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LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

vor lhnen liegt der Kongressbericht 2016. Er enthélt die Unterlagen, die uns von den 43 Referentinnen beim 10. ,Fit fir Osterreich’-
Kongress zur Verfugung gestellt wurden. Der Kongress wird von der ,Fit Sport Austria GmbH" in Zusammenarbeit mit den
Koordinatorinnen der drei Breitensportverbande organisiert und durchgefihrt. Diese gemeinniitzige GmbH von ASKO, ASVO
und SPORTUNION wurde 2014 gegrindet, um die gemeinsamen Bemuhungen des organisierten Sports im Bereich gesund-
heitsorientierter Bewegung in einer gemeinsamen Struktur zusammenzufuhren.

Die Zusammenstellung dieses Berichtes ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden Vortra-
genden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fur diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei waren,
sollen die Darstellungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn sie Ihre am Kongress gemachten Erfahrungen weitergeben
wollen. FUr Leserinnen, die nicht in den Arbeitsgruppen dabei waren, bietet der Bericht einen guten Uberblick Uber die Vielzahl
der Mdglichkeiten, Bewegung freudvoll und mit vielfaltigem Nutzen fur die Gesundheit zu vermitteln, und motiviert vielleicht die
eine oder den anderen, einmal etwas Neues auszuprobieren oder sich mit einem Thema naher zu beschaftigen. Damit diese
nahere Beschaftigung moglich wird, haben die Referentinnen Angaben zu weiterfihrender Literatur gemacht oder entspre-
chende Internettipps angefuhrt. Dafur sei ihnen an dieser Stelle besonders gedankt.

Der umweltékonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchfihrung des Kongresses als ,GREEN MEETING" haben
uns auch bezuglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie konnen den Kongressbericht als E-Book oder auch als Download
auf unserer Website www.fitsportaustria.at finden.

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 LektUre dieses Kongressberichtes.

Wir winschen Ihnen auch weiterhin viel Erfolg bei Inrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und Sport
und hoffen, Sie kdbnnen aus den Inhalten des diesjahrigen Kongresses viel Neues mitnehmen!

Mit sportlichen GrulRen

Mag. Werner Quasnicka
GeschaftsfUhrer Fit Sport Austria

MITEINANDER MEHR BEWEGEN. &




Nicht in allen Texten werden die weibliche und mannliche Form verwendet.
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Bei Begriffen wie ,einer’, ,Spieler”, usw. ist in diesen Fallen auch die weibliche Form gemeint.

Fur die inhaltlichen Ausfihrungen der Texte zeichnen sich die jeweiligen Referentinnen /Autorinnen verantwortlich.
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Herausgebers wieder.
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CHARTA

Angesichts der vielfaltigen negativen Gesundheitsfolgen von Bewegungsmangel fordert die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) dazu auf, korperlicher Aktivitat als Mittel der Gesundheitsférderung und Krank-
heitspravention auf nationaler Ebene mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Die Unterzeichner der Charta dokumentieren ihren Willen, in ihnrem Einflussbereich verstarkt fur
Bewegung und die Forderung eines gesunden Lebensstils aktiv einzutreten.

. Kérperliche Aktivitat ist ein biologisches Grundbedurfnis des Menschen und beeinflusst
malgeblich die Lebensqualitat.

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

. Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und Alltag) die Méglichkeit zu
regelmaldiger Bewegung haben.

. Die Férderung korperlicher Aktivitat muss in allen Politikfeldern (Bildung, Arbeit, Forschung,
Verkehr, etc.) als Aufgabe wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und MaBnahmen
sind auf Bewegungsfreundlichkeit zu prufen.

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

Regelmalige kodrperliche Aktivitat ist als biologische Notwendigkeit im Bewusstsein der
Bevdlkerung zu verankern, und Aufklarung sowie Erziehung zur aktiven Bewegung sind
zu fordern.
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Karin Albrecht
Internat. Referentin, Ausbilderin, Autorin

ANTARA® - VON CORE ZU BAUCH

Der Bauch - ein heil3es Thema, das fast niemanden kalt lasst und schon gar keinen Trainer.

Das Bild, wie ein schoner Bauch heute auszusehen hat, ist eine feste Taille und ein sehr flacher Bauch, wenn maglich mit
Waschbrettkonturen. Diese Waschbrettkonturen sind vor allem bei Mannern sehr gefragt, es gibt aber auch Frauen, die sich fur
ausgepragte Bauchmuskeln engagieren.

Es sind jedoch nicht nur dsthetische Ambitionen, welche den BauchmuskelUbungen diese Wichtigkeit geben, sondern auch
Gesundheits-Versprechen. Sicherlich erinnern Sie sich an den Claim: ,ein starker Bauch schitzt die Wirbelsaule”.

Die Motivationen sind berechtigt. Spannend sind die Empfehlungen.

Wie kann ein Rucken geschutzt werden, wenn der Mensch tber ,Crunches” oder ,Sit-ups” in die Beugung trainiert wird?

Wie soll ein ,Crunch” mit auf den Boden gedrtckter Wirbelsdule ruckengesund sein?

Entwicklungsgeschichtlich hat es die Bewegung ,Crunches” und ,Sit-ups” nie gegeben.

Der Rumpf, die Bauchmuskulatur hat sich mit anderen Bewegungen entwickelt. Die Rumpfkraft wurde Uber ,Ziehen”, ,Klettern”,
,Hangeln”, ,Stemmen” oder ,Laufen” usw., sicherlich jedoch nicht mit Aufrollen aus der Rickenlage entwickelt. Ich vertrete
diese Haltung seit vielen, vielen Jahren und deshalb hat mich die Information, dass die US Navy und das kanadische

Militar die ,Sit-ups” aus Ihrem Training und aus den Tests geworfen hat, extrem gefreut.

Die US Navy schmeil3t sie raus, die Sit-ups

Das Trainingsprogramm der kanadischen Militarausbildung, entwickelt in den 1970er-Jahren,
wurde Uberarbeitet und den heutigen Erkenntnissen angepasst. Dabei bezeichnet der
Ruckenexperte Stuart McGill, Professor fur Biomechanik mit dem Schwerpunkt Wirbel-

saule der Universitat Waterloo, die ,Sit-ups” als ein ,veraltetes Missverstandnis”.

Die Wirbelsaule in Gefahr

,Wir haben erforscht, wie die Wirbelsaule funktioniert und was sie verletzt. Das ist unser Fundament”, sagt McGill, der seit Uber
30 Jahren Ubungen und Bewegungen erforscht, die die Wirbelséule belasten und schadigen, z. B. ,Sit-ups”. Seine Studiener-
gebnisse decken sich mit den Erkenntnissen anderer Forscher, dass Menschen, die ihren Rucken regelmaRig in die Beugung
forcieren, statistisch gesehen haufiger unter Rickenschaden leiden.

Abbildungen und Text mit freundlicher Genehmigung des Haug Verlages Stuttgart aus K. Albrecht:
Intelligentes Bauchmuskeltraining und Kérperhaltung - modernes Ruckentraining, Haug Verlag Stuttgart




,Wir haben bei jedem ,Sit-up' die Krafte auf die RUckenstrukturen gemessen und sind, zusammen mit dem Nationalen Institut
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin in den Vereinigten Staaten, zu dem Schluss gekommen, dass diese Belastungen Uber Zeit
und Umfang zu Schaden fuhren. Dabei haben wir vor allem Bandscheibenschadigungen vor Augen.”

Abgesehen von der Gefahr der Verletzungen des unteren Rickens hat man in einer Uber 2,5-jahrigen Analyse herausgefunden,
dass ,Sit-ups” fur die extremen korperlichen Anforderungen des Militars keinen Nutzen bringen. Somit wurden die Fitnesstests
und das -training Uberarbeitet und den Erkenntnissen der heutigen Zeit sowie den Anforderungen des Militars angepasst.

Der Beckenboden

Dabei mussen wir bedenken, dass sich die genannten Forschungsergebnisse auf die Wirbelsdule vorzugsweise mannlicher
Kandidaten konzentrieren und der Beckenboden unbeachtet bleibt. Verstandlicherweise ist der weibliche Beckenboden
im Militéar kein Thema, was jedoch nichts an der hohen Belastung und schadigenden Wirkung der ,Sit-ups” und der hohen
,Crunches"” auf den Beckenboden andert.

Fur mich spielt es keine Rolle, aus welcher Motivation jemand ein Bauchmuskeltraining macht, wichtig ist mir die Rtcken- und
die Beckenbodengesundheit.

Die Bauchmuskeln werden nach Funktion und Lage unterteilt.

Die tiefste Schicht, der Transversus, ist hauptsachlich fur die Rumpfstabilitat und die Ausatmung zustandig.

Die mittlere Schicht ist fur Rotation und Rotations-Kontrolle zustandig.

Die oberflachliche Schicht, der Rectus abdominis, ist hauptsachlich fur Beugung zustandig.

Das heifst, dass zwei Muskelfunktionsschichten gar keine Beugung brauchen, um verbessert und gekraftigt zu werden. Es ist nur
der Rectus abdominis, der Uber Beugung gekraftigt, bzw. gepumpt werden kann.

Antara® arbeitet immer von innen nach aufRen

Das bedeutet, dass das Core-System zuerst kommt. Das Core-System besteht aus vier Muskeln, die in Ko-Kon-
traktion arbeiten, die Multifidi, Anteile Beckenboden, Transversus und Zwerchfell. Fir das Bauchtraining (sowie
jedes gesunde Training) muss der Beckenboden geschutzt werden, indem er nach innen aktiviert wird. Der
Transversus zeigt uns, ob LWS und BB geschutzt ist, wenn er unter Last konzentrisch arbeitet, und die Multifidi
konnen gut arbeiten, wenn das Becken neutral und eine Lordose stabilisiert wird.

Als nachstes wird die 2. Schicht, die globalen Stabilisatoren, in die Bewegungen integriert.

An die globalen Stabilisatoren kommt man sehr gut mit Rotations-Bewegungen und Ubungen zur Ganzkérper-
Stabilisations-Ubungen heran. Diese Ubungen geben einem Bauchmuskeltraining schone Abwechslung und
tolle Kraftigung fur den Rucken.

Als 3. Schicht integrieren wir die globalen Beweger
Jetzt kommt der Rectus Abdominis dazu. Der Rectus kann Uber Last oder Weg optimal gekraftigt werden ...




TRAININGSEMPFEHLUNGEN

Aufbau eines intelligenten Bauchmuskeltrainings

Wer sich nur um die duBBere Bauchmuskelschicht kimmert, tut wenig, teils kann es sogar schaden. In diesem Buch wird immer
zuerst das tiefe stabilisierende Core-System angesteuert, dann die Ubung ausgeftihrt. Um das global stabilisierende System
optimal zu férdern, arbeiten wir mit labilen, dynamischen Unterlagen.

Mehr prazise Stabilisation

Das besondere dieses Aufbaues ist, dass wir wahlen kénnen, welche Muskelfunktionsgruppe verbessert werden soll, dass die
stabilisierenden Systeme - die lokalen bzw. segmentalen wie die globalen Stabilisatoren - willentlich in die Ubungen einbezogen
werden kénnen, jedoch nicht mudssen.

Empfohlener Ubungsaufbau:

Einnehmen einer neutralen Kérperhaltung in der Ausgangslage

Ansteuern/Aktivieren der lokalen Stabilisatoren

Ausfihren des Bewegung

Ubungs-Dauer

Bei Kraft-Ausdauer sprechen wir von aerober Energiebereitstellung der globalen Muskulatur. Es wird eine Spannungs-Dauer von
45-150 Sekunden, teils sogar bis 180 Sekunden bis zur Ermudung empfohlen.

FUr ein submaximales Krafttraining betragt die empfohlene Spannungsdauer bis zur groBen (fast totalen) Ermudung
25-60 Sekunden. Dies immer unter der Bedingung korrekter Ubungsausfihrung und Atmung.

Diese Empfehlung bezieht sich auf die globale Muskulatur. Bei der lokalen Muskulatur geht es nicht um eine Zeit-Empfehlung,
da diese immer ,arbeiten” muss. Die lokale Muskulatur arbeitet aerob in niedriger Intensitt, diese soll wahrend der Ubung
gehalten werden kénnen.

Achtung: Ublicherweise wird die kontrollierte Ansteuerung der lokalen Muskulatur in zu hoher Intensitat ausgefiihrt, was dazu
fuhrt, dass die globale Muskulatur die Arbeit Ubernimmt, was nicht beabsichtigt ist.

Innerhalb der oben genannten Zeit kdnnen die Wiederholungen und Choreographien umgesetzt werden.

Wiederholung
B Die Ubungen diirfen so oft wiederholt und in unterschiedlichen Geschwindigkeiten ausgefiihrt werden, bis eine Ermidung
eintritt.
Pro Muskelgruppe kénnen 1 bis 3 Sets oder 1 bis 3 unterschiedliche Ubungen ausgefiinrt werden.
Als Steigerung kann der Bewegungsweg halbiert oder gedrittelt werden.
Als zusatzliche Variante kdnnen am Bewegungsende Endkontraktionen ausgefuhrt werden.
Um die Durchblutung anzuregen, nach den Endkontraktionen 1-2 Wiederholungen in mittlerem Bewegungs-Tempo im
ganzen Bewegungsradius ausfuhren.
Mobilisationen zwischen den Sets und nach der Ubung férdern die Durchblutung und somit die Erholung.




Atmung

Das Wichtigste ist, Pressatmung zu vermeiden. Pressatmung ist eine Fehlstrategie oder weist auf eine Dysfunktion der stabili-
sierenden Systeme hin. Pressatmung und Anhalten der Atmung fuhrt zu einer Erhéhung des Blutdruckes und des Druckes im
Bauchraum (Beckenboden-Belastung), beides kann gesundheitsschadigend sein. Folgendes gilt es bei der Atmung zu beachten:
B Atmen Sie in der Belastungs-Phase (Spannungs-Erhéhung) aus

B Atmen Sie naturlich

B Bej Endkontraktionen und bei den letzten Wiederholungen kann flach und kurz geatmet werden

Trainingshaufigkeit

Bis das Core System funktioniert, kann das System mehrmals am Tag wahrend 1-2 Minuten angesteuert werden.
Die globale Bauch-, Rumpf-Muskulatur kann je nach Trainingsintensitat zwei- bis dreimal pro Woche trainiert werden.
Ein Maximalkraft-Training soll nur zweimal pro Woche durchgefihrt werden.

Fehler

Ubungen mussen abgebrochen werden, wenn folgende Fehler auftreten:
B Die Korperposition ist nicht korrekt

B Die Bewegung ist nicht korrekt

B Der Bewegung geht eine Pressatmung voraus

B Wahrend der Ubung wird die Atmung angehalten

Gute Technik
Eine gute Trainingstechnik bedeutet, dass die Bewegungen mit dynamisch-stabiler Kdrperhaltung kontrolliert und harmonisch
ausgefuhrt werden und die Atmung naturlich flieBen kann.

Der Kunde entscheidet

Je nach Ziel, Kbnnen und Ist-Zustand kann die Bauch-Core-Muskulatur unterschiedlich verbessert werden.

Hier an dieser Konvention in Saalfelden gehe ich nicht auf den Core-Reprint, wie er im Antara®-Training gemacht wird, ein,
sondern arbeite als Einstieg mit der Atem-Integration und gehe anschlieBend in die Last.

