Wichtelménnchen, die die Spielzeuge aufziehen
mussen, und in die Gruppe der Spielzeuge.

Variante: die Spielzeuge diirfen sich nur in einem Kreis (ihre Spieluhr)
bewegen.

Variante: wir verwenden das Requisit des Aufziehschlussels.

(Beide Stiicke sind aus dem Buch ,HeiBe FiiBe — ZaubergriiBe* - siehe Literaturnachweise)




eine Initiative des Snurtministers

Improvisation: Das Streichholzmannchen

Wir legen ein Streichholzmannchen aus Streichhélzern.
Was ist das Besondere? (...) keine Gelenke!

Wir bewegen uns bei Musikstart wie Streichholzméannchen.
Wie fihlt sich das an?

Tanzteil oder Spielteil je nach Zielvorgabe (10 min.)

Der Farbentanz / Melodie: Tomorrow

Kinder stehen im Kreis hintereinander — li Hand zueinander (im Griff) wenn méglich (max. 8 Kinder)
1—4 losgehen im Kreis re li re li — AuBenhand hat Tuch/ Tanzstab / etc. — weg strecken
5 Requisit Uber Kopf zur Mitte

7 R nach auBen

Requisit Uber Kopf zur Mitte

R nach auBen und

Knicks/in kleine Hocke gehen /téanzerisch ins Plie auswarts

2x8 WH alles

zueinander drehen und Requisiten in die Mitte bringen und ,rascheln*

Knicks zueinander

rickwarts auseinander gehen mit 4 Schritten

Knicks zueinander

drehen in eine Richtung

drehen in andere Richtung

Knicks zueinander

zusammengehen

Knicks zueinander

zu Ausgangsposition drehen

WH Alles

Schluss, statt wieder zusammenzugehen

Langer drehen, dann Tuch gemeinsam werfen/ Stab hoch hoch tief — und gemeinsam auf Boden Fersensitz

1
3
5
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TANZ: Das Lied liber mich
(Lied selbsterklarend)
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Dehnen /Abwarmen - Sternkreis, FliBe niederlegen, Massage — 5 Minuten

Alle setzen sich im Kreis mit gedffneten Beinen — so weit auseinander, dass die FiBe einander berthren und somit einen
groBen Stern bilden.

Variation: Durchsteigen lassen im Kreis — einzelne Kinder

Variation: immer nach ca. drei ,Uberstiegenen” Kindern darf das nachste aufstehen und losgehen.

Dehnen im Langsitz; Finger tanzen aus den Zehen
Abschlussritual

Schluss: Ritual — am besten immer zur gleichen Musik, ritualisierte Bewegung, am besten geeignet in Bezug auf Tanz — Ver-
beugungen — Abschluss: gegenseitiges Klatschen

So kénnte eine geplante Stunde fir ca. 45 Minuten aussehen, wobei der Teil 2, 3 und 4 immer variierbar und auch thema-
tisch angepasst werden kann; auch ausgerichtet auf das gewlinschte Ziel — Anfang und Schlussritual sollten jedoch
bei jeder geplanten Tanzeinheit gleich aussehen. Genauso sind aber auch die einzelnen Teile der Modellstunde in
andere Stundenbilder/ Tagesablaufe gut einzubauen.

4) METHODIK

Welche Faktoren haben Einfluss auf den Unterricht?
Alter, Zeit, GréBe der Gruppe, Geschlecht, das Lernziel,
homogene oder heterogene Gruppe etc.

Je nach Faktoren bediene ich mich im Kindertanz
unterschiedlicher Methoden:
Spiele im Unterricht einbauen
z.B.: Bewegungsmemory
Verbale Anweisungen geben
z.B.: nach Lautstarke, Gerausche, Gedichte...
Gemeinsam mit den Kinder etwas erarbeiten
z.B.: Requisiten, Bewegungsformen




KINDER GESUND BEWEGEN.

ortministers

itiative des SP

Vorstellungshilfen geben
z.B.: Kénig Dickbauch; Flamme; Sand
Einsetzen von Material als Bewegungsanregung
z.B.: Ticher-Schwingen; Tanzstab, Luftballon ...
Einsetzen v. Musikinstrumenten als Bewegungsanregung
z.B.: Grundbewegungsformen mit Tamburin
Imitation, Nachahmung
z.B.: Lehrer spiegeln; Flamme, Tiere, ...
m  Uben gewisser Fertigkeiten

z.B.: Technik und Tanze
(Aufzahlung nach Tanzpadagogin Nina Steinschaden BA)

5) 4 JAHRESZEITEN/4 SPIELE/4 TANZE

Gemeinsamer kreativer I[deenaustausch.
Die 4 Jahreszeiten-Choreografien werden direkt beim Seminar ausgeteilt.

LITERATUR

Kreativer Kindertanz — SpaB und Freude am Tanz vermitteln von Julia Dold und Lea Schilling.
Verlag: Meyer & Meyer Sport; Auflage: 2. Auflage (25. Februar 2013). ISBN-10: 3898995801, ISBN-13: 978-3898995801

HeiBe FiiBe, ZaubergriiBe. Inkl. CD: Tanzgeschichten fur Kinder von 4—10 Jahren [Taschenbuch]
Verlag: Zytglogge-Verlag; Auflage: 8. Auflage (2009). ISBN-10: 3729605658, ISBN-13: 978-3729605657

Kreativer Kindertanz: Grundlagen, Methodik, Ziele — Mit Beispielen einer Unterrichtsstunde von Judith Frege.
Verlag: Henschel Verlag; Auflage: 2., Aufl. (16. Mérz 2005). ISBN-10: 3894874953, ISBN-13: 978-3894874957

Tanzen mit Kindern: Spielformen — Technik — Improvisation — Gestaltung [Taschenbuch] von Renate Fischer.
Verlag: Bosse; Auflage: Nachdruck (1. Januar 1998). ISBN-10: 376492666X ISBN-13: 979-0201126661

Tanzen im Kindergarten: Kindertéanze werden in Themen der Kindergartenarbeit eingebunden [Audiobook] [Taschenbuch] von Elisabeth Seippel.
Verlag: Fidula. ISBN-10: 3872269038, ISBN-13: 978-3872269034
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Daniel Winkler
Volksschul-/Sonderschulpadagoge

Mut tut gut!

Wirkungsvolle Herausforderungen fir Kinder, die Begeisterungsstirme entfachen werden und Wachstum und Entwicklung
befligeln. Das wissenschaftlich gepriifte Bewegungskonzept fordert und kréftigt Kinder intensiv und entlastet Lehrperso-
nen effizient. Anspruchsvoll, spielerisch und sicher. Das ,mutige* Unterrichtsmittel in Form von 99 Bewegungskarten bringt
frischen Wind in Turnsaal und Bewegungsraum, fordert die Eigeninitiative und starkt das Selbstvertrauen.

Kinder kdnnen mehr, als man ihnen zutraut. Viel mehr. Sie wollen sich bewegen, riskieren, etwas erleben. Auch im Turnsaal.
sMut tut gut' — das offene Bewegungskonzept in Form von Bewegungskarten bringt frischen Wind in diesen Raum, férdert
die Eigeninitiative und starkt das Selbstvertrauen und die Selbstandigkeit.

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

Der Unterricht ist vielfach — und manchmal ist das den Padagoglnnen gar nicht bewusst — ausschlieBlich auf konkurrenz-
orientiertes Handeln hin ausgerichtet. Oft empfindet man es als stérend oder lastig, das Lerntempo zugunsten derer zu redu-
zieren, die sich nicht so schnell auf eine neue Situation einstellen oder eine neue Technik aneignen kénnen (Redl 1995, 557).
,Mut tut gut* bietet flr konkurrenzorientiertes 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 konnen. So erleben sowohl leistungsstarke als auch -schwache Kinder erlebnisreiche Stunden, das
Selbstwertgefihl des Einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjektiv leistungsfahig empfinden und, in
dieser Leistungsfahigkeit gefestigt, auch im regularen Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, 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

Wahrend 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 Ubten etwas langst Bekanntes, die eher zurlickhaltenden fihlten sich ausgestellt
und entmutigt. Seitdem gibt es zum Glick Alternativen. So stellt ,Mut tut gutl* seine Bewegungsstationen dem direktiven
Unterricht gegentber. Mit einer reizvollen Anordnung der Gerate, 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 geméaB seinem individuellen Entwicklungsstand
stressfrei bewegen. So gibt dieses Unterrichtsmittel den Lehrpersonen einen Leitfaden in die Hand, der sie ermutigen soll,
die Selbsttatigkeit und die Eigeninitiative der Kinder zu unterstlitzen und damit Freude an der Bewegung, Selbsteinschat-
zung und Selbstbewusstsein zu fordern. Dabei gehen sie vom Standpunkt aus: ,Kinder kdnnen sehr viel mehr, als die meis-
ten Erwachsenen ihnen zutrauen! Ziel des Unterrichtsmittels ist es, den Padagoginnen die nétige 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, wird im Sport- und Bewegungsunterricht haufig mit offenen Bewegungs- und Spielgelegenheiten
arbeiten. Diese ermdéglichen 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
MaBe fir den Bewegungsbereich. Dieser Tatsache tragt das vorliegende offene Bewegungskonzept ebenso Rechnung,
wie es Rucksicht auf die Bedirfnisse der Kinder und derjenigen Lehrpersonen nimmt, die einen offenen, nicht direktiven
Bewegungsunterricht anstreben.