Das kann man so machen, wenn die Teilnehmenden nicht bis vor 9 Monaten geboren haben und es keine Riicken-
therapie oder gar Post-Reha-Kunden sind.

Ansteuerung des CORE-System - Antara®-Core

Das Ausftihren der Ubung ist reine Kopfarbeit bzw. eine hohe Konzentrationsleistung — es geht nicht um muskuldre Ermidung
oder Kraftverbesserung, sondern um Ansteuerung, Verbesserung der Koordinations-Kompetenz. Sind unsere Teilnehmer keine
Rucken-Post-Reha-Kunden und keine Frauen bis zu 9 Monate nach einer Geburt, kénnen wir mit hoherer Anforderung an das
Core-System herangehen.




So geht es in erster Linie um Core-Atem-Koordination:
Ausatmen - Transversus konzentrisch

Ich mdchte auf unser Trainings-
konzept smartAbs hinweisen:

Alle 3 Monate prasentieren wir
auf unserer starOnline Plattform
ein neues Programm, 30 Minuten,
4 Trios Bauchmuskel-Ubungen ...
cool, stimmig, kreativ!
www.star-education.ch

Infos zu Antara®:
www.antara-training.com

Antara®-Ausbildungen gibt es
auch in Osterreich :)

Aus der eingerichteten 90/90/90
Position mit der Ausatmung in einen
Fersendipp.

Varianten: Unterschiedliche Tempi.

Zur Entspannung die Beine in die
Arme nehmen. Entspannt wird nach
12 Fersendipps oder sobald der
Transversus nicht mehr konzentrisch
arbeitet. Die ganze Ubung zwei bis drei
Mal wiederholen.

Steigerung: Fersendipp mit Fersenschub.
Das Spielbein leicht auBenrotiert in
eine intensive Streckung bringen,

2-3 AtemzUge mit Bauchatmung
zulassen, zurtck nach 90/90/90.




Crunches - starCrunches

Die starCrunches unterscheiden sich von den konventionellen Crunches durch die neutrale Beckenposition. Das Becken bleibt
wahrend der unterschiedlichen Bewegungen neutral, die Lordose jedoch kann sich durch die weiterlaufende Bewegung der
Brustwirbelsaule leicht verandern, sie flacht leicht ab, sie darf jedoch nicht global aufgeldst werden.

starCrunches haben immer einen kleinen Bewegungsweg. Das wichtigste am starCrunch ist, dass der Transversus konzentrisch
(nach innen) arbeitet, sodass die Teilnehmer einen flachen Bauch bekommen. AnschlieBend kdnnen die auf dem flachen Bauch
liegenden Six-Packs immer noch gepumpt werden.

Vorsicht: Den kleinen Bewegungsweg nicht Uber einen Zug am Kopf vergroBern. Der Kopf, die Halswirbelsaule soll so neutral
wie moglich bleiben.

starCrunch bedeutet also: Becken neutral, Transversus konzentrisch, Bewegungsweg Richtung Beugung klein,
VergroBerung des Bewegungsweges Uber eine Streckung erlaubt und empfohlen.

Mit der Ausatmung den Oberkdrper
leicht heben.

Varianten: Diagonale starCrunches, mit
dem Brustbein Richtung Knie ziehen
Oben bleiben, aktiv atmen und bei
der Ausatmung den Transversus nach
innen ziehen

starCrunches Level Il globale Stabilisatoren - globale Beweger
Die folgenden Varianten mit langeren Hebeln und komplexen Bewegungen fordern und férdern mehr globale Kraft.
Als Voraussetzung gilt die konzentrische Arbeit des Transversus.

Die Ferse des Spielbeines kraftvoll
wegschieben, starCrunches in
unterschiedlichen Tempis wie oben.




Aus der gleichen Ausgangsposition
in diagonale starCrunches
Variationen: 2 Matten

Zusatzlast

Obliquen-Rotation

Aufrechte Haltung, das Becken neutral, die Knie gebeugt, den Oberkdrper so weit rotieren wie moglich, um Becken und Beine
stabil zu halten, kann im Becken eine angepasste Gegenrotation angesteuert werden, + Steigerung:

TR~

s

4-FuBler

lokaler Aufbau - langerer
Hebel - Abduktion
Steigerung: Beine in die
Abduktion wandern




Mag. Dr. Karl Benesch
Sportwissenschafter

UBUNGEN MIT DER KOORDINATIONSLEITER

Was ist eine Koordinationsleiter, woraus besteht Sie, was muss ich keim Kauf beachten?

Eine Koordinationsleiter ist ein Trainingshilfsmittel, das vorwiegend im Bereich des Koordinationstraining eingesetzt wird.
Sie besteht aus zwei oder mehreren Langsbandern sowie mehreren fixen oder verstellbaren Quersprossen.
Koordinationsleitern werden in unterschiedlichen Langen, Breiten und Materialien angeboten.

Ich rate zu einer Mindestbreite von 50 cm, da 40 oder 42 cm breite Leitern flr Erwachsene zu schmal sind. Ob fix oder variabel
ist Ansichtssache, ich bevorzuge die fixen (nicht verstellbaren) Sprossen, da diese wahrend des Trainings nicht verrutschen
konnen. Sie sollten Osen oder andere Aussparungen haben, damit man sie in die Erde (mit Zelthaken) stecken und damit gegen
Wegrutschen sichern kann. Fur den Turnsaal reicht gewdhnliches Klebeband.

Im Internet-Handel finden sich zahlreiche Angebote ab 10 Euro.

FUr eine Gruppengrof3e von 10 - 15 Personen reichen zwei Leitern zu je 6m (11 Sprossen).

UBERGEORDNETES ZIEL: KOORDINATIONSTRAINING

Koordination ist das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen, peripherem und zentralem Nervensystem sowie der
Skelettmuskulatur; sie soll bewirken, dass die Impulse innerhalb eines Bewegungsablaufs zeitlich, starke- und umfangmafig
aufeinander abgestimmt die entsprechenden Muskeln erreichen

Teilelemente:

kinasthetische Differenzierungsfahigkeit: die Bewegung hinsichtlich Richtung, zeitlicher Abfolge und Kraftaufwand genau zu
unterscheiden z. B. Dartwurf

Gleichgewichtsfahigkeit: dynamisch (Sprung Uber Hurde) - statisch (Handstand)

Orientierungsfahigkeit: z. B. Abschatzen von Entfernungen, Kurveninnenlage bei Radfahren

Reaktionsfahigkeit: Zeit vom Eintreffen eines Signales bis zur Handlung minimieren

Rhythmusfahigkeit: Eigenrhythmus - Fremdrhythmus (Musik mit unterschiedlichen bpm)

Kopplungsfahigkeit: fein abgestimmte Abfolge von Teilkorperbewegungen (Kugelstol?)

Umstellungsfahigkeit: einen Bewegungsvorgang auf Grund geanderter Bedingungen abandern

(siehe dazu Jurgen Weineck, Optimales Training, 14. Auflage S. 537 ff)




METHODISCHE ASPEKTE ZUM TRAINING

. Vom Einfachen zum Schwierigen -
Beginne immer mit den einfachsten Bewegungsabldufen und
steigere dann den Schwierigkeitsgrad.
. Kein Koordinationstraining im Ubermudeten Zustand!
. Sicherheitsaspekt: fixiere die Leiter am Boden
(Klebeband, Zelthering)
. Achte auf eine bewusste und korrekte Ausfuhrung
. Steigere kontinuierlich das Tempo,
erschwere die Ubungen mit Musikeinsatz
. Kombiniere Lauf - und Sprungvarianten

Wo finde ich ausreichend Ubungsgut?
Ubungen mit der Koordinationsleiter stenen sowohl in Form von
PDF-Dateien, als auch in Form von Videoclips zur Verfugung.

Sowohl als PDF als auch als Video Animation finden Interessierte
Ubungen unter: http://www.soccerdrills.de/Warm%20Up%20
Training%20Fussball/warm%20up%20seiten/warmup-107.htm!

Sehr empfehlen kann ich die nachfolgenden Ubungen,
die aus folgender Quelle stammen:
www.tvo.ch/unterricht/koo-leiter-uebungen.pdf

bei allen Abfolgen gilt:
B korrekte Schrittfolge
B hohe Geschwindigkeit

Bei Fehlern in der Schrittfolge muss die Geschwindigkeit
angepasst werden.

@ linker Fuf’ @ rechter Fuld

Zahl = Schrittnummer und Ful3ausrichtung
Ubung auch mit rechtem Ful ausfihren
Ubung auch riickwarts ausfiihren

® ®
® @







SV lele] ele]lele]e]:
elo] ejele]le]e)
® ® ® ©
e lele]e] o] o] ¢f.
e lele]e] o] o ¢

J@RIE@EIE @@ OI® OO O® Of

® & ®© ® ® ©® ©® O

EE[@.EKEU




®

| ‘ SEOEL FURy
< <5,
& <,
<5 )
w
X £} o
‘ . ) =
z S
Q 5
%, &
Wi 1y0as S

00 W@ PO @@ @&

@O ©®60 ©W®




CROSS FIT BLOCK
MIT DER KOORDINATIONSLEITER

10 Ubungen, Belastung : Erholung = 20: 20
oder 30: 10 (Fortgeschrittene)

@)@

Ubung 1: Burpees - Liegestiitz, Hock-Strecksprung
Liegestutz seitlich, Hock-Strecksprung im Feld
Ubung 2: Seitstitz links, Hifte gestreckt,
Bein abspreizen, Ferse hoch,
Zehenspitze zeigt nach unten
Ubung 3: Liegestitz mit Wechsel der Felder
Ubung 4: Pistols - einbeinige Kniebeuge links
Ubung 5: Bankstellung ricklings,
li Bein vorgestreckt, re Bein im Feld,
Hufte und Arme beugen, strecken
Ubung 6: Krahe Statische Position, Handst(itz,
Beininnenseite an Ellbogen fixiert
Ubung 7: Seitstitz rechts, Hufte gestreck,
Bein abspreizen, Ferse hoch,
Zehenspitze zeigt nach unten
Ubung 8: Winkelstiitz, abwechselnd in das Feld,
raus aus dem Feld stutzen
Ubung 9: Pistols - einbeinige Kniebeuge rechts
Ubung 10: Bankstellung riicklings,
re Bein vorgestreckt, li Bein im Feld,
Hufte und Arme beugen, strecken

DO @ @
®@

®@

Je Leiter 5 Personen
Zeit pro Serie 6 Min 40 Sekunden,
Serienpause 1 Min 20 Sek

sofsefosfeefes]-s
(18 @
@) (9
@ @

OO0 ©6

LITERATUR

Weineck JUrgen, optimales Training, 14. Auflage, S. 537 ff
Ubungsgut:

www.tvo.ch/unterricht/koo-leiter-uebungen.pdf
http://www.soccerdrills.de/Warm%20Up%20Training%20Fussball/ i . .
warm9%20up%20seiten/warmup-107.html Ubung 14 Ubung 15
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Martin Blasl
Personal Trainer, Masseur, Energetiker, Cranio Sacrale Osteopath

C52 D71

AKTIVWORKSHOP KORPERBALANCING

Vorstellung Martin Blasl: Personal Trainer, Masseur, Energetiker und Student an der IAO (international Assosiation of Osteo-
pathy) Ausbildung in Massage und seine Techniken (Spanien und Wien), Touch for Health (Wien-Baden), Cranio Sacrale Osteo-
pathy (Spanien), Personal Trainer (Wien-Baden), Musikpadagoge (Musik-Uni Wien).

Vorstellung der Teilnehmer: Was hat jeder der Teilnehmer fur Erwartungen?

EINFUHRUNG

Korperbalancing ist eine gezielte Technik, um in kurzer Zeit unseren Kérper in einen harmonischen Ausgleichszustand zu bringen
indem er sich erholen kann, um wieder aus seiner vollen Kraft zu schdpfen. Dies ist besonders wichtig bei allen Menschen, die
Leistung bringen wollen oder mussen. Als Grundlage nehmen wir uns das Craniosacrale System zur Hilfe. Dieser Name ist
bekannt aus der Craniosacralen Therapie.

Die Craniosacrale Therapie entwickelte sich aus der klassischen Osteopathie zu einer eigenstandigen therapeutischen Methode.
Ihre heutige Bedeutung verdankt sie dem amerikanischen Arzt, Chirurgen und Osteopathen Dr. John Upledger. Offen flr neue
und unbekannte Entwicklungen in der Medizin, stellte er wahrend einer Operation eine pulsierende Bewegung im Bereich
des Ruckenmarks fest. Diese Beobachtung fuhrte ihn zu intensiven Forschungsarbeiten. Sie basierten unter anderem auf den
Erkenntnissen der cranialen Osteopathie von William G. Sutherland und brachten ihn schlie3lich in den 1970er Jahren zu den
Techniken der heutigen Craniosacralen Therapie.

Das Hauptinteresse der Craniosacralen Therapie gilt dem Kopf und der Wirbelsaule. In ihnen pulsiert die RtickenmarksflUssigkeit
(Liguor) in einem bestimmten Rhythmus. Minimale sanfte Bewegungen des Therapeuten an den Schadelknochen wirken als
heilsamer Reiz auf den Liquor, das RUckenmark und die Nervenbahnen. So werden Blockaden und Spannungszustande geldst
und alle Kdrperfunktionen harmonisiert.

Von einem subjektiven Gesichtspunkt aus gesehen, haben gesunde Personen, die eine Craniosacrale Therapie erhalten, mehr
Energie und sind gltcklicher und zufriedener. Es sieht so aus, als wirden die Leistungsfahigkeit des Immunsystems vergrofRert,
die Stressschwelle erhoht, das hormonelle Gleichgewicht gekraftigt und das Gefuhl des Wohlbefindens verstarkt.

Daraus sind viele Bestrebungen entstanden, mit einfachen Techniken sich selbst zu behandeln und mit einfachen Ubungen
auch andere zu einer tiefen Entspannung und Balance zu fuhren.
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ZIEL DES WORKSHOPS

Hier in unserem heutigen Workshop wollen wir versuchen, ein paar Grundinformationen tber die Funktion der Craniosacralen
Bewegung zu vermitteln.

Mit ein paar Ubungen werden wir versuchen, spiren zu lernen. Wie werden versuchen, verschiedene Kérperstellen gezielt zu
entspannen, um den Craniosacralen Rhythmus zu unterstiitzen. Wir werden Ubungen kennen lernen, die wir alleine und mit
Partnern machen kdnnen. Wir sollten die Bereitschaft mitbringen in uns hineinzuhéren!

Und es soll uns Spall machen!

KRANIOSAKRALES SYSTEM

Das kraniosakrale System besteht aus Kranium (Schadel), Wirbelsaule, Sakrum (Kreuzbein) und den damit verbundenen Struk-
turen. Es ist in gewissem Sinne der Kern unseres Seins.

Das Kranium besteht aus den Knochen des Schadels und den darin befindlichen Strukturen. Dazu gehort als oberstes Kontroll-
zentrum das Gehirn mit seiner Denkfahigkeit, das uns hilft, unseren Alltag zu meistern.