Schon Jean-Jacques Rousseau schrieb einst: ,Glicklich macht nur das frei gewéahlte Spiel, nicht das vom Erzieher befohle-
nel* Und das ist mit ein Ziel von ,Mut tut gut“: Reformpadagogik in den Turnsaal zu bringen — Selbstbestimmung, 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!l“ — ,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 flihlen, 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 erméglichen, ist fir Kinder von besonderer Wichtigkeit, ihre Risikokompetenz
zu verbessern. Im geschitzten Raum dirfen sie sich in gréBere Héhen wagen, was ihnen in der heutigen Zeit im Garten oder
Spielplatz meist untersagt wird.

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
Schaumstoffmatte gelegt. Dann ist Steilwandklettern mit Hilfe von herunterhdngenden Seilen méglich. Méglich sind
auch Variationen am Klettergerist oder an der Gitterleiter. Zusétzlich kdnnen Langbénke an beiden Seiten in die
Sprossenwand gehangt werden, damit die Kinder links und rechts nach dem Aufstieg hinunter rutschen kénnen.

Die Kinder konnen selbst entscheiden, in welcher Form

sie die Kletterwand bewaltigen, mit Seil oder ohne, wie f\
hoch und in welcher Zeit, und kdnnen so ohne Druck
ihre Selbst- und Risikoeinschatzung starken. Wieder ist
die Beherrschung der Knotentechnik elementar, um die
Station bestens zu sichern.

| P—

Diese Station dirfen nicht mehr als vier Kinder gleichzeitig
benitzen, da die Tragegriffe der Matte sonst einreiBen
kénnten. Es ist darauf zu achten bzw. werden die

Kinder darauf hingewiesen, dass sie nicht hinter die
Sprossenwand klettern sollten bzw. am oberen Rand des
Weichbodens herumspringen dirfen.

Die Kletterwand eignet sich fir Kinder in Kindergarten und
Schule und ist eine absolute Lieblingsstation. Klettern und
Ausschau halten gehéren zu den Primarbedirfnissen der
Kinder.

INTERNET

www.bmukk.gv.at Skizze 1: Kletterwand — Aufbau
www.bewegung.ac.at

www.muttutgutat
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Flughérnchen
Diese Bewegungsstation dient vor allem dazu, die Kinder wahlen zu lassen, welche Distanzen sie tiberwinden wollen bzw. sich
zutrauen. Das Hauptaugenmerk liegt hier auf dem ,Selber” — selbst entscheiden diirfen, was mdglich ist und was noch nicht.

Es werden zwei Kastenteile, ein Minitrampolin oder eine Langbank, ein Reck und kleine Turnmatten benétigt. Dabei
springen sie an, schwingen und machen dann einen Niedersprung. Fur getbte Kinder: Anspringen aus dem Federn auf
dem Minitrampolin (Schrage gegen das Reck gerichtet!).

Ort ist wie bei allen Stationen der Turnsaal. Das Reck wird in den vom Turnsaalausstatter vorgegebenen Bodenhiilsen
fixiert, die Stange auf die gewlinschte Hohe eingestellt. Es kdnnen auch zwei Recks nebeneinander aufgebaut werden,
mit verschiedenen Hohen. Das Minitrampolin darf fir diese Zwecke verwendet werden, da es sich hier um eine reine
Absprunghilfe handelt und nicht zu Rotationsbewegungen dient. (www.bewegung.ac.at — Sicherheitserlass 2014).

Dadurch, dass die Kinder selbst entscheiden kdnnen, 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 MinimalmaB. Die Station, so wie jede andere
auch, wird mit den Kindern besprochen, um auf mégliche Gefahren und Risiken
hinweisen zu kénnen. So sind die Kinder aufmerksam und héchst konzentriert

bei der Sache.

Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von ,Mut tut gut”. Die Kinder E
selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen, sie unterstitzen auf ihrem Weg,
und nicht von der Lehrperson ausgehende Direktiven, die die Entwicklung der
Kinder massiv beschranken konnen. 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 héchst beglickende & v/ /
Bewegungseinheiten — fiir Kinder und Erwachsene — entstehen. n

Skizze: 2: Aufbau flir Recksprung

LITERATUR

Baumann, H,; Steidl-Bolzano, S. (2001/2004): Mut tut gut. Offene Bewegungsangebote fiir den motorischen Basisunterricht. Lenzburg und Wien
Bolzano, S.: (2015): Mut tut gut. Kinder leicht bewegen. Anspruchsvoll. Spielerisch. Sicher. Médling
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Mag. Irene Zerkhold
Sportwissenschafterin