Die Wirbelsdule ist zusammengesetzt aus

Wirbeln, in denen das Ruckenmark liegt, 7 Wurzeln der Racken-

das Meldungen zwischen Korper und : __— Zentralkanal
Gehirn hin und her sendet. _ GroBes Hinter-
Zerebrospinalflussigkeit umspult das = /HE hauptsloch ; A
Gehirn und das Riickenmark, um sie 1t : 4 Rockenmark
zu néhren und zu reinigen. Das Gehirn Al wirbel :
und das Ruckenmark sind von einer '

Stutze aus Bindegewebe, der Dura : e :
mater (harte Gehirnhaut) umgeben. Cayy .= Subarachnoidal-
Es gibt Bereiche, in denen die Dura sich /» =—1 Aol

nach innen faltet und so verschiedene JF i ] +f— Spinnwebenhaut
Bereiche des Gehirns voneinander . iy

trennt. Wenn sich irgendwo in diesem

System Verdrehungen bilden, ist auch .\

unsere Funktionsfahigkeit ,verdreht”. Kreuzbein

Lassen Sie uns nun die unterschiedlichen : b [

Komponenten betrachten und etwas mehr S Harte

Uber sie erfahren. Anschliellend werden Rickenmarkhaut
Sie Selbsthilfetechniken lernen, die lhre

- Weiche
Rickenmarkhaut

. . » Duralschlauch mit Harte Rickenmarkhaut, Spinfwebenhaut,
kraniosakrale Funktion starken. Befestigungspunkten Nervenaustrittstellen, Rickenmark
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Das Gehirn nimmt ein Bad

Das Gehirn wird von einer speziellen Flussigkeit gendhrt und gereinigt, der Zerebrospinalflissigkeit. Wir nennen sie abgekurzt
CSF. Sie entsteht in unserem Gehirn in speziellen Quellbereichen, die Ventrikel heiBen. Die Struktur in den Ventrikeln, die die CSF
herstellt, wird Plexus choroideus (Adergeflecht) genannt.

Die CSF bewegt sich aufwarts und aus den Ventrikeln heraus, um das Gehirn und das Ruckenmark zu baden. Die CSF ist im
gesamten kraniosakralen System verteilt. Schlief3lich wird sie wieder vom Sinus sagittalis superior absorbiert. Wenn ein Absinken
des FlUssigkeitsstandes gemeldet wird, veranlalt das Gehirn den Plexus choroideus, wieder mehr zu produzieren. Das Zu- und
Abnehmen der CSF bewirkt den kranialen Rhythmus.

Upledger nennt das kraniosakrale System ein halbgeschlossenes hydraulisches System. Es erhalt seine Flussigkeitsdruck, indem
es sich kontinuierlich und im Gleichgewicht leert und wieder fullt.

Der atmende Schéadel

Wahrend die CSF das kraniosakrale System im Inneren fullt und leert, kann man im ganzen Koérper eine Reaktion spuren,
besonders in seinem Kern (central core).

Die Knochen des Kranium sind so beschaffen, dass sie fur dieses Fullen und Leeren Raum schaffen kénnen.

Die Knochen greifen in einer wunderbaren und komplexen Beziehung an Nahtstellen ineinander, die Suturae genannt werden.

Die Suturae verbinden die Knochen, die hier in feinen Bewegungen ineinander- und auseinandergleiten.

Ublicherweise geht man davon aus, dass die Lungen unsere Atmungsorgane sind. Wir stellen hier jedoch ein neues Konzept
vor, das mit William Garner Sutherland, dem Vater der kranialen Osteopathie, aufkam: Der Schadel ist zum ,Atmen” geschaffen.
Sutherland nannte das subtile, jedochkraftvolle Steigen und Fallen der CSF die ,primdre Atmung”. Wahrend die Flussigkeit
ansteigt, weiten sich die Knochenplatten, um der Fulle Raum zu geben. Wenn die FlUssigkeit sinkt, kehren die Knochen in ihre
ursprungliche Stellung zurtck.

Der Begriff ,primar” will sagen, dass diese ,Atmung" eine grolRere Bedeutung als der Lungenatmung zukommt. Diejenigen, die
mit dem kraniosakralen System abeiten, werden die Wichtigkeit dieses Systems fur den Korper bestatigen. Es wirkt unmittelbar
am Kern unseres Lebensprozesses.

Sich auf den atmenden Schadel einstimmen

Das Steigen und Fallen oder die Expansion und Kontraktion des Schadels kann am
besten bei sehr leichter Berthrung gefuhlt werden. Legen Sie Ihre Fingerspitzen
leicht an den Scheitel und die Handflachen auf die Seiten des Schadels. Um lhre
Hande besser zu entspannen, stitzen Sie sich an besten mit den Ellenbogen
auf einem Tisch ab. Oder Sie legen sich auf den Rucken und versuchen es dann.
Gestatten Sie lhren Handen, an der Oberflache zu ,schwimmen®, und stellen Sie
sich darauf ein, dem kranialen Rhythmus zu folgen. Das ist ein subtiler Rhythmus,
Atmen Sie ganz ruhig, und erspuren Sie lhren eigenen Rhythmus. Wenn Sie ihn
nicht gleich spuren, entspannen Sie sich, und machen die Hande noch ,leichter”.
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Dies ist fur viele von uns eine ganz neue Weise, Zustande zu erspuren. Weniger ist mehr. Ihre eigene Prasenz dabei ist still und
unaufdringlich. Entspannen Sie sich - auch wenn Sie den Rhythmus nicht fihlen. Kehren Sie einfach spater wieder zu dieser
Ubung zurtick. Seien Sie gewiss, dass Sie irgendwann einmal in der Lage sein werden, sich auf diesen Rhythmus einzustellen
und ihn zu erspuren.

Der kraniale Rhythmus hat gewohnlich sechs bis zwdIf Zyklen in der Minute. Ausdehnen und Zusammenziehen ist eine
Zyklusphase. Vielleicht spuren Sie auch die Vitalitat und die Symmetrie der Bewegung. Ein ausgewogener kranialer Rhythmus ist
vital, symmetrisch und hat sechs bis zwdlf Zyklen pro Minute.

Wie die Wande einer Kathedrale

Obwohl der kraniale Rhythmus im kraniosakralen System entsteht, kann seine Auswirkung im
gesamten Korper wahrgenommen werden. Die von Wasser geprdgte Beschaffenheit des Korpers
und die miteinander verwobenen Bindegewebe leiten die Impulse weiter. Ein sensibler Mensch
kann diesen Rhythmus Uberall im Korper spuren.

Das Gehirn wird von einem Bindegewebe umschlossen, den Hirnhduten. Die dul3ere Schicht
oder Dura mater umhullt die Oberflache des Schadels. Es gibt zwei innere Schichten, die mit
der Dura mater verbunden sind: die Arachnoidea (Spinngewebehaut), die die Konsistenz
eines Spinnengewebes hat, und die dunne Pia mater (weiche Hirnhaut). Um das Gehirn
herum schlielen sich die inneren Schichten enger an die Oberflache des Gehirns, und an
bestimmten Stellen falten sie sich nach innen, um spezielle Areale voneinander abzutrennen.

Der ,Strickstrumpf”

Das Bindegewebe des kraniosakralen Systems ist wie ein weit fortlaufender Strickstrumpf. Die Hirnhaute bedecken das Gehirn
und gehen dann in den Duralsack Uber, der die Wirbelsdule auskleidet. Vom Duralsack treten Nerven, die von Bindegewebe
umschlossen sind, aus jedem Wirbelsaulensegment aus. Diese Nerven ziehen dann in alle Teile des Korpers.

Der Zweck des Bindegewebes ist es, verschiedene Korperteile voneinander zu isolieren und gleitfahig zu machen, sodass sie
aneinander gleiten und interagieren konnen, ohne ihre Eigenstandigkeit einzubulen.

Das Bindegewebe umhdillt alles, wie ein Nylonstrumpf das Bein. Ein Ziehen in einem Teil des Bindegewebes kann an anderen
Stellen, die damit in Verbindung stehen, gespurt werden, so wie ein Ziehen in einem Nylonstrumpf auch an einer entfernten
Stelle gefuhlt werden kann. Die verbindende Struktur leitet den Impuls oder die Verdrehung weiter.

In einem Kurs, der mit der Kraniosakral-Therapie in Zusammenhang stand, erzahlte der Lehrer von einem eindrucksvollen
Beispiel: Chronische Kopfschmerzen verschwanden, nachdem eine Narbe am kleinen Finger der Person gehandelt (,integriert”)
wurde.

Die Verbindung der Hirnhaut (Dura mater) - im kraniosakralen System die Nervenumhullung - mit dem gesamten Korper
bedeutet auch, dass ein Problem an einer bestimmten Stelle seinen Ursprung ganz woanders haben kann. Ein Trauma durch
eine Kopfverletzung kann jede beliebige Korperfunktion beeintrachtigen. Umgekehrt kann jede Verletzung irgendwo im Korper
die kraniosakrale Funktion beeintrachtigen.
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Die kraniosakrale Pumpe

Wir haben bereits erfahren, dass das Zu- und Abnehmen der CSF ein Steigen und Fallen der Knochenstrukturen des Schadels
bewirkt. Die kndchernen Strukturen der Wirbelsaule und des Sakrums bewegen sich auch ganz deutlich im kranialen Rhythmus.
Stress ist ein Faktor, der diese Pumpe dampft. Unser Korper reagiert auf Stress, indem er den ,Sehnenschutzreflex” aktiviert. In
dieser Haltung verspannt sich die gesamte Korperrlckseite — ahnlich wie bei einer Eidechse, die erstarrt. Das Gehirn aktiviert
seine ,Reflex"-Zentren, um zu Uberleben. Paul und Gail Dennison (die Entwickler des Brain-Gym) verwenden zahlreiche Langungs-
dbungen, um die Anspannungen aufzuldsen, damit das ,denkende” Vorderhirn wieder in Funktion treten kann. Das verstarkt
unser allgemeines Flexibilitatsniveau (mental und physisch) und das Fliel3en der CSF.

Die kraniosakrale Pumpe, die bei einer Stressreaktion gedampft wird, kann ebenso durch Knochen- oder Bindegewebs-
beeintrachtigungen gedampft werden, die von alten Traumen oder Versetzungen herrihren. Die verschiedenen Zige und
Verdrehungen blockieren die Bewegung.

PRAXIS - UBUNGEN

Alle folgenden Ubungen werden Ihnen vorgestellt, um Sie zu beféhigen, Ihre kraniosakrale Funktion zu verbessern. Diese
wird Ihnen dann helfen, Ihr Wohlbefinden im gesamten Kdrper-Geist-System zu steigern. Fur diese Ubungen sollten Sie santft,

empfindsam und aufmerksam sein.

Machen Sie alle Ubungen so, dass sie sich angenehm und stimmig anfiihlen. Wenn sich eine Ubung nicht stimmig anfiihlt,
verandern Sie sie ein wenig, oder machen Sie diese Ubung einfach nicht.

Die Kraniosakral-Therapie basiert auf den Selbstkorrekturfahigkeiten des Korpers. Diese werden angeregt, wenn man ruhig und
dezent vorgeht. Dem Korper wird Raum und Energie gegeben, seine eigene Balance zu finden.

Kraniosakrale Techniken werden mit einer BerUhrung begonnen, die einen Druck von funf Gramm ausubt. Das ist sehr leicht
- so wie das Gewicht eines Funfzigcentstickes. Der Koérper ,fihrt” dann die Hande weiter an die Stellen und Positionen, die
Entspannung bendtigen.

Nutzen Sie dieses Empfinden fir alle Ubungen. Damit schaffen Sie den Raum und die Energie, die der Kérper braucht, um sich
selbst auszubalancieren. Sie selbst sollten dabei in einer sanft unterstitzenden Haltung prasent sein. lhre Beharrlichkeit, lhre
Liebe und Ihr Verstandnis lassen den Raum entstehen, in dem heilende Veranderung stattfinden wird.

Horen Sie auf sich selbst.

DIE PUMPE ANSTELLEN UND DEN RHYTHMUS NACHAHMEN

Es gibt verschiedene Ubungen, die die kraniale Bewegung nachahmen und so das Pumpen férdern. Wahrend der kraniale
Rhythmus in die Fullungsphase des Zyklus eintritt, dehnt sich der Kopf aus, und die Arme und Beine drehen sich ein wenig nach
aulden. Wenn der kraniale Rhythmus in die Leerungsphase des Zyklus Ubergeht, verengt sich der Kopf, und die Arme und Beine
drehen sich ein wenig nach innen.
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Scherenschlag im Sitzen
Diese Ubung wirkt hervorragend fiir die Rechts-links-Integration des Gehirns und verstérkt das Pumpen der CSF.
Setzen Sie sich auf den Boden, stUtzen Sie sich auf Ihren Handen ab, oder lehnen Sie sich mit dem Rucken an
einen Wand. Die Beine liegen flach und ausgestreckt vor Ihnen auf dem Boden. Gestatten Sie Ihren Beinen, auf
JAutomatik” zu schalten und sich sanft nach innen und aulen zu drehen.
Halten Sie fur einige Minuten einen gleichmaRBigen Rhythmus. SchlieBen Sie nun Ihre Augen, und spuren
Sie, was geschieht, wahrend Ihr Kérper diesen Schub an FlUssigkeitsbewegung und Energie integriert.

Scherenschlag in Bauchlage

Randolph Stone, der Begriinder der Polarity-Therapie, empfahl diese Ubung, um die Stirnhéhlen zu klaren.
Sie wirkt ausgezeichnet fur die Rechts-links-Integration des Gehirns und verstarkt den Fluss der CSF.
Legen Sie sich auf den Bauch. Der Kopf liegt auf den verschankten Armen. Die Beine sind angewinkelt
und in einem angenehmen Abstand zueinander, sodass Sie sanft die Unterschenkel
nach innen und aul3en schwingen lassen kdnnen. Das ist eine naturliche, rhythmische
Bewegung, die sich angenehm anfuhlt. Machen Sie das etwa funf Minuten lang.
Halten Sie inne, schlieBen Sie Ihre Augen, und spuren Sie nach, welche Wirkung

der Schub an Flussigkeitsbewegung und Energiefluss auf lhren Kérper hat.

Wechselschwingen der Beine
Setzen Sie sich mit Uberschlagenen Beinen auf einen Stuhl. Schwingen Sie rhythmisch mit dem oberen Bein. Wechseln Sie das
Bein, um das Gleichgewicht herzustellen. Diese Ubung ist hervorragend geeignet, um das Pumpen der CFS zu verstarken.

Kreuzbeinschaukel

Eine der einfachsten Moglichkeiten, die sakrale Bewegung zu befreien, ist, sanft zu schaukeln. Setzen Sie sich, und beugen Sie
die Knie so, dass die FuRe flach auf dem Boden stehen. Stutzen Sie sich rlckwarts auf Ihren Handen ab, und schaukeln Sie in
kleinen Kreisen oder Achterbewegungen. Sie konnen die Wirkung auf den angesprochenen Sakrumbereich verandern, indem
Sie sich erhoht auf Ihre Fauste oder tiefer auf die Ellbogen stutzen.

Kreuzbeinwiege

Nachdem Sie sich bequem auf den Ruicken gelegt haben, stellen Sie Ihre Beine auf, beide Knie sind angewinkelt. Geben Sie
das Gewicht Ihres Beckens und Kreuzbeins nach unten ab. Dies ergibt eine Bewegung, die Sie fortsetzen kénnen und langsam,
genusslich in alle Richtungen verandern. Die Huften kdnnen dabei leicht mithelfen.

Beide Knie gemeinsam leicht seitwarts nach rechts und links bewegen. Lassen Sie dabei die angestellten Beine durch Ihr Eigen-
gewicht spielerisch seitwarts kippen.

Beide Knie voneinander weg- und zueinander hinbewegen. Sie stellen die Beine an. Nun lassen Sie jeweils beide Knie seitwdrts
weich nach aussen sinken und bringen die Knie danach wieder zurtick zur Mitte.
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Hande flach unter das Kreuzbein legen:

Liegt das Gewicht von Becken und Kreuzbein auf den flachen Handen, entspannt dies Teile der hinteren Muskulatur, insbe-
sondere im seitlichen Bereich des Kreuzbeins, den lliosacralgelenken (ISG).

Es entsteht eine leichte Dehnung des Lendenbereichs und des Duralschlauches. Bewusstes Atmen in das Bauch- und Becken-
segment fordert diese Entspannung und gibt Raum.

Verstdrkte Dehnung kann man erreichen, indem man sich auf die flachen Fauste legt oder noch mehr durch aufgestellte Fauste.

Iliosakralgelenk (ISG) Wiege

Die paarigen lliosakralgelenke (ISG) sind die Verbindung vom Kreuzbein mit den Beckenschaufeln. Sie sind mal3geblich an
unserer Korperhaltung und unserem Gang beteiligt. Die unterschiedlichen Gewebestrukturen des und um das ISG geben einer-
seits Halt und Stabilitédt und sollten andererseits bestmogliche Flexibilitat ermoglichen. Sie sind stark gefordert, dadurch oft
verspannt, blockiert oder sogar entziindet.

Durch die Ubung férdern Sie die sanfte Dehnung tief liegender Bénder und Sehnen, ein freies Kreuzbein, einen starkeren und
ausgeglicheneren kraniosakralen Rhythmus und einen geschmeidigeren Gang, Haltung und eine Entlastung der Wirbelsaule.

Sie liegen am Rucken und legen beide Hande grol3flachig seitlich an Ihre Beckenschaufeln. Der Druck sollte so sein, dass Sie die

knocherne Struktur der seitlichen Beckenschaufel splren kénnen, (klarer Kontakt) Vertiefen Sie diesen angenehmen Kontakt
indem Ihre beiden Hande sich gezielt, moglichst grof3flachig mit den Knochen verbinden.

Ihre Beruhrung ist flexibel und weich, Ihre Hande lauschen aufmerksam. Spuren Sie den Raum zwischen Ihren Handen?
Mdchte er sich ausdehnen?

Wo fUhlt es sich warm oder am warmsten an? Sind Kérperrhythmen wahrzunehmen?

Verandert sich das Gewebe unter Ihren Handen? Wenn ja, wie?

Sie beginnen nun mit beiden Handen gleichzeitig die Beckenschaufeln leicht und gleichmalig nach innen- oben zu bringen.
Der stetige Zug sollte links und rechts gleichmaBig ausgefUhrt werden. Lassen Sie diesen Druck wirken, solange Sie wollen und
sich wohl fuhlen. (aber mind. 30 Sek. und langer)

Wenn Sie den Druck langsam auflésen, bleiben Ihre Hande noch eine Weile an der Stelle liegen und lauschen eine Zeit.
Wie fuhlt sich der Beckenbereich an, das Kreuzbein, Ihr lliosakralgelenk?

Nehmen Sie unter Ihren Handen Korperrhythmen wahr?

Ist das der Kraniosakral-Rhythmus? Wenn ja, wie sind seine Qualitaten, wie langsam ist seine Bewegung?

Wie nehmen Sie jetzt Ihren Korper insgesamt wahr?

Zum Schluss kdnnen Sie den Kontakt mit der kndchernen Struktur auflésen und weiter spuren.
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RUHEPUNKT HERSTELLEN

Im Ruhepunkt nutzt man den Selbstkorrekturprozess des Korpers, um sich selbst zu balancieren. Wir zeigen Ihnen hier ein paar
sehr einfache Wege, um Ruhepunkte zu erzeugen.

Tennisballwiege

Nehmen Sie zwei Tennisballe (oder Jonglierballe) und binden Sie sie fest in eine Socke. Legen Sie diese beiden Tennisballe unter
lhren Kopf - ungefahr auf halber Hohe des Hinterkopfes. Erspuren Sie, ob sich das bequem anfuhlt. Wenn
nicht, verandern Sie die Position ein wenig. (Wenn es sich weiterhin unangenehm anfuhlt, lassen Sie diese
Ubung aus.)

Warten Sie, bis Sie sich entspannt und bereit fuhlen. Oftmals zeigt sich das durch einen tiefen Atemzug.
Entfernen Sie nun die Tennisballe.

Diese Technik simuliert in gewisser Weise das, was die Kraniosakral-Therapeuten CV-4 nennen

(Kompression des 4. Ventrikels). Der Einsatz solcher Tandemtennisbélle wird in einem Buch von Upledger
(Kraniosacral Therapie) in einem Artikel von James Nelson Riley beschrieben.

Wenn keine Tennisballe zur Hand sind, kdnnen Sie auch Ihre eigenen Fauste benutzen.

Integration der Ruhepunkte

Legen Sie Ihre Hande symmetrisch auf Ihren eigenen oder auf den Kérper einer anderen Person. Sie kdnnen sie auf FuRRe legen,
auf die Arme, die Schultern usw.

Wahrend Ihre Hande dort ruhen, stellen Sie sich vor, dass Sie diesen Teil des Korpers sanft umfassen, und folgen Sie ihm,
wahren er sich ganz leicht nach innen dreht. Wenn Sie beim Einwartsbewegen Widerstand spuren, halten Sie inne und warten,
bis es sich so anfuhlt, als ob es weicher wird und Ihnen gestattet wird, etwas weiter nach innen zu gehen. An einem bestimmten
Punkt werden Sie an eine absolute Grenze kommen, an der Ihnen jedes weitere Eindringen verweigert wird. Das ist der
Ruhepunkt. Warten Sie dort so lange, bis der Kérper deutlich signalisiert, dass er sich 6ffnen und symmetrisch bewegen will, bis
Sie Entspannung und einen tiefen Atemzug wahrnehmen.

Kranialwiege

Verschranken Sie Ihre Finger so, dass die Handwurzeln ungefahr so weit auseinander sind wie die eben beschriebenen zusam-
mengebundenen Tennisbdlle. Legen Sie die verschrankten Hande auf halber Hohe an Ihren Hinterkopf. Benutzen Sie den
weichen, fleischigen Bereich am Daumenballen, um die Wiege zu formen. Warten Sie, bis sie sich ganz entspannt fuhlen, und
|6sen Sie dann die Hande mit einem tiefen Atemzug.

Dies kann auch in Partnerarbeit durchgefuhrt werden. Anstatt die Finger zu verschranken, legen Sie eine Hand in die andere,
sodass sich die Daumen beruhren. Der Kopf der empfangenden Person wird dann sanft in Ihren Handen gehalten.
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In Kontakt bleiben - Sanfte Beckenschaukel

Die Kraniosakral-Therapie bewirkt unter anderem eine Aktivierung des parasympathischen Nervensystems. Einfach ausge-
druckt: Sie verhilft uns zu tiefer Entspannung.

Das parasympathische Nervensystem bildet unser Ruhe- und Erholungssystem (wahrend das sympathische Nervensystem
unser Kampf-oder Fluchtnervensystem darstellt). In einer Zeit wie der unseren, die so viele Stressfaktoren mit sich bringt, ist es
besonders wichtig zu wissen, wie man sich entspannen kann.

Bei dieser Ubung nehmen wir Kontakt zu den oberen und unteren Verbindungen des Parasympathikus, dem Kreuzbein- und
Steil3bein-Bereich und dem Nacken-Hinterhaupt-Bereich auf. Die sanfte Beckenschaukel wirkt sehr beruhigend und setzt
Energie frei. Sie hilft uns zu regenerieren und zu assimilieren.

Legen Sie sich zusammengerollt auf die linke Seite. Legen Sie Ihre Hand auf die rechte Hufte, sodass die
Fingerspitzen zum Steil3bein ausgerichtet sind. Mit der linken Hand umfassen Sie Ihren Nacken. Schaukeln
Sie sanft. Wenn Sie sich in der richtigen Stellung befinden, schaukelt Ihr Korper leicht vor und zurtick und
bewegt dabei sanft und fast muhelos das obere Bein. Bleiben Sie einige Minuten oder langer in dieser
Schaukelbewegung. Ruhen Sie sich danach etwas aus.

Manchmal ist es auch schon, jemandem eine sanfte Beckenschaukel zu geben oder
selbst zu erhalten. Die empfangende Person soll sich leicht zusammengerollt auf die
linke Seite legen. Legen Sie Ihre Hande auf die rechte Hufte und den Nacken-Schul-
ter-Bereich der Person. Benutzen Sie deren Hufte und Schulter zum Wiegen.

Nachdem sie eine Weile so von Ihnen geschaukelt wurde, bewegen Sie Ihre linke Hand zur
Schadelbasis und die rechte Hand zum Sakrum und dem unteren Ende des Rickens. Verharren Sie in
dieser Position 30 Sekunden oder langer, ohne zu schaukeln.
Variation: Wenn es Ihnen leichtfallt, den kranialen Rhythmus zu erspuren, warten Sie, bis Sie das vertikale Wiegen in Langsrichtung
des Korpers wahrnehmen. Folgen Sie wiegend dieser Bewegung, um den kranialen Rhythmus am Ende jeder Zyklusphase
anzuregen.

Vielen Dank fiir Eure Aufmerksamkeit, ich hoffe Ihr habt ein paar interessante Eindriicke erhalten.
Bei Fragen und Interesse an Kursen kdnnt Ihr mich gerne kontaktieren.

Herzlichst, Euer Martin

mblasi@gmx.at
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MUT TUT GUT!

Wirkungsvolle Herausforderungen fur Kinder, die Begeisterungsstirme entfachen werden und Wachstum und Entwicklung
befligeln. Das wissenschaftlich geprifte Bewegungskonzept fordert und kraftigt Kinder intensiv und entlastet Lehrpersonen
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.
,Mut tut gut” - das offene Bewegungskonzept in Form von Bewegungskarten bringt frischen Wind in diesen Raum, fordert die
Eigeninitiative und starkt das Selbstvertrauen und die Selbstandigkeit.

,Nicht vorschreiben, sondern anbieten” ist die einfache Zauberformel. Bei diesen offenen Bewegungsangeboten, die fur 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 Padagoginnen gar nicht bewusst - ausschliel3lich auf konkurrenz-
orientiertes Handeln hin ausgerichtet. Oft empfindet man es als storend oder lastig, das Lerntempo zugunsten derer zu
reduzieren, die sich nicht so schnell auf eine neue Situation einstellen oder eine neue Technik aneignen kénnen (Red! 1995, 557).
,Mut tut gut” bietet fUr 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 Selbstwertgefuhl
des Einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjektiv leistungsfahig empfinden und, in dieser Leistungsfahigkeit
gefestigt, auch im reguldren Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, 558).

Die didaktischen Grundsatze - Vielfalt, Bewegungsreichtum, Freude und Partnerschaft - sind durch diese einfache Lehr- und
Lernhilfe ebenfalls erfullt.




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 fuhlten sich ausgestellt und entmutigt.
Seitdem gibt es zum Gluck Alternativen. So stellt ,Mut tut gut!” 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 gemal3 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 unterstitzen und damit Freude an der Bewegung, Selbsteinschatzung und
Selbstbewusstsein zu férdern. Dabei gehen sie vom Standpunkt aus: ,Kinder kénnen sehr viel mehr, als die meisten Erwach-
senen ihnen zutrauen”. Ziel des Unterrichtsmittels ist es, den Padagoglnnen die nétige Sicherheit zu geben und Mut zu machen,
ungewohnte und freiere Formen der Gestaltung des Bewegungsunterrichts auszuprobieren. Wer Schltsselbegriffe der allge-
meinen Erziehungsziele des Kindergartens und der Schule wie Selbsttatigkeit, Aufbau von Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen,
realistische Selbsteinschatzung und Risikoeinschatzung, Eigenverantwortung, Verbesserung der Kontakt- und Kooperations-
fahigkeit, Toleranz und Rucksichtnahme, Erweiterung der motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten ernst nimmt, der wird im
Sport- und Bewegungsunterricht haufig mit offenen Bewegungs- und Spielgelegenheiten arbeiten. Diese ermdglichen es den
Kindern vermehrt, selber Akteure ihrer Erziehung zu sein.

ZUSAMMENFASSUNG

Kinder konnen mehr, Kinder konnen viel mehr, als die meisten Erwachsenen ihnen zutrauen - und dies gilt in ausgepragtem
Mal3e fur den Bewegungsbereich. Dieser Tatsache tragt das vorliegende offene Bewegungskonzept ebenso Rechnung, wie es
Rucksicht nimmt auf die Bedurfnisse der Kinder und derjenigen Lehrpersonen, die einen offenen, nicht direktiven Bewegungs-
unterricht anstreben. Schon Jean-Jacques Rousseau schrieb einst: ,Glucklich macht nur das frei gewahlte Spiel, nicht das vom
Erzieher befohlene!” 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!” - ,Offene Bewegungs-
angebote 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 fUhlen, sofern sie nach den Ideen von
,Mut tut gut” unterrichten.




PRAXISBEISPIELE ZUR SCHULUNG DER EIGENVERANTWORTUNG

Kletterwand:

Diese besondere Art, im Turnsaal Klettern zu ermoglichen, ist fur Kinder von besonderer Wichtigkeit, ihre Risikokompetenz zu
verbessern. Im geschutzten Raum durfen sie sich in grolRere Hohen wagen, was ihnen in der heutigen Zeit im Garten oder Spiel-
platz meist untersagt wird.

B Eine Schaumstoffmatte (Weichboden) wird an der Sprossenwand befestigt (ein Weichboden hat meistens an Breit-
bzw. Langsseite Tragegriffe, die sich dafur 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 KlettergerUst oder an der Gitterleiter. Zusatzlich kdnnen Langbanke an beiden Seiten in die Sprossenwand
gehangt werden, damit die Kinder links und rechts nach dem Aufstieg hinunter
rutschen kénnen.

t

Die Kinder kdnnen selbst entscheiden, in welcher Form sie die Kletterwand
bewadltigen, mit Seil oder ohne, wie 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.

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

Die Kletterwand eignet sich fur Kinder in Kindergarten und Schule und ist
eine absolute Lieblingsstation. Klettern und Ausschau halten gehdren zu den
Primarbedurfnissen der Kinder. )/

Flughérnchen:

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

B Eswerden zwei Kastenteile, ein Minitrampolin oder eine Langbank, ein Reck und kleine Turnmatten bendtigt. Dabei
springen sie an, schwingen und machen dann einen Niedersprung. FUr gelbte Kinder: Anspringen aus dem Federn auf dem
Minitrampolin (Schrage gegen das Reck gerichtet!).




B Ortist wie bei allen Stationen der Turnsaal. Das Reck wird in den vom Turnsaalausstatter vorgegebenen Bodenhulsen
fixiert, die Stange auf die gewlnschte Hohe eingestellt. Es kdnnen auch zwei Recks nebeneinander aufgebaut werden,
mit verschiedenen Hohen. Das Minitrampolin darf fur 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 Minimalmal3. Die Station, so

wie jede andere auch, wird mit den Kindern besprochen, um auf mogliche
Gefahren und Risiken hinweisen zu kdnnen. So sind die Kinder aufmerksam

und hochst konzentriert bei der Sache.

Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von Mut tut

gut. Die Kinder selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen,

sie unterstutzen 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
zurtcknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist fur
eine Lehrperson meist sehr schwierig. Lasst sich der Erwachsene
allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, kdnnen hochst begltickende
Bewegungseinheiten - fur Kinder und Erwachsenen - entstehen.
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PILATES & FASZIEN

Pilates & Faszientraining - zwei Mega-Trends, die sich hervorragend zu einem effektiven Ganzkorpertraining verbinden lassen!
Pilates als Trainingsmethode, die sich durch flieBende, kontrollierte Bewegungen und eine spezielle Atmung auszeichnet.
Im Mittelpunkt steht die Starkung der Kérpermitte, was nicht nur fur einen flachen Bauch sondern auch fur eine gesunde,
aufrechte Wirbelsaule von groRBer Bedeutung ist. Faszien sind ein kollagenes Netz, das alle Organe und Muskeln umhdllt und in
vielen Bereichen eine wichtige Rolle spielt - bei der muskularen Kraftibertragung, der Kérperwahrnehmung, bei vielen Arten
von Weichteilschmerzen und auch, wenn es um Beweglichkeit, Schnellkraft und Energieeffizienz geht.

Bewegen wir uns, kommen auch die Faszien in Bewegung, und es ist naheliegend und sinnvoll, diese gezielt mitzutrainieren!

WAS SIND FASZIEN?

Faszien, auch Bindegewebe genannt, sind ein kollagenes Netz, das alle Organe und Muskeln umhiillt, sich durch den
ganzen Koérper zieht und dem Kérper Form und Struktur gibt. Sie sind das grof3te Sinnesorgan und das entscheidende
Organ fur die Korperwahrnehmung - sie melden Informationen Uber Bewegung, Lage, Spannung, Druck und Schmerzen ans
Gehirn und das vegetative Nervensystem.

Bindegewebe speichert ein Viertel des gesamten Kdrperwassers,

es versorgt Zellen und Organe mit Nahrung,

es reagiert auf Belastungen und passt sich an,

es erneuert sich standig, aber langsam (1 Jahr — die Halfte der Kollagenfasern).

Mit dem Alter nimmt der Anteil des Wassers im Bindegewebe ab, und die Kollagenfasern verfilzen zunehmend.

DIE MUSKEL-FASZIEN-KETTEN

Myofasziale Zugbahnen ziehen sich durch den ganzen Kérper und sollten im Training angesteuert und aktiviert werden, damit
die Koordination und geschmeidige Bewegungen trainiert werden. Die Zugbahnen verlaufen Uber die Lange des Korpers und
mehrere Korperteile und Extremitaten:

B die oberflachliche Ruckenlinie - FufRe (Plantarfaszie), Rucken, Nacken, Schadel bis zu den Augenbrauen
B die oberflachliche Frontallinie - Zehen, Becken, Bauch, Hals bis zum Kopf
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B zwei Laterallinien - Aul3enseite des Ful3es, Fultkndchel, seitl. Rumpf bis zum Kopf
B die Spirallinie - umhullt den Kérper wie eine Doppelspirale

WARUM FASZIENTRAINING?

die elastische Dehnfahigkeit und die Spannkraft verbessern sich
Schutz vor Verletzungen und Schmerz

die Regenerationszeit verkurzt sich

die Muskeln arbeiten effizienter

die Leistungsfahigkeit steigt

die Koordination verbessert sich

WAS BEINHALTET FASZIENTRAINING?

B Formen - Dehnen: umhullen, polstern, schitzen, stltzen, Struktur geben

B Bewegen - Federn: Kraft Ubertragen und speichern, Spannung halten, dehnen
B Versorgen - Beleben: Stoffwechsel, Flissigkeitstransport, Nahrung zufUhren

B Kommunizieren - Spuren: Reize und Informationen empfangen und weiterleiten

PILATES & FASZIEN - UBUNGEN

STANDING:

FUlRe abrollen mit dem Tennisball

Schultern kreisen

Arme schwingen lassen

Lang strecken

Hande Uber dem Kopf verschranken und kreisen
Hande auf den Brustkorb legen und eine 8er-Schleife machen
Becken mobilisieren

Knie mobilisieren

FulRgelenke mobilisieren

Oberkérper zur Seite neigen

Beine schwingen lassen

Roll Down - Variationen
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ON ALL FOURS:
Downward Facing Dog - Variationen
Cat Stretch - Wirbelschlange
Push Ups - federnde Variationen
Plank mit Rolle
Jack Rabbit mit Rolle
Abrollen Vorderseite Oberschenkel

SITTING:

Spine Twist - Variationen

Saw - Variationen

Mermaid - Variationen mit und ohne Rolle
Spine Stretch - Variationen

Abrollen Beinrlckseite & Gesal3

SIDE LYING:

B Front Kick - Variationen

B Side Plank - Variationen

B Abrollen Innen-& Aulienseite Oberschenkel

RELAXATION POSITION:

B Kick In & Out

B Bridging - Variationen

B Scissors

B Lang strecken - zur Seite einrollen
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FELDENKRAIS

WER ODER WAS IST ,,FELDENKRAIS*?

Moshe Feldenkrais (1904-1984) ist der Urheber der nach ihm benannten Lernmethoden ,Bewusstheit durch Bewegung" und
,Funktionelle Integration”.

Moshe Feldenkrais wurde in der Ukraine geboren und wanderte 1918 nach Palastina aus, wo er sich fur den neu zu grindenden
israelischen Staat engagierte. Neben seiner schulischen Ausbildung erlernte und unterrichtete der sehr sportliche junge Mann
(Mia Segal) Selbstverteidigungstechniken inklusive Jiu-Jitsu. Wahrend seines Aufenthaltes in Frankreich studierte er Ingenieur-
wissenschaften und Physik und arbeitete als Forschungsassistent des Nobelpreistragers Frederic Joliot-Curie. Sein Interesse fur
Judo fUhrte zu Buchveroffentlichungen Uber Judotechniken, einem Treffen mit dem Begrinder des Judo Jigoro Kano und der
Beteiligung an der Grindung der ersten Judovereine in Paris.

Probleme mit einem verletzten Knie brachten ihn dazu, die Grundlagen des Sich-Bewegens analytisch zu studieren, und 1949 verof-
fentlichte er sein grundlegendes Werk ,Body and Mature Behaviour” (Der Weg zum reifen Selbst, Junfermann, Paderborn 1994).
Darin legt er u.a. die engen Zusammenhange von Denken, FUhlen, Handeln und Bewegen auf dem damaligen Stand der wissen-
schaftlichen Erkenntnisse dar. Sein Ansatz, Uber Bewegung auf Arbeitsweise und Strukturen des Gehirns einwirken zu kénnen,
findet in den Ergebnissen moderner Hirnforschung erstaunliche Parallelen.

Die von ihm entwickelten und erprobten Methoden gab er ab 1969 in mehreren Ausbildungen an Assistenten/Schiler bzw.
zukUnftige Ausbilder weiter. Sie sind seither von diesen weiterentwickelt worden, wobei die Grundlagen weitgehend am , Original”
ausgerichtet sind. Kern und immer zu beachtender Ausgangspunkt seiner Arbeit ist die bewusst ausgefuhrte Bewegung des
lernenden Individuums und dessen aktive, aufmerksame und sorgsame Beteiligung an den Ubungen - letztendlich Grundlage
des (motorischen) Lernens. Auch wenn physische und psychische Aspekte (Denken, Fihlen, Empfinden, Wahrnehmen...) starke
Einflisse darstellen, steht die Bewegung in Raum und Zeit im Vordergrund und ist Ansatzpunkt fur mogliche Veranderungen
und weiteres Lernen.

Bewusstheit durch Bewegung (Awareness through Movement) wird fUr Gruppen eingesetzt, wobei die Teilnehmer die Anlei-
tungen des Feldenkraislehrers aufnehmen und in die ihnen gemaRen/maéglichen Bewegungsformen umsetzen. Die Ubungsein-
heiten dauern zwischen 40 und 60 Minuten. Sie beginnen mit Aufmerksamkeitsibungen, die den Teilnenmern ein bewusstes
Wahrnehmen der aktuellen Befindlichkeit ermdglichen, was in der Folge auch das Wahrnehmen und Erkennen von Verande-
rungen erleichtert. In der Folge werden verschiedene Bewegungen (meist) langsam und behutsam ausgefuhrt, um einerseits
Gewohnheiten erkennen und anderseits auch die angebotenen Variationen erproben zu konnen.




Da es sich dabei am Anfang um ,einfache” Bewegungshandlungen, wie Beugen, Strecken, Drehen handelt, die sich eben durch
langsame und bewusste Ausfuhrungen deutlich(er) wahrnehmen/erfahren lassen, kdnnen durch diese vielfaltigen Variationen,
auf fast spielerische Weise Einschrankungen erkannt, umgangen oder neue Mdoglichkeiten entdeckt und in das Bewegungs-
repertoire aufgenommen werden.

AuBere Anzeichen fur den erfolgreichen Lernprozess kénnen (tiefe) Entspannung (u.U. Nachlassen von Schmerzen), Erwei-
terung des Bewegungsumfanges, leichte, flieBende, geschmeidige Bewegungsausfuhrung und aufgrund der Verbesserung der
koordinativen Ablaufe eine Zunahme der (vordergrindig motorischen) Leistungsfahigkeit sein.

Die Bewegungen kénnen im Liegen, Sitzen, Stehen ... ausgefuhrt werden und die Lernprozesse auch durch Hilfsmittel (z. B.
Therapierollen) gefordert werden.

Verantwortlich fur sich (und seine Bewegung) istimmer der Lernende selbst, da es nur ihm allein mdéglich ist, seine Bewegungen
vielschichtig wahrzunehmen, entsprechend zu steuern, Grenzen zu erkennen und respektieren zu lernen. Dies ist oft der erste
Schritt, diese Grenzen hinausschieben oder Uberwinden zu kdnnen, d. h. es bietet sich auch die Méglichkeit, herauszufinden/zu
lernen, wie er/sie lernt. Ziel dieser Methode ist schlielich auch die Integration der verbesserten feinmotorischen Abldufe in das
Bewegungsbild der ,Schuler”, in die Alltags- oder auch Leistungsmotorik (Sport, Tanz ...).

Gleiche Absichten verfolgt auch die Methode ,Funktionelle Integration”, wobei Feldenkrais unter Funktionen zielgerichtete,
absichtsvolle Bewegungshandlungen versteht.

Bei dieser Uberwiegend nonverbalen Bewegungsanleitung begleitet und fiihrt der Lehrer die Bewegungen des Ubenden. Durch
sanfte und klare Impulse kann der Feldenkraislehrer auf die individuellen Bedingungen und Bedurfnisse eingehen und in einem
,Bewegungsdialog” den Lernprozess unterstutzen. In Deutschland und in der Schweiz ist die Feldenkraismethode als eine Form
der physikalischen Therapie anerkannt.

Im Arbeitskreis ,Feldenkrais” sollen unter Bedachnahme auf Winsche oder Anregungen der Teilnehmer ausgewahlte Lektionen
durchgeflhrt werden, wobei auch eine Einfuhrung in die Grundlagen der Arbeit mit ,Funktioneller Integration” angedacht ist.
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TRAINING IN THE DARK

Training des posturalen Systems, zustandig fur Kérperwahrnehmung und -haltung, der autochtonen Rickenmuskulatur und
Sensomotorik durch FuBsensorik- und Stabilitatsibungen im Dunkeln.

Das Auge steht in der Hierarchie unseres posturalen Systems an erster Stelle. Durch Tragen einer verdunkelten Brille bei
Haltungs- und Stabilisationstbungen fur Rumpf, Beinachsen und Ful3e als Grundpfeiler unserer Statik trainieren wir ganz
automatisch in hochster Qualitat unser Gleichgewichtssystem und unsere posturale Kontrolle.

Jeder von uns, der einmal eine Verletzung eines Gelenkes oder der Wirbelsaule, oder eines grol3en Muskels der unteren Extre-
mitat erlitten hat, hat in der Therapie die mystischen Worte ,tiefe” Muskulatur”, ,autochthone’, (fast geheime) oder ,stabili-
sierende Muskulatur” vernommen und in unzahligen Ubungen versucht, diese Muskelgruppen, die nicht an der Oberfléche,
sondern im Inneren des Gelenkes liegen, mit Willenskraft, Hineinsptren und ,Tiefenwahrnehmung” zum Arbeiten zu bringen.
Denken Sie nur an den Beckenboden!

Jeder, der einen Schlaganfall erlitten hat, und erst die Bahnung durch den dazugehorigen Nerv erarbeiten musste, weil3,
wovon ich spreche. Oft ist es gar nicht moglich, selbst wahrzunehmen, ob der richtige Muskel anspannt, bis der Therapeut die
erlésenden Worte spricht: ,Ja, du hast den richtigen Muskel aktiviert”.

POSTURALE KONTROLLE

Die gute Nachricht bei ,Training in the Dark” ist: All die kleinen tiefliegenden an der Haltung und Stabilisation der Gelenke betei-
ligten Muskeln sind aktiviert. - Sonst wirden Sie umfallen!

Insbesondere werden bei diesen einfachen Steh-, Stand- und Geh-, sowie ganz einfachen Ubungen am Pezziball die FuRmuskeln,
die stabilisierenden Huftmuskeln, unter anderem die Beckenbodenmuskulatur, die autochthone Rickenmuskulatur und die
kleinen Halsmuskeln trainiert. Das Training des peripheren vestibularen Systems starkt die Posturale Kontrolle, die uns befahigt,
aufrecht stehen und gehen zu kdnnen, ohne umzufallen. Dazu leisten im Groben drei grol3e Systeme Hochstleistungen.

Das periphere Gleichgewichtsorgan

Das Gleichgewichtsorgan besteht aus den beiden Vorhofsackchen Utriculus und Sacculus und den drei Bogengangen. Utriculus
und Sacculus, das Lage-Sinnesorgan, erfasst die lineare Beschleunigung unseres Kérpers, namlich horizontal wie z. B. Bremsen
beim Autofahren, und auch die vertikalen Bewegungen wie Liftfahren und die naturliche Erdanziehung und ihre Richtung.
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Die 3 Bogengange - das Dreh-Sinnesorgan, fast senkrecht in den drei Hauptrich-
tungen stehend, erfasst die kreisformige Beschleunigung. (z.B. Kopfschutteln,
Kopfnicken, und Kippbewegungen des Kopfes zur Seite."

Okuléres System und vestibulo-okularer Reflex
Das okulare System, das Sehen, ist in der Hierarchie des menschlichen vestibu-
laren Rezeptorsystems an erster Stelle. Prazises Sehen ist nur moglich, wenn das
Bild auf der Netzhaut trotz standiger Bewegung des Kopfes oder der Umgebung
konstant bleibt. Dafur sorgt der vestibulo-okuldre Reflex (VOR), der die Bewegung
des Kopfes im Raum registriert und unmittelbar eine kompensatorische Augenbe-
wegung (physiologischer Nystagmus) auslost. Da dieser Reflex in erster Linie vom
vestibularen und nicht vom visuellen Input ausgelost wird, funktioniert er auch bei
geschlossenen Augen oder im Dunklen ganz bemerkenswert prazise.’
Es ist uns im Normalfall kaum bewusst, wie hilflos wir ohne unsere visuelle
Wahrnehmung sind. Durch ,Training in the Dark’, sollen wir lernen, dass wir uns
auf eine effektive zentralnervdse Verarbeitung der von den anderen Rezeptoren
kommenden Informationen spontan verlassen kénnen, falls das Sinnesorgan
LAuge” ausfallen wirde. Bei Training in the Dark schalten wir
«Afferenzen des gleich- 5 §ominante visuelle System aus, um die anderen beiden
gewichtserhaltenden
Systers nach Stoll 3 trainieren zu kénnen.?