Sttitzkraft — Kérperspannung: spielerisch verbessern

THEMATIK

Die Fahigkeit zum Stutzen ist nicht nur eine zentrale Fahigkeit beim Gerétturnen, durch die Stitzmotorik ist Gberhaupt erst
eine Korperaufrichtung gegen die Schwerkraft moglich. Wahrend bei Bewegungen die Muskulatur konzentrisch arbeitet,
ist bei der Kdérperspannung die Muskulatur isometrisch gespannt, somit werden die Gelenke fixiert und im Sinne einer
Verletzungsprophylaxe geschiitzt. Kérperspannung lasst sich frei auch mit Muskelspannung (Tonus) tbersetzen. Fur einen
ausgeglichenen Bewegungsablauf sind Tonussteigerung und Tonussenkung gleichermaBen wichtig. Ein Hypotonus, also zu
geringe Muskelspannung, fallt oft durch Uberbeweglichkeit, erkennbar an durchgedriickten Knien, Senk- oder PlattfiBen,
sowie Haltungsschwachen in der Wirbelsaule auf. Diese Kinder sind oft kraftlos und haben Schwierigkeiten, das Gleich-
gewicht zu halten, bzw. treten bei ihnen aufgrund fehlender Stitzreaktionen unangepasste Ausgleichsbewegungen auf.

Inhalte und Ziele:
Abwechslungsreiche Ubungen und Spielformen zur Verbesserung der Stiitzkraft und der Kérperspannung ohne groBen
Aufwand und mit wenig Material
Kraftigung der haltungsrelevanten Muskulatur
Steigerung des Korperbewusstseins ,Spannung — Entspannung*

FANGSPIELE

Fuchs und verletzte Haschen:

Einige Matten im Turnsaal verteilen, die Matten durfen nicht berihrt werden.

Fuchs auf allen Vieren ist der Fanger, die verletzten Haschen, (ein verletztes® Bein in der Luft halten), miissen gefangen
werden, alle gefangenen Haschen werden auch zu Flchsen.
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Liegestiitztunnel:
Zwei Fanger, wer gefangen ist, [auft zu einer beliebigen Matte, geht in die Liegestutzposition (Variante: Liegestitz riicklings)
und kann durch Durchkriechen erldst werden, pro Matte ist nur ein Kind maglich.

Verkehrschaos:

Ein Weichboden (oder einfache Matte) liegt in der Turnsaalmitte, das entspricht der Werkstatte. Jedes Kind ist Autofahrer, hat
eine Teppichfliese, und schiebt diese mit den Handen weiter: 2 Verkehrsrowdys (oder 2 LKW), in Bauchlage auf dem Rollbrett,
sind die Fanger: Wer vom Rowdy angefahren wird, (mit der Hand berihren), setzt sich auf die Teppichfliese und muss vom
Abschleppdienst, (1 oder 2 ,Erléser* mit Springschnur), in die Werkstatte gezogen werden. (Spannung im Sitz erforderlich, sonst
kippt das Kind nach vorne). In der Werkstatte angekommen, ist das Auto wieder startklar und kann wieder weiterfahren.

Rettungsdienst/ Sanitater:
Ablauf wie oben: Weichboden entspricht dem Krankenhaus; jeweils zwei Sanitater mit einem Badetuch als Krankentrage
transportieren die Verletzten ins Krankenhaus.

Krotenwanderung und Tierschiitzer:

Alle Kinder sind Frosche, die auf Kommando ,Seitenwechsel* froschhiipfend versuchen, von einer Turnsaalseite ,uber die
StraBe* zur anderen zu kommen, dazwischen sind die Autos (zwei Fanger in Bauchlage auf Rollbrettern), Frésche die ange-
fahren sind, sind zum Glick nur verletzt, bleiben auf dem Boden sitzen und werden von einem Tierschiitzer mit dem Hand-
tuch ziehend auf eine Rettungsinsel (Matte, oder bestimmte Zone) gerettet.

Diebe und Polizisten:

Zwei Polizisten sind in der Mitte die Fanger, die Diebe versuchen, Schleifen oder Reissackchen von einer auf die andere
Turnsaalseite zu bringen, werden sie vom Polizisten gefangen, missen sie einbeinig wieder zurlick springen, dann erfolgt
ein weiterer Versuch, wie viele Schleifen kénnen die Diebe in einer bestimmten Zeit stehlen? Auch als Mannschaftsspiel mit
zwei Diebesbanden moglich.

MUSKELSPANNUNG WAHRNEHMEN UND VERBESSERN

Alle Kinder gehen paarweise zusammen mit je einer Matte:
Ein Kind sitzt oder liegt auf dem Boden, das andere Kind blést verschiedene ,Kammern einer Luftmatratze" auf,
dort wo aufgeblasen wird, werden die Muskeln angespannt.
Ein Kind legt dem anderen irgendwo am Kaérper ein Reissackchen (,Gefriersackchen®) drauf, dort wo das
Reissackchen liegt, werden die Muskeln ,eingefroren®, angespannt.
Auch mit ,Entspannung* méglich, um den Unterschied deutlich zu spuren.
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Beide Kinder geben sich zuerst aus dem Kniestand die Hande (um die Handgelenke fassen) und lassen sich langsam
mit gestrecktem Oberkdrper nach auBen fallen.