Gleichgewichtsorgen, Augen und Bewegungsapparat arbeiten im Team

Uber den Gleichgewichtsnerv, der sich mit dem Hérnerv zum VIl Hirnnerv verbindet,
werden die Sinnesinformationen aus dem peripher-vestibuldren System zu entspre-
chenden Nervenkernen im Hirnstamm (Vestibularkerne) weitergeleitet. Die Informa-
tionen aus dem peripher-vestibularen System sind jedoch allein nicht ausreichend,
um die komplexe Funktionalitdt unseres Gleichgewichtssinns sicherzustellen.
Deshalb erhalten die Vestibulariskerne zusatzliche Informationen aus der visuellen
Wahrnehmung Uber die Augen (okuldres System) und der Tiefenwahrnehmung
des Bewegungsapparats (propriozeptives System). Das propriozeptive System liefert
Uber Rezeptoren in Muskulatur, Sehnen und Gelenken Informationen zur momen-
tanen Gliederstellung, Bewegung, Muskelkoordination, Vibration sowie Uber Zug-
und Druckkrafte. Da das Vestibularorgan selbst nicht unterscheiden kann, ob sich
nur der Kopf bewegt, oder aber der Korper insgesamt, bestehen auch zwischen den
Muskelspindeln und den Gelenksrezeptoren am Hals einerseits sowie den Vestibu-
lariskernen und den Cerebellum andererseits sehr enge nervale Verschaltungen.




Alle Signale werden aullerhalb der bewussten Kontrolle im Hirnstamm verarbeitet. Deshalb kénnen wir die Informationen der
einzelnen sensorischen Signale nicht differenzieren. Bei Training in the Dark schalten wir das optische System, das dominan-
teste, weg und kdnnen ohne bewusste Konzentration effektiv alle afferenten Informationen aus Sehnenspindel, Golgi-Organen,
Gelenksrezeptoren, sowie Druckrezeptoren der Haut, und die Signale unseres Gehors nutzen und verarbeiten lernen.

Rezeptoren der Tiefensensibilitat

Fur die Propriozeption dienen Rezeptoren, die in den Bewegungsorganen und den umgebenden Weichteilen liegen. Ihre
afferenten Impulse ziehen Uber die Hinterwurzel in das Ruckenmark. Bei den Rezeptoren der Propriozeption handelt es sich
um Mechanorezptoren. Im Bereich der Fu3sohle sind die Rezeptoren der Haut hinzuzurechnen, da sie fur die Propriozeption
in diesem Bereich von Bedeutung sind. Zu den eigentlichen Rezeptoren der Tiefensensibilitat zahlen die Muskelspindeln, Golgi-
Sehnenorgan und die Gelenksrezeptoren. Besonders die hohe Anzahl an Muskelspindeln der kleinen Halsmuskeln liefern
uns Informationen Uber Lage und Bewegung des Kopfes im Raum.

Die Muskelspindeln liegen eingekapselt und parallel angeordnet in der Arbeitsmuskulatur, vor allem der Streckmuskulatur und
der tonischen Muskulatur. In hoher Zahl finden sie sich in Muskeln, die fur die Feinmotorik von Bedeutung sind, wie zum Beispiel
Augenmuskeln, Fingermuskeln, und vor allem in der Halsmuskulatur. Die Muskelspindel funktioniert als Dehnungsrezeptor zur
Messung von Langenanderungen und |6st reflektorisch eine Tonuserhéhung in der Arbeitsmuskulatur aus.

Das Golgi-Sehnenorgan

Das Golgi-Sehnenorgan liegt in Serie angeordnet im Ubergangsbereich von Muskel und Sehne. Die Aktivierung fihrt zu einer
Hemmung der Arbeitsmuskulatur. Im Unterschied zur Muskelspindel findet die Aktivierung Uber die Muskelspannung statt, nicht
Uber die Langenanderung,.

Gelenksrezeptoren

Es gibt zwei verschiedene Arten in unterschiedlichen Geweben. Aber beide haben die Aufgabe, im Sinne der Propriozeption
die Stellung des Kdrpers und der Kdrperabschnitte zueinander in Ruhe und bei Bewegung zu erfassen und reflektorisch durch
Muskeltonusanderung die Haltung und das Gleichgewicht zu erhalten.

Ruffini-Kérperchen liegen in der Haut und in der Kapsel der inneren Organe. Sie finden sich auch in der duleren Gelenks-
kapsel, dem Stratum fibrosum. Sie registrieren statische Zustande im Sinne eines Stellungsmelders. Sie erfassen Druck, Scher-
und Zugkrafte, wie sie bei der Straffung der Gelenkskapsel entstehen. Sie sind sehr sensibel. Wir brauchen sie bei

,Training in the Dark”, um die Position unseres Partners im Raum nachahmen zu kénnen.

Vater-Pacini-Kérperchen liegen in der Unterhaut. Daneben sind sie in der duBBeren Schicht der Gelenkskapsel sowie im Periost
und in den Kreuzbandern am Kniegelenk lokalisert. Sie registrieren dynamische Zustande wie Beschleunigung und Vibration.
Hierfur reichen kleinste Bewegungen aus, z. B. 0,5 Grad Winkelanderung. Die afferenten Impulse I6sen reflektorisch eine Reakton
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der phasischen Muskulatur aus, was einer Steuerung dynamischer Bewegung entspricht. Hinzu kommen die Rezeptoren der
Oberflachensensibilitat, die an der Propriozeption beteiligt sind, ganz besonders betrifft das die Rezeptoren an der Fu3sohle fur
die Gleichgewichtsregulation im Stand und Gang.*

Das Limbische System - Sicherheit und Emotion

Propriozeptive Fahigkeiten sind anatomisch begrindet durch das limbische System stark verknUpft mit Geddchtnis und Emotion.
Es sollte daher im Sinn jedes Ubungsleiters sein, zur vollen Ausschépfung der Trainierbarkeit der propriozeptiven Fahigkeiten
bei ,Training in the Dark’, seine Teilnenmer ganz behutsam mit methodisch-didaktischem Aufbau an ihre Grenzen zu fuhren,
ohne sie zu Uberfordern. Vertrautheit mit einem Partner ist zu schaffen, der den Ubenden begleitet und an seiner Seite bleibt,
ohne ihn offensichtlich zu unterstutzen.®

Dieses Training ist fur Senioren gleichzusetzen mit Sturzprophylaxe und schafft auf emotional-energetischem Bereich Vertrauen
zum eigenen Korper und somit ein ausgesprochen hohes Mal3 an Selbstvertrauen. Die anatomisch-neurophysiologischen
Grundlagen siehe unten (leicht adaptiert).

,Schliel3lich sollte nicht Ubersehen werden, dass auch der N. vagus (X) in seinen autonomen (parasympathischen) Funktionen
in die Konvergenzen des Stammhirns einbezogen wird. Seine Kerngebiete werden ganz wesentlich Uber absteigende Bahnen
aus dem Hypothalamus, der Bricke und der Medulla oblongata beeinflusst. Im Gegenzug nehmen die aufsteigenden Infor-
mationen direkten Zugriff auf das limbische System, sie steuern massiv Angst und Unsicherheit. Die vagalen (durch Parasym-
phatikus gesteuerten) Funktionen haben somit einen wesentlichen, verstarkenden Einfluss auf jede

Wahrnehmung von Schwindel oder Gleichgewichtsstorung.”

STATIK UND GANG

Wirkénnen uns den aufrechten Stand wie ein umgekehrtes Pendel mit Achse im Sprunggelenk vorstellen.
Das Posturale System erhalt die Funktion mit allen Mechanismen des Korpers gegen die Schwerkraft
und gegebene weitere dulBere Einflusse.

Der Ful3

Der Ful3, der aus 26 Knochen und 2 Sesambeinen und Uber 100 Muskeln besteht, tragt nicht nur das
gesamte Korpergewicht beim Stehen und ein Vielfaches davon beim Gehen. Ein gesunder trainierter
Ful stellt die Grundstatik fur Huftrotation und Rucken dar. Wir raffen beim ,Training in the Dark” die
FuBBsohle bei entspannten Zehen hoch.®

Beim Stehen und Gehen werden bei ,Training in the Dark” klassische diagnostische Stand- und Gehtests herangezogen, um
vorerst abzuklaren, ob ein Teilnehmer ein klinisches Bild aufweist, (mehr Beachtung oder Hilfe braucht), oder ein bestimmte
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Fallneigung hat, die von seinem Partner vorhergesehen werden sollte. Ziel ist es, mit dem Training

im Dunklen bekannte und abgespeicherte Bewegungsmuster neu zu integrieren. Folgende Ubungen
\ sind standardmalig inbegriffen: Freier beidbeiniger Stand, Tandemstand, Tandemgang, Einbeinstand,
g % Blindgang, Romberg, Unterbergischer Tretversuch und Finger-Nasezeigeversuch.! SchlieRlich dient

das Training dazu, das Gehen in seine 6konomische Form zu bringen und damit vielen Haltungs-

und Alltagsproblemen positiv zu begegnen.t Danach werden bei ,Training in the Dark” Pezziballe als
spezielle Riicken- und Balancetrainingsgerate eingesetzt. Der Ubungsleiter wird mit Fingerspitzengefiihl herausfinden, in welche
Schwierigkeitsgrade er seine Gruppe fUhren kann und wie weit sie sich vorwagen, mit instabilen Unterlagen zu Uben.

Die FURe, unsere Hande, die den Boden berthren, nehmen Informationen wahr und senden Botschaften, die unsere Haltung,
unsere Auswahl bestimmen. Unsere FiR3e spielen eine wichtige Rolle in der Beziehung zwischen uns und allen Bewegungsformen.
Sie erhalten die Flexibilitat unserer Huften, Knie und Fuldgelenke. Schliel3 die Augen und geh!®
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Mlovetivation
Challenge Philosophy

Eine Challenge anzunehmen spiegelt das Leben wider. 80%
Das ist so alt wie die Menschheit selbst. Nur dadurch kommt man das Fundament
voran. Das Besondere daran: hast du es einmal geschafft, kannst du
es immer wieder schaffen. Erfolg durch eine Challenge ist der Weg des
geringsten Widerstandes, einem Ziel naherzukommen oder dort anzukommen.
Eine Challenge anzunehmen und anzupacken ist die Nonplusultra-Methode,
sich selbst zur Selbstmotivation zu inspirieren.

Die personliche Philosophie ist sehr stark beeinflusst von deinem WISSEN und
deinen ERFAHRUNGEN. Normalerweise entscheidet man sich immer fur das Beste;
aber das Beste ist subjektiv und kann auch nur aus Wissens- und Erfahrungswerten resultieren.
Die personliche Philosophie ist der Hauptentscheidungsfaktor fur deinen Lebensweg.
Neugierig?

M!ehr auf www.movetivation-day.com

© Mr. Move it!®
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NIA

WAS IST NIA?

Nia ist eine neue Art, fit und gesund zu sein
Nia ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept, das mit Elementen aus Kampfsport, Tanz und Entspannungstechniken arbeitet.

Als die beiden Amerikaner Debbie und Carlos Rosas vor 30 Jahren in Kalifornien Nia entwickelten, stand der Wunsch im Mittel-
punkt, ein Korpertraining anzubieten, das zwar alle Muskelgruppen anspricht, dabei aber sanft und schonend ist, ohne jeden
Drill auskommt - und das gleichermalien auf Koérper, Geist und Seele wirkt. Es geht beim Nia deshalb immer auch um das
Wohlbefinden und um die Freude an der Bewegung.

Anders als bei anderen Fusion-Fitness-Konzepten steht nicht im Vordergrund, moglichst viel Workout in moglichst kurze Zeit zu
packen. Die Mischung von Bewegungsformen beim Nia basiert auf der Idee, viele unterschiedliche Arten von Bewegung spurbar
und erlebbar zu machen und damit dem Koérper eine gute Balance, Starke und Schonheit zu geben. Angeboten wird ein Wechsel
von Ausdruckskraft und Muskelpower, von Yin und Yang, von festen Choreographien und kurzen Freedance-Einheiten. Jeder
Teilnehmer lasst sich dabei vom Lustprinzip leiten, achtet aufs eigene Wohlbefinden und fuhrt die Bewegungen so aus, dass sie
heilsam sind und dem Koérper gut tun.

Nia ist Vielfalt der Bewegungen - und fuhrt so zu Kraft, Harmonie und Schénheit

Noch mal ein Blick auf alle Elemente, die es in einer einzigen Nia-Stunde zu erleben gibt.

Nia ist Tanz: &9

Musik und Rhythmus spielen in jeder Stunde eine grol3e Rolle. Elemente aus dem
Jazz-Dance bieten Leichtigkeit, Party-Dynamik und Lebensfreude pur, Bewegungen .;9°’
aus dem Modern-Dance spielen mit Gegensatzen, z. B. Fallen und Aufrichten oder Ly
Zusammenziehen und Entspannen. Sogenannte Duncan-Dance-Teile bieten ausge- 5
lassene, ausdrucksstarke und fast kindliche Tanzbewegungen, sie starken das Gefuhl ‘S
von Freiheit und Lebenslust. 2
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Nia ist Kampfsport:

Die prazisen, kraftvollen Kicks und Punches aus dem Tae-Kwon-Do geben explosive Power fur Muskeln und Seele und helfen,
Aggressionen loszuwerden. Die runden Bewegungsformen aus dem Aikido harmonisieren, sind kraftvoll und weich gleichzeitig.
Die sehr langsamen Tai-Chi-Bewegungen zentrieren und schaffen eine gute Verbindung zwischen Geist und Korper.

Nia ist Entspannungstechnik:

Ubungen aus dem Yoga fordern Konzentration, Dehnung und Entspannung. Verschiedene Bewegungsmuster nach Moshe
Feldenkrais und aus der Alexander-Technik geben dem Korper Balance und naturliche Dehnung. Sie werden so angeleitet, dass
jeder sofort mitmachen kann.

Die vielfaltige Art der Aktivierung fuhrt dich zu deinen eigenen Bewegungs-Vorlieben, gibt aber auch Anregungen, dich in Bereiche,
Haltungen und Bewegungsarten vorzuwagen, die du von dir aus eher nicht probieren wirdest. So gewinnst du Harmonie in
Geist, Korper und Seele. Nach jeder Stunde fuhlst du dich im Gleichgewicht.