Ein Kind im Kniestand, eines im Prinzensitz mit Blick zueinander, das Kind im Kniestand wird an den Schultern durch
Beugen und Strecken der Arme sanft bewegt (Vorlibung zum steifen Mann).

1 Kind in Rickenlage: 2. Kind halt die Beine in Kniehdhe hoch, ganzer Kérper soll gestreckt bleiben wie ein
Baumstamm, bei guter Spannung auch mit einseitigem Bein-Auslassen méoglich.

Ein Kind liegt auf dem Riicken und macht sich ganz steif, darf sich nicht bewegen und nicht aktiv wehren, das andere
Kind versucht, dieses auf den Bauch zu drehen.

Liegestitz mit Blick zueinander, Beide geben sich abwechselnd die rechte und linke Hand.

Ausgestreckt auf dem Boden liegend, ohne die Spannung zu verlieren, selbst von der Bauch- in Riickenlage drehen.

Ubungen auf der Langbank bzw. Bankgasse:
Vier Banke stehen in der Bankgasse, an den AuBenseiten liegen entlang der Béanke Matten:
Rickenlage auf den Matten: Beine auf der Bank, Becken bis zur Geraden hochheben
Zwischen den Banken eine Gerade bilden
Zwischen den Banken im VierfiBer, mit Handen auf dem Boden und FiiBen auf den Banken durchkriechen
Hande auf der einen Bank, FliBe auf der anderen Bank, einen Tunnel bilden, jeweils letztes Kind kriecht durch, ...

Wettspiele in zwei gleich groBen Gruppen:
Liegestutztunnel: Hande auf den Banken, das erste Kind rollt einen Ball durch den Tunnel, das letzte Kind nimmt
diesen auf, lauft damit zum Anfang, rollt den Ball durch, das letzte Kind nimmt ihn auf, ... bis die Gruppe fertig ist
Wie oben: FiBe sind auf der Bank (schwieriger!)

Ubungen in Gruppen max. zu fiinft auf einer Turnmatte:
Alle stitzen im Liegestltzkreis, mit den Handen auf der Matte, der Erste lauft um die Matte herum,
Uber die Beine driber, auf den eigenen Platz, dann der Nachste, ...
Wie oben, mit gegratschten Beinen
Wie oben, im Unterarmstiitz
Wie oben, Liegestitz ricklings
Alle bewegen sich aus dem Liegestiitz, wie ein Propeller:
Liegestitz — Seitstutz — Liegestitz — Seitstiitz — Liegestitz ... im Kreis um die Matte weiter

Musik-Reaktions-Stiitzspiele:

Wahrend die Musik lauft, laufen alle Kinder durch den Turnsaal, bei Musikstopp, je nach Farbe verschiedene Aufgaben,
a) z.B.im VierfuBer rw an die Wand, mit den FiiBen an der Wand entlang raufsteigen,
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b) im Krabbengang vw. zu einem Hindernis (Kasten, Seile),

c) auf dem Boden ziehend zu einer Matte

Winterwetter: Bei Musikstopp z.B.

a) Schnee:zu 2. 3. 4. ... Schneeflocken (einen Liegestiitzstern) bilden

b) Kaélte: eingefroren (evtl. einbeinig) stehen bleiben

c) Nebel: Augen schlieBen, wenn, dann nur mehr ganz langsam weitergehen

d) Lawine: toben

e) Sonne: der Schnee schmilzt, auf den Ricken legen, ganz entspannt die warme Sonne genieBen
Essenszeit: Stoffgemiise und Obst bzw. Zettel mit GemUse werden in den Turnsaalecken aufgehangt.
Auf Zuruf in den verschiedenen Bewegungsarten zu den jeweiligen Ecken hin bewegen; z.B.

a) Karotte - Hase hoppelt auf allen Vieren

b) Brot > Pferd, Pferdegalopp

c) Fisch oder Erdbeeren = Béren auf allen Vieren laufen

d) Blattsalat/ Brokkoli = Schnecken — auf dem Boden kriechen

Stutz - Hang - Spannungs-Zirkel: in Gruppen zu Dritt

1)
2.
3)

4.)

5.)

6.)

7.)
8)

Hang an der Sprossenwand (A), den Ball zwischen den Beinen abwechselnd zu B und C zuriickschieBen

(bzw. zwischen den FiBen einklemmen und zuwerfen).

Faultier: Langbank in Sprossenwand einhangen: von unten anhangen wie ein ,Faultier,

z.B. 5 x Arme anziehen bzw. Bank umklettern.

Ringe in Knochelhdhe: FiBe in Ringe einhangen, in der Liegestltzposition mit den Handen nach vorne gehen,

5 Schleifen/ Tucher holen, langsam wieder zurlick gehen: bei schlechter Spannung Hand-Ringe-Abstand verkleinern.
Slalom fahren mit dem Rollbrett (A steht in Kérperspannung so ruhig als moglich auf dem Brett), B und C fiihren ihn
am Korper oder an den ausgestreckten Armen um Hutchen herum (auch mit Turnstab in der Mitte méglich, A halt sich
am Turnstab fest).

Lokomotive: 2 Rollbretter; A vorne: Hande auf dem Boden, FiiBe auf dem Brett; B in der Mitte: Hande am vorderen,
FiBe am hinteren Brett; C hinten: Hande am Brett, FliBe auf dem Boden. Bestimmte Strecke absolvieren.

Zwei zusammengebundene Springschniire an der Sprossenwand anbinden, in Bauchlage auf dem Handtuch liegend
zur Wand ziehen (verschiedene Maglichkeiten: Sitzend, kniend, stehend moglich), A und B um die Wette, C gibt
Startkommando, dann wechseln.

Reissackchen (oder Medizinbille) in Krabbenstellung durch kleinen Parcours transportieren.

Mit den FlBen auf einer Turnrolle gemeinsam im Liegestitz die Rolle weiterrollen.

LITERATUR
Pauli, S, Kisch, A. (2005) ,Was ist los mit meinem Kind? Bewegungsauffalligkeiten bei Kindern* Freiburg: Urania
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EINLEITUNG

Bewegung und ihre Bedeutung fiir die kindliche Entwicklung — Sportjugend2004
,oich fur eine bewegte und gesunde Kindheit einzusetzen, heift, das natirliche Bewegungsbeddirfnis von Kindern
aufzunehmen, zu unterstitzen und zu fordern ...*

Bewegung ist eine Grundlage der kindlichen Entwicklung.

Wer sich bewegt, unterstitzt >
die sensorische Entwicklung — senkt Kortisolspiegel, steigert Hirndurchblutung, verbessert Lerngeschwindigkeit
und Konzentration.
die korperliche Entwicklung — starkt Herz-Kreislaufsystem, unterstiitzt Stoffwechselaktivitat, entwickelt Muskulatur,
verbessert Immunsystem.
die motorische Entwicklung — verbessert koordinative Fahigkeiten sowie die Handlungsplanung, deren Steuerung
und die Kontrolle, fordert Selbstwirksamkeit.
die kognitive Entwicklung — erweitert das Vorstellungsvermdgen, intensiviert Informationsverarbeitung und
Entscheidungsfahigkeit, Kreativitat, handwerkliches Arbeiten und abstraktes Denken werden geférdert,
unterstiitzt mathematische und schriftsprachliche Eingangskompetenzen.
die emotionale und motivationale Entwicklung — steigert Selbstvertrauen, Selbststandigkeit, Bewegungsfreude,
Motivation und Wohlbefinden werden erweitert, stabilisiert Stimmung und entwickelt Widerstands-Reserven.
die soziale Entwicklung — intensiviert Kontakte, unterstitzt das Erkennen, Durchsetzen und Zurickstellen von
Bedrfnissen, férdert Kooperationsfahigkeit und Hilfsbereitschaft, entwickelt Konfliktfahigkeit und verbessert
soziale Sensibilitat.
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ABER WO BLEIBT DIE ENTSPANNUNG?

Genauso wichtig wie Bewegung ist auch die Entspannung, und die Kinder unserer Zeit haben oft keine Zeit mehr dafir.
War es ,friher” gang und gébe, dass ein Kind auf der Wiese liegt und den Wolken zuschaut, ihnen Namen gibt oder sogar
Figuren darin entdeckt, oder sich eine Héhle aus Decken und Sesseln baut, sich darin versteckt und seiner Phantasie freien
Lauf I8sst, ist das heutzutage fast nicht mehr moglich.

Vormittags in der Schule wird Aufmerksamkeit verlangt, am Nachmittag in den diversen Betreuungseinrichtungen ist man
weit weg davon, allein sein zu kénnen, oder die Freizeitaktivitaten nehmen so viel Zeit in Anspruch, dass flr ein bisschen
Langweilen kein Platz mehr bleibt. Fernseher, Computer und Co verhindern dann auch noch, die letzten Minuten zu Hause
seinen Stresspegel herunterfahren zu kénnen.

Deshalb ist fiir eine gesunde Entwicklung die Méglichkeit der Entspannung ebenso wichtig wie die Bewegung.