Was bewirkt Nia?
Wer Nia ausprobiert oder Uber langere Zeit praktiziert, lasst sich auf eine intensive Erfahrung ein, erforscht und trainiert den

eigenen Korper und gibt sich selbst Raum fur kreativen Ausdruck, Emotion und Lebensfreude, fUr Prazision und Power.
Dabei hat Nia schon nach wenigen Wochen Training einen Einfluss auf verschiedene Bereiche des Kérpers und des Lebens:

Schon nach kurzer Zeit ein deutlich verbessertes Korpergefuhl

Man spurt mehr Kraft und Beweglichkeit

Korperliche und geistige Balance stellt sich ein - so schnell bringt einen nichts aus der Ruhe

Die Teilnehmer bekommen einen trainierten, schlanken Korper

Die Korperhaltung anderst sich - manchmal hat man das Gefuhl, man ware um 2 cm gewachsen
Bewegungsablaufe werden harmonischer und anmutiger

Man kann die beiden Kdrperhalften besser koordinieren

Entspannung und Ausgeglichenheit

Die innere Motivation sich zu bewegen nimmt zu -

das Ringen mit dem inneren Schweinehund gibt es nicht mehr s

Man bekommt mehr Ausstrahlung und ist zufriedener mit sich selbst Ko snly way you -
Mehr Lebensfreude und mehr Freude an der Bewegung ran crafi the Koy "‘
Das Gefuhl fur Rhythmus und Musik wird besser and’ fife gou desire 2’
Man wird kreativer, spontaner und lebenslustiger o fraw the iniids \ .
Wer NIA tanzt, fuhlt sich schén und gesund i : 1 ’

[
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Nia erleben

Du kannst Nia auf verschiedene Weise erleben und erfahren:

In der Class, also in einer normalen Stunde im Fitness-Club, Dojo oder Tanz-Studio. Du willst es ausprobieren? Auf unserer Datenbank
findest du Nia-Teacher in deiner Nahe.

In den Ausbildungs-Wochen. Die Nia-Ausbildung ist fur jeden zuganglich, der Lust hat, seine Niapraxis zu vertiefen - man
startet mit dem Whitebelt Intensive, der Grundstufe. Danach werden weitere, vertiefende Belts angeboten: Blue, Green, Brown
und Black. > https://nianow.com/white-belt

Nia-Hometraining. Es gibt mittlerweile verschiedene Angebote von Choreographien und Trainingsstunden als Video-Training.
Sie sind fur alle gedacht, die keinen Nia-Teacher in Reichweite haben. Und fur alle, die auch zu Hause Nia praktizieren und tanzen
wollen. > https://nianow.com/nia-videos

DER AUFBAU EINER NIA STUNDE

Die 7 Phasen des Nia-Trainings
Die sieben Phasen in Nia bilden gemeinsam den in sich geschlossenen Ablauf einer Nia-Stunde. Jede dieser Phasen hat eine
spezifische Aufgabe und bereitet die Grundlage fur alles Folgende.

Phase 1: Fokus und Absicht - ,,Worauf richten wir unsere Aufmerksamkeit?"

Es wird ein Fokus und eine Absicht ausgewahlt. Die Absicht dient dazu, das Ziel, welches zu erreichen ist, zu definieren.

Der Fokus beschreibt, worauf die Aufmerksamkeit schwerpunktmallig gerichtet wird, um dieses Ziel zu erreichen.

Beispiel: ,,Heute richte ich meinen Fokus auf die FiifSe, um die Wahrnehmung fur Stabilitat in meinem Kérper zu verbessern.”

In einer Nia-Stunde wird der Nia Teacher diesen Fokus zu Beginn einer Stunde setzen. Jeder hat die Freiheit, diesen Fokus fur
die eigenen BedUrfnisse anzupassen.

Phase 2: Step in - ,,Der Raum fuir das NIA Training wird kreiert”

Ganz bewusst, physisch, geistig, emotional und seelisch bereiten wir uns vor, um in die Stunde einzutreten und uns fur die
folgenden Bewegungen bereit zu machen. Alles was ablenkt, wird losgelassen. Sie sensorische Wahrnehmung fir den Korper
bildet den Ausgangspunkt fUr alle Bewegungen.

Phase 3: Warm up -

»Herz, Lunge und die 13 Gelenke auf das Training einstimmen.”

Hier machen wir uns mit der eigenen Korperwahrnehmung vertraut. Ganz bewusst
werden die 13 Gelenke aktiviert, um den Energiefluss zu aktivieren. Die Korper-
warme wird gesteigert und die Atmung intensiviert. Die Ruckmeldungen, die wir
von unserem Korper erhalten, nutzen wir, um die eigene Geschwindigkeit, Inten-
sitat und Grole der Bewegungen zu wahlen.




Phase 4: Get moving -

LEnergetisieren der Bewegungen bis zum persénlichen Maximum®*

Wir bewegen uns mit gesteigerter Intensitat, um Herz, Lunge und Kreislauf zu
trainieren. Indem wir die Energien und Geschwindigkeiten variieren, wird das
Nervensystem zur hochsten Aktivitat angeregt.

Phase 5: Cool Down - ,Beruhigen, Harmonisieren, Wieder-Zentrieren”

Wir verlangsamen das Tempo, um uns erneut zu zentrieren und Korper, Geist,
Emotionen und Seele zu harmonisieren. Vorbereitung auf die Bewegungen am
Boden. Wir horen aufmerksam auf unseren Korper, der genau mitteilt, welche
Muskeln und Gelenke mehr Aufmerksamkeit bendtigen, um eine ganzheitliche
Balance herzustellen.

Phase 6: FloorPlay - ,Fitness auf dem Boden”

Wir nutzen Spiel, Schwerkraft, den Boden, Raum, Zeit und die Stimme, um den
Korper zu stimulieren und Kraft und Flexibilitat zu steigern. Die Warme und
Geschmeidigkeit des Korpers, die jetzt zur Verfugung steht, unterstutzt uns zu
strecken, zu dehnen und die Gelenke weiter zu 6ffnen. Knieschitzer oder Matten
konnen helfen, um sich noch freier und entspannter zu bewegen.

Phase 7: Step out - ,Der Ubergang zuriick in den Tag"
Wir treten aus der Stunde heraus und in den Tag hinein. Nehmen durch Koérper-
wahrnehmung bewusst wahr, was sich verandert hat und wie die Selbst-Heilung
| unseren Korper stimuliert hat. Dieser Teil wird absichtsvoll beendet, um bewusst,
-----—-hﬂ entspannt und gekraftigt in den Tag oder Abend zu gehen.

,The Nia Techniquie” Debbie und Carlos Rossas

MUSIK - BEWEGUNG - MAGIE

Die Musik ist eines der wichtigsten Elemente in Nia, denn durch sie konnen Emotionen in uns geweckt werden, die wiederum zu
dem fuhren, was wir den personlichen Ausdruck in der Bewegung nennen. Die Musik in Nia unterliegt keinem Schema, es gibt
keine Anforderung an irgendwelche Beats per Minute. Wichtig ist nur, was sie in uns auslésen kann und welche Bewegung sie
unterstttzen kann. Die Musik reicht von Enigma, Uber Enya, Santana, Dead Can Dance, George Michael, Medwyn Goodall bis hin
zu Angélique Kidjo. (Von ,esoterischer’ Musik bis hin zu Hits aus den Hitparaden).
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Und wenn wir dann die Musik mit der Bewegung koppeln, die Bewegung zur Musik passt, dann kénnen wir erfahren, was es
heil3t, Freude in und an der Bewegung zu haben. Dann kreieren wir eine der wichtigsten Triaden (bestehend aus drei Dingen),
die wir in Nia kennen:

Music - Movement - Magic

Aus Musik und Bewegung entsteht Magie!

AUSBILDUNG

Es gibt funf unterschiedliche Nia-Ausbildungsstufen - die aufeinander aufbauenden Belts von weild bis schwarz folgen dem
Modell der Kampfsportarten.

Jeder Belt wird in einem fUnf- bis siebentagigen Training absolviert. Dort hast du die Moglichkeit, die Techniken und Prinzipien
des Nia zu vertiefen und dir Wissen Uber Philosophie, Anatomie und Musik anzueignen. Aber nicht nur das: du erlebst immer
auch dich selbst und deine eigenen Bewegungsmuster zu intensivieren, wirst fitter und kraftiger, entwickelst die eigenen Fahig-
keiten weiter und lernst auf eine ganzheitliche Weise mehr tUber Nia.

Alles beginnt mit dem ,Whitebelt"! Er ist offen fur alle. Du kannst hier ohne Vorkenntnisse mitmachen - und gleich intensiv
in dein Nia-Erlebnis eintauchen. Wenn du Nia kennenlernen, erleben, vertiefen mochtest, bist du hier also genau richtig und
jederzeit herzlich willkommen! Wenn du Nia unterrichten mochtest, ist der ,Whitebelt” die Grundvoraussetzung und Basis. Falls
du also Teacher werden willst, kannst du nach den sieben Tagen theoretisch direkt mit eigenen Stunden beginnen.

White Belt

Der Whitebelt ist der erste tiefe Einstieg in Nia, eine Reise, in der du die Freude an der Bewegung entdeckst. In diesen sieben
Tagen wirst du mit deinen Sinnen spuren, wie die Nia-Techniken auf dich wirken und was dir personlich gut tut. Du lernst
die Anatomie deines Korpers sowie die Technik von Nia kennen. Diese intensive Erfahrung wird dich innerlich und auferlich
bewegen und dich idealerweise weiterbringen.

Green Belt

Der Greenbeltist ein zwischengeschalteter Belt, der insbesondere fur all diejenigen interessant ist, die selbst unterrichten wollen,
denn er legt den Fokus auf das Vermitteln von didaktischer Kompetenz. Hier lernst du, wie du eine Stunde am besten aufbaust,
wie du Schrittwechsel und Ubungen anleitest, wie du die Dynamik der Stunde aufgreifen und leiten kannst. Als Nia-Teacher
gewinnst du durch den Greenbelt an Klarheit und Selbstvertrauen fir deine eigenen Nia-Stunden.
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Blue Belt

Tanzen ist Ausdruck, Kommunikation und eine intime Begegnung mit dir selbst und anderen. Im Bluebelt erforschst du diese
Aspekte von Nia und lernst einen flieBenden, interaktiven Kommunikations-Stil — im Tanz und im Leben. Dieser Belt vertieft
nicht nur deine Fahigkeiten, Nia zu erleben und zu tanzen, dieser Belt ist auch ein intensives Gruppenerlebnis, du spurst die
Verbindung zu dir, zu den anderen Tanzern und zur Welt.

Brown Belt

Der Brownbelt steht ganz im Zeichen der Energie und kann als ,Power-Woche" bezeichnet werden. Er macht deutlich, mit
wie viel Prozent deiner Energie du im Leben stehst und zeigt auf, was fur Energien du beim Tanzen entwickelst - und noch
viel wichtiger: wie du sie konzentrieren, festhalten und wieder loslassen kannst. Der Brownbelt ist fur viele eine sehr intensive
Erfahrung, da du erlebst, wie du durch Nia-Energie deine personliche Power wiederfinden oder starken kannst und dich leben-
diger, frischer und starker fuhlst.

Black Belt
Der Blackbelt ist die letzte Stufe und somit die Krénung der Nia Belts. Hier lernst du, wie du Nia, aber auch dein Leben auf allen
Ebenen besser meistern kannst. Haufig geht es darum, noch einmal alle Phasen des Lernens zu durchleben und dir bewusst zu

werden, wieviel du gelernt und welchen Weg du zurtckgelegt hast. Ein tiefes feierliches Erlebnis!

Seit den 90er-Jahren bietet Ann Christiansen regelmdRig das
,Nia Intensive Training"” an!

Sie ist eine der wenigen Trainer weltweit. Mit ihrer Vergangenheit als Profi-Schwim-
merin - aber auch, weil sie selbst alle Module der Nia-Ausbildung mehrfach durch-
laufen hat - ist sie eine Expertin fur den Prozess des Lernens und fur das Ringen
um immer mehr Meisterschaft.

http://anniann.com/de/nia-ausbildung




Carrie Ekins, MA
International Presenterin, Autorin, Dipl. Pddagogin, Sport/Tanz/Sportmedizin
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DRUMS ALIVE® - FEEL THE BEAT!

Das Original Fitness-Trommel-Programm

Bring Joy

Bringen Sie Freude
Bring Truth

Bringen Sie die Wahrheit
Go Beyond
Weitergehen

Stellen Sie sich folgendes vor:
f“ 8 Da ist ein Zimmer, voll mit Leuten ganz unterschiedlichen Alters; manche sind dick,
o4 manche dunn, und jeder ist anders in seinen Fahigkeiten: Einige sind sportlich, andere
wiederum nicht, jemand hat vielleicht nur eine Hand, ein anderer sitzt im Rollstuhl,
einige haben Militardienst geleistet und andere den heimttckischen Krebs besiegt.
Manche wirde man als ,alt” einstufen und andere als besonders ,jung” bezeichnen.
Und alle diese Menschen bewegen sich im Einklang der schwungvollen Rhythmen von
Drums Alive® Durch motivierende Musik, mit Drum Sticks, Gymnastikball und mit-
reillenden Tanzchoreographien gelingt es dem Programm, jedermann tief in seinem
Innersten anzusprechen - es entsteht -
eine Verbindung von Korper und Geist durch die Musik und den Rhythmus.
Jeder spurt die Leidenschaft, jeder erkennt die freudvolle Beziehung zwischen
Musik und der eigenen Seele, man kann die Ausgelassenheit formlich horen! Jeder
einzelne kann seine innere Kreativitat in einer Atmosphare ohne Leistungsdruck
ausleben. So wird man den Alltagsstress los, fordert die eigene Schaffenskraft und
kann GefUhle ausdricken - wahrend man gleichzeitig ein fantastisches Workout
mitmacht und jede Menge SPASS hat!

Drums Alive® zieht um die Welt - in Vereinen, Fitness-Centern, in Schulen, in Altersheimen - weltweit und auch in ihrer Nahe.
Es ist einfach - Drums Alive®!
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WER IST CARRIE EKINS?

Die Frau hinter diesem Programm weil3, was Pech bedeutet, aber sie besitzt die seltene Gabe, daraus
etwas Positives zu machen, eine freudvolle Erfahrung, aus der auch andere profitieren konnen,
unabhangig von ihren eigenen Fahigkeiten, ihrer Nationalitat, dem Alter oder korperlichen Handicaps.
Lernen Sie Carrie Ekins kennen.

Als Carrie 1998 das Musical ,Lord of the Dance” sah, war sie so gerihrt und gleichermafen inspiriert,
dass sie beschloss, ein Fitness-Programm zu entwickeln, das das Wesen und den Esprit der Kelti-
schen Tanze erfassen und fur die Fitnesswelt zuganglich machen sollte. Daraufhin stellte Carrie 1999
die sog. ,Riverdance Rhythms” auf dem deutschen Markt vor und bekam dafir sensationelle Kritiken.
Landesweit wurde das Programm im darauffolgenden Jahr in Zeitungen und Magazinen vorgestellt
und avancierte zu einem beliebten Event auf zahlreichen Conventions in ganz Europa. 2001 prasen-
tierte Carrie die ,Riverdance Rhythms” dann auf der IDEA World Convention in San Francisco. Doch
schon am Tag nach der Convention erlebte Carrie ihren ganz personlichen Alptraum aus Schmerz
und Leid - das Huftgelenk des Oberschenkels hatte sich in ihr Becken geschoben. Carrie kam zurtck
nach Deutschland - im Rollstuhl.

Jeder der Carrie nur halbwegs kennt, weil3, dass ,einen Gang runterschalten” fur sie nicht in Frage kommt. Schon im Alter von

30 Jahren hatten ihr die Arzte - aufgrund von Osteoarthritis in der linken Hifte sowie einem friihen Stadium von Huftdysplasie -
dazu geraten, sich korperlich zu schonen. Doch jeder Ruckschlag, jede Verletzung und darauffolgende Operationen starkten sie
fur das neue Abenteuer. Es war ein anstrengender Weg, aber sie nutzte solch schwierigen Lebensphasen, um fur andere etwas
Sinnvolles und Nutzliches zu schaffen, auBerdem waren es Bausteine fur ihr eigenes Heilen und ihre Grofze. Drums Alive® folgte
auf eine Zeit mit vielen Schmerzen, Frustration und Beschwernis, aber es hat mit seiner rhythmischen Freude und Bewegung
doch - oder vielleicht auch gerade deswegen - tausende Menschen weltweit berthrt.

UNSERE SCHWERPUNKTE

Sportunterricht, allgemeine Fitness sowie Implementierung musischer und rhythmischer Konzepte (Vorschule - Mittelstufe)
Den Zusammenhang von Lernen mittels Bewegung und Rhythmus verstehen

Beziehungen mithilfe kinasthetischer und akustischer Erfahrungen erforschen

Kritisches Denkvermogen des Schulers verbessern

Das Geheimnis von Trommeln und Hirnforschung ergrinden

Bewegung und Rhythmus in den gesamten Lehrplan integrieren

Ein preisgekréntes Programm
Drums Alive® und Carrie Ekins sind mittlerweile bei den weltweit fuhrenden Fitness-, Wellness- und Musik-Verbanden bekannt
und geachtet; sie erobern weiter neue Markte in Schulen und therapeutischen Einrichtungen.
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Einige der Auszeichnungen: —~e, @
B |nternational Dance Exercise Association (IDEA) Program Director of the Year

East Coast Alliance - Most Creative Program @T INTERNATIONAL  MOST INNOVATIVE &

™
B East Coast Alliance - Best International Presenter of the Year PRESENTER  CREATIVE PROGRAM
B REMO TEAM

DIE GESCHICHTE VON DRUMS ALIVE®

2001 - Eine freudige Entdeckung - Die Drums Alive®-Geschichte ist eine, die aus der Not heraus
geboren wurde. Carrie Ekins, MA, die Schopferin des Programms, erlitt im Jahr 2001 eine schwer-
wiegende Huftverletzung. Die darauf folgende Rehabilitationsphase war ein langwieriger Prozess,
doch weil Carrie durch und durch Leistungssportlerin und Fitness-Profi ist, entschloss sie sich, die
zermUrbend lange Zeit der Erholung mit etwas Spal$ zu wirzen. Also begann sie, auf Schachteln
zu trommeln. Dieses Trommeln zeigte vollig unerwartete und positive Auswirkungen - auf kérper-
licher wie geistiger Ebene. Sie untersuchte, warum es diese Effekte gab und fand heraus, dass das
Gehirn hierbei eine wesentliche Rolle spielt. Laut ersten Untersuchungen, durchgefuhrt von ,Health
Rhythms”, hilft Trommeln dem Gehirn, verbesserte Alpha-Wellen zu erzeugen und rechte und linke
Gehirnhalfte zu synchronisieren. Dieses Synchronisieren wiederum unterstitzt die Heilungsfa-
higkeit des Korpers auf mehreren Ebenen - daher die Euphorie. Carries Entdeckung brachte sie
dazu, Drums Alive® zu entwickeln, um auf diese Art und Weise die Vorteile, die sie wahrend ihres
eigenen Heilungsprozesses erfahren hatte, an andere Menschen weitergeben zu kénnen.
Seit der Einfuhrung im Jahr 2001 wurde Drums Alive® in zahlreichen Landern der Welt vorgestellt, darunter etwa Australien,
Brazil, Chile, China und Hong Kong, Deutschland, Dominikanische Republik, EI Salvador, Grol3britannien, Guatemala, Israel,
Italien, Japan, Kanada, Korea, Kuwait, Malaysia, Mexiko, Niederlande, Neuseeland, Osterreich, Polen, Puerto Rico, Russland, Saudi
Arabien, Schweiz, Slowenien, Spanien, Taiwan, Thailand Tschechien und die USA.

Partner in der Forschung

In Zusammenarbeit mit der Universitat Chemnitz liefern Drums Alive® und ,The Drum Beat Project” die weltweit erste Studie zur
Untersuchung der physischen Anforderungen von Trommeln/Percussionspielen sowie die weitere Anwendung von Trommeln,
Bewegung und sportlicher Betatigung durch ein fachlbergreifendes Team aus Wissenschaftlern, Musikern, Lehrern, Arzten,
Therapeuten und kommunalen Einrichtungen.

THE DRUM BEAT Chemnitz Drumming Project ist ein weltweit einzigartiges Forschungsprojekt, geschaffen, um
wissenschaftliche Erkenntnisse Uber den Zusammenhang zwischen Trommeln und Bewegung zu gewinnen und
daraus soziale und medizinische MaBnahmen zu entwickeln. The Drum Beat fuldt auf einem Forschungsprojekt
der University of Gloucestershire und University of Glouchester, mit dem Namen ,Clem Burke Drumming Project”.




Darin wurden weltweit zum ersten Mal Untersu-
chungen zu den korperlichen Anforderungen des
Trommelns/Percussionspielens verdffentlicht. Die
Technische Universitat Chemnitz (TUC) bekam die
Moglichkeit, bei dieser Forschungsreihe mitzuar-
beiten und damit den Forschungsschwerpunkt
durch das Verwenden kognitiver sowie vieler
anderer Parameter auszuweiten.

Die Teams von Drums Alive® und Drum Beat arbeiten darauf hin, die positiven Effekte, die
die einfache Sprache aus Trommeln, kombiniert mit Bewegung, in sich birgt, zu struktu-
rieren und der Gesellschaft zuganglich zu machen. Drums Alive®, der erste Fitnesstrend,
der Trommeln und Bewegung mittels eines multi-modularen Ansatzes verbindet, bildet
eine der wichtigsten MaRnahmen dieser Studie fur die praktische Anwendbarkeit und den
ganzheitlichen Ansatz. Drum Beat untersucht und wendet alle Aspekte des Trommelns in
einem fachubergreifenden Projekt an, um der Gesellschaft, bezogen auf korperliche und

geistige Gesundheit, soziale Herausforderungen, kulturUbergreifende Gesichtspunkte,
Musik und Erziehung, zu dienen.

UNSER VERSPRECHEN

Wir versprechen, Ihnen ein wissenschaftlich fundiertes
Programm anzubieten, das in allen Lebensabschnitten
die physische, kindsthetische, emotionale und geistige
Gesundheit fordert und Sie das Leben geniellen lasst.

UNSERE INSPIRATION

Carrie wuirde sagen, dass ihre Mutter die groflte
Inspiration sowie die treibende Kraft hinter diesem
Programm ist, denn sie ist eine ganz aul3ergewohnliche
und grol3artige Frau. Stets forderte sie die Kreativitat
ihrer Kinder, und schon in ganz jungen Jahren haben
die Kinder (und es waren insgesamt 6 davon!) eigen-
handig Trommeln gebastelt. Sie hielt sie dazu an, mit
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Rhythmen und Bewegungen zu experimen-
tieren (und Carrie fand es immer spannend,
zum Rhythmus von Mamas Trommel zu
tanzen). Diese Inspiration hat ihr den Anstof3
dazu gegeben, ,Drums Alive® zu entwickeln -
ein Programm, das verschiedene gesund-
heitliche Aspekte sowie Wellness-Kompo-
nenten beinhaltet und vereint - auf physi-
scher, mentaler, emotionaler und sozialer
Ebene. ,Drums Alive® verbindet Trommel-
rhythmen mit Bewegungsleidenschaft. Es
lasst Kreativitat und Ausdruck zu und macht d

ie Teilnehmer enorm fit, doch am allerwichtigsten ist: Es macht jede Menge Spaf3!

UNSERE VISION

Unser Ziel ist es, im Leben der Menschen und der Gesellschaft etwas zu bewegen -
etwas zu verandern - indem wir jedem einzelnen die Leidenschaft zum Fuhren
eines positiven und gesunden Lebensstils vermitteln.

Wir haben ein wissenschaftlich fundiertes Gesamtkonzept geschaffen, um
Menschen in allen Lebenslagen gerecht werden zu konnen, und wir stitzen
uns auf Forschungsergebnisse, um diese Lebensphasen besser einschatzen zu
konnen.

Wir bieten ein kulturell vielfaltiges Programm an, in dem gegenseitiger Respekt
und Wertschatzung sowie das Verstandnis fur JEDERMANN gepflegt werden.

Wir vermitteln unseren Kursteilnehmern Freude am Leben mit einem Programm,
das in allen Lebensabschnitten die physische, sozial-kindsthetische, emotionale
und geistige Gesundheit fordert.

Wir verstehen

Wir sind leidenschaftlich
Wir sind vielfaltig

Wir inspirieren

Wir entwickeln

Wir schaffen etwas

Wir feiern




Omer Erdogdu
Choreograph/Tanzer

HIP HOP DANCE - EXPERIMENTAL

Der Grundgedanke von Hip Hop lautet ,Peace, Unity, Respect and Having Fun”. Mit diesem Vorsatz ist auch diese Kulturbe-
wegung in den 70er-Jahren entstanden.

Hip Hop ist unumstritten die weltweit grolte und beliebteste Kulturbewegung und die Bezeichnung fur 4 Kunstrichtungen,
namlich Graffiti, Rap, Breakdance und DJing, die dem Kunstschaffenden als Sprachrohr dienen sollen.

Zitat Osterreichische Jugendkulturforschung 2004 (6bv verlag):
,Die Hip Hop-Szene ist eine der grélSten Jugendszenen der Gegenwart”

Breakdance (Tanzform):

B Entstand in der 2. Halfte der 70er-Jahre

B Hintergrundmusik: Rap, Hip Hop und Disco-Musik

B Rhythmische Bewegung lieR Spannungen zwischen rivalisierenden StralRengangs, jugendlichen Frust und Ubermut abbauen

Graffiti (Writing):

B Malerei oder Parole, bei der mit Spruhdosen karikaturartige Figuren oder farbenstarke Flachen auf Wande, Fassaden,
U-Bahnen, Bussen aufgetragen werden

B Markierung des Reviers

DJing:

B Auf zwei Plattenspielern werden parallel Beats und durch Scratchen erzeugte Gerdusche abgespielt

B Bej DJ-Battles treten DJs gegeneinander an, um zu ermitteln, wer am besten mit Plattenspieler und Mixern umgehen kann, wobei
haufig der ganze Korper in die DJ-Technik einbezogen wird (mit dem Rucken zum Turntable (Plattenteller) scratchen)

MC'ing (Master of Ceremony):

B Akteure stehen auf der Buhne und sollen das Publikum bewegen und unterhalten

B Im Zentrum des MC'ing steht der Rap

B Freestyle: Es mussen spontane Reime gebildet werden (Sprachkompetenz, Ideenreichtum und Spontanitdt sind gefragt)

B MC-Battle: Man muss zu einem vom DJ vorgegebenen Beat spontan ausgedachte Reime vortragen, wobei mehrere MCs auf
der Buhne stehen und sich abwechselnd das Mikrofon reichen
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HIP HOP TANZSTILE

1. BREAKDANCE
Top Rocking: beschreibt generell das Tanzen im Stand. Hierbei ,bekampft” man den Kontrahenten mit (oft provozie-
render) Gestik.

Footworks: Tanzschritte (Moves) auf dem Boden.

Six-Step - Basis-Schritt fur Footworks und damit essenzielles Element fUr jedes Style Set. Variationen sind die weniger verbrei-
teten ,Four-Steps” und ,Eight-Steps.”

Styles sind Kombinationen aus Footworks und Freezes.

Freezes: Posen, die der Tanzer einnimmt (kurz in der Bewegung verharrt und dabei eine méglichst eindrucksvoll ausse-

hende Figur macht), um seine Abfolge von Tanzschritten (Set) abzuschliel3en, oder um bestimmte Abschnitte in der

Musik zu betonen.

Baby Freeze/Turntable-Position - Der Basis Freeze. Der Tanzer steht dabei horizontal mit einer Hand auf dem Boden. Der
Ellbogen der Standhand befindet sich in der Beckengegend.

Air chair - Wie Baby Freeze, nur ist der Ellbogen am Rucken. Wegen des hohen Anspruchs an die Gelenkigkeit einer der
schwierigsten und dsthetischsten Freezes.

Air Freezes: Der Air Freeze ist im Prinzip ein Handstand auf einem Arm. Die Kdrperlage kann dabei variieren. Bspw. kann der
Rucken zum Boden zeigen, aber auch zur Seite. Einen Air Freeze, der besonders horizontal gehalten wird, nennt man auch
Flag.

Hollowback: Ein Handstand, bei dem versucht wird, die Beine hinter dem Rucken so weit wie moglich zu Boden zu bringen.
Anders ausgedruckt: Eine Brucke, wobei die FuRe nicht den Boden berthren.

Powermoves: sind die akrobatischen Elemente. Die bekanntesten sind:

Backspin - der erste Powermove Uberhaupt (vorher existierten nur Top- und Downrocks). Vom Prinzip auch der einfachste.
Man dreht sich auf dem Rucken.

Head Spin - das Rotieren auf dem Kopf.

Swipes - man steht auf Handen und Beinen auf dem Boden mit dem Ricken nach unten und springt um seine Korperachse,
wobei das Bein, das Schwung holt, den Boden nie beruhrt.

Airtwist oder Airflare - ist eine volle Umdrehung um die eigene Korperachse. Dabei steht man in einem schragen Handstand
und springt eine Umdrehung in der Luft, um wieder auf den Handen zu landen.

Ninety Niners - ist, wenn man im Handstand auf einer Hand steht und sich auf dieser Hand um die eigene Achse dreht.

Turtle - Der Tanzer befindet sich in der Turntable-Position und rotiert, indem er von Arm zu Arm wechselt.

Windmills - Liegende Drehung um die eigene Achse, wahrend die gedffneten Beine den Boden nicht berthren. Die Drehung
erfolgt auf Schultern und oberem Rucken.




Flare - ist die gleiche Bewegung wie Flanken beim Turnen. Die gespreizten Beine umkreisen den sich auf den Handen
haltenden Tanzer in geschwungener Weise.

2. LOCKING

Der Tanz ,Locking' entstand Ende der 1960er-Jahre in Los Angeles/Kalifornien. Der Tanz in seiner Ursprungsform wurde von Don
Campbell erfunden. Durch zahlreiche Auffihrungen im amerikanischen Fernsehen mit seiner Gruppe Campbellockdancers, die
ihren Namen im Laufe der Zeit in , The Lockers’ anderten, wurde der Tanz in den USA bekannt. Die Lockers gelten bis heute als
grolte Referenz des Tanzes und trugen, was das Vokabular des Tanzes betrifft, maRgeblich zu dessen Entwicklung bei. Locking
hat ein klar definiertes Bewegungsbild. Das Bewegungsformat schopfte sein Repertoire hauptsachlich aus den 1960er-Jah-
re-,socialdances” der USA. Diese waren unter anderem Funky chicken, Jerk, Mashed Potato und Sneak.

Der typische Locking-Ausdruck wird als ,cool” oder ,comical” bezeichnet. Typische Locking-Bewegungskombinationen tragen oft
Namen aus dem Cartoonbereich, was den Ausdruck und die Intention des Tanzes nochmals unterstreicht. So gibt es Bezeich-
nungen wie ,Skeeter Rabbitt”, ,Scooby Doo*, ,Tom and Jerry” und ,