Aufwarmiibungen:
Aufwarmen oder besser gesagt Abreagieren ist am Anfang einer Stunde sehr wichtig, damit der Alltag drauBen vor der Tur
bleibt. Dazu eignen sich verschiedene Sprung- und Lauftechniken oder Spiele. Aber auch Abklopfen, Schiitteln und Mas-
sieren sind lustig und regen noch dazu den Energiefluss im Kérper an. Uberkreuziibungen férdern die Schaltung zwischen
den Gehirnhalften.
Abklopfen: am ganzen Korper klopfen, mal fest mal leicht bis einem ganz warm ist
Schitteln: ganz wild schitteln und das auch noch ganz lange, das bringt unsere Korperflissigkeiten ganz durcheinander;
kann sehr gut in Lieder und Choreographien verpackt werden
Massieren: Am Kopf mit den Fingerkuppen; im Gesicht die Akupunkturpunkte aktivieren (Facelifting);
Ohren reiben bis sie rot sind; Bauch streicheln; Riicken streichen; Beine bis zu den Zehenspitzen; FliBe massieren
UberkreuzUbungen: re Knie — li Ellbogen; re Ferse — li Hand (vor und hinter Kérper); re Hand zieht li Ohr ...

ALLES VERPACKT IN EIN AUFWARMLIED: ,| LIKE TO MOVE IT“

Yoga-Haltungen machen SpaB. Sie dehnen und kraftigen die Muskulatur, helfen uns zur Ruhe zu kommen und den Atem
zu steuern. Sie starken unsere Sinne und unsere Seele. Verpackt in Geschichten werden sie zur bewegten Reise durch eine
Phantasiewelt.

Die wichtigsten Haltungen:
Namaste: Hande vor Brustbein gefaltet; Ellbogen nach auBen; GruBwort: ,Das Licht in mir griift das Licht in dir"
Aufrechter Stand oder Berg: gerade stehen; Arme an der Korperseite ablegen; aufmerksam atmen
Baum: Stand auf einem Bein; Arme hoch Uber Kopf; Handflachen zusammen
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Hund: Hande auf den Boden; Po weit in die Luft
strecken; vielleicht die Fersen auf den Boden

Schlange: Bauchlings auf die Matte legen; Schultern und
Kopf vom Boden abheben; zischen; mit oder ohne Hilfe
der Arme

Katze: VierfiBlerstand; Katzenbuckel und Kopf einziehen;
miauen; dann wieder zuriick in den geraden Ricken
(Bank), oder den Ricken leicht durchhéngen lassen
(Pferd)

Schildkrote: Schneidersitz; FuBsohlen zueinander; Arme
unter den Knien durch und die Dehnung genieBen

Lowe: kniend auf der Matte; Hande stitzen sich vorne
ab; mit weit aufgerissenen Augen und herausgestreckter
Zunge brillen

Frosch: hockend; ganz hoch springen und wieder landen;
quaken

Man kann die Geschichten auch noch mit den weichflieBenden Bewegungen aus Qi Gong verfeinern. Diese unterstitzen
eine flieBende Atmung und helfen bei Konzentration und Beruhigung. AuBerdem halten sie den Korper geschmeidig und
beleben die Organe.

Flamingo oder Kranich: Hiftbreiter Stand; einatmen, Arme schweben zur Seite bis auf Schulterhohe, und ein Bein
geht mit hoch; kurz so stehen bleiben; ausatmen Arme und Bein senken

Regenbogen: einatmen; re Arm beschreibt einen groBen Regenbogen auf der re Seite des Kérpers und ausatmen,
taucht dann ins Wasser

Sonne: Gratschstand, Arme weit nach oben strecken, Finger spreizen und ganz gro machen; jetzt drehst du den
Korper Uber links nach unten und Uber rechts wieder hoch; nach ein paar Mal anderst du die Richtung

So, und nun ein Beispiel fiir eine bewegte Phantasiereise:

Ein Schmetterling flattert auf seiner Wiese von Bliite zu Blute. Die Sonne scheint, und es ist wunderbar warm. Plotzlich
sieht er einen wunderschénen groBen Baum. Er war noch nie so weit geflogen in seinem jungen Schmetterlingsleben.
Er umschwirrt den Baum und sieht plétzlich einen Bach, da war er noch nie. Als er dort ankommt, trifft er einen Frosch.
Er unterhalt sich mit dem Frosch, und beide beschlieBen gemeinsam weiter zu hiipfen und zu fliegen. Bald steht ein machti-
ger Léwe vor ihnen und brillt sie so laut an, dass es dem Schmetterling fast seine Farbe von den Flligeln blast. Aber bald hat
sich der Léwe beruhigt und findet Gefallen an den beiden kleinen Tierchen. So geht er mit und stellt ihnen seine Freundin,
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die Schlange, vor. Sie zischt die beiden an und nimmt den Frosch gleich einmal ins Visier. Da brillt der Léwe und sagt:
,Halt Schlange, das ist mein Freund!" Die Schlange schlangelt sich davon, und die drei Freunde fliegen, hiipfen und schreiten
weiter. Der Lowe bringt sie zu einem See, da sehen sie ganz viele rosarote Flamingos. Sie stehen mit einem Bein im seichten
Wasser. Der Léwe duckt sich zum Sprung ... als es plotzlich zu regnen beginnt. Schnell versteckt sich der Schmetterling un-
ter dem Léwen, damit seine zarten Flligel nicht nass werden. Der Frosch ruft ,Schaut, ein Regenbogen!” Vor lauter Schauen
vergisst der Lowe die Flamingos, und diese fliegen davon.

Jetzt sind der kleine Schmetterling und der Frosch aber sehr mide. Beide setzen sich auf den Léwen in sein weiches Fell,
und dieser tragt sie zurlick nach Hause.

TANZE UND SPIELE

Yoga-Haltungen und QiGong-Ubungen kann man auch in Tanze oder Spiele verpacken. Bau zu einem Kinderlied oder einem
coolen Song eine Choreographie. Dabei darf man auch so richtig toben. Tanze eignen sich auch gut zum Aufwarmen.
Mit den Spielen kann man bereits Erlerntes gut festigen.

Vorschlédge:
Biene Maya: Partnertanz
Yogahaltung: Baum; Partner legen die re Handflache aneinander; heben im Wechsel das re und li Bein;
im Raum fliegen; Partner wieder finden, einhaken und tanzen; ,Teller drehen®

Spiele:
Mattenstopp: Bildkartchen mit Yogahaltungen; bewegen zur Musik — Stopp, eine Matte suchen und Haltung
einnehmen. Mit Ausscheiden oder ohne!
Yogaflow: Sonnengruf3
Barentanz: Die Halfte der Kinder sind Baren, die anderen die Baume; eine Gruppe kann mit Schleifen oder Tuchern
oder anderen Materialien gekennzeichnet werden; Zur Musik bewegen, bei Stopp laufen die Baren zu einem Baum
und kratzen sich den Ricken. Nach ein paar Wiederholungen wechseln Béaren und Baume ihr Betatigungsfeld.
Variation: Vogel picken die FIohe aus dem Barenfell.
Figurenraten: Jeder zieht eine Yogakarte und bt fir sich die darauf zu sehende Figur. Dann kommen alle im Kreis
zusammen. Ein Kind legt seine Yogakarte verdeckt hin und zeigt seine Figur, die anderen versuchen sie zu erraten.
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MEDITATIONEN UND TRAUMREISEN

Als Abschluss einer Stunde eignet sich wunderbar eine ruhige Reise durch seinen Korper mit einer QiGong-Meridian-
meditation oder einer kleinen Traumgeschichte. Aber auch Phantasierétsel sind sehr beliebt. Wichtig dabei ist, dass danach
noch Zeit ist, dariiber zu reden oder das Getraumte in einer Zeichnung zu verwirklichen.

1 Phantasieratsel: Du bist ein kleines Tier ... Ein besonderes Tier, das stets ganz gemditlich ist und sich bei allen Dingen
ganz viel Zeit lasst ... Auf deinem Ricken tragst du einen festen Panzer, der dich schitzt ... Wenn um dich herum viel
los ist, du schlafen mochtest oder einfach Ruhe brauchst, ziehst du dich in deinen Panzer zurlck ... Auch deine vier
Beinchen verschwinden darin und sind von auBen nicht mehr zu sehen ... Wenn du dich dann genligend ausgeruht
hast, kriechst du langsam aus deinem Panzer hervor ... Am liebsten knabberst du knackigen griinen Salat ...

Was bist du fir ein Tier?
,Die Sonnenreise’, aus dem Buch ,Komm mit ins Regenbogenland* von Sabin Seyffert.

Oder einfach mit kleinen Igelbéllen eine Partnermassage machen.
Aaahh, so angenehm.

NAMASTE

LITERATUR
Komm mit ins Regenbogenland: Sabine Seyffert; Phantasiereisen und Entspannungsratsel

Mai Cocopelli und die kleinen Yogis: Mai Cocopelli, Liederbuch und CD;
SonnengruB

Das Kinderyoga Spielebuch: Ursula Salbert

Komm wir machen Yoga: Sonja Zernick

Yogageschichten fir Kinder: llka Kohler

Das Kinder-Yoga-Mitmach-Buch: Carmen Ramirez Schmidt

Yogakarten: Yoga mit dem kleinen Yogi: Barbara Liera Schauer, Gerti Nausch
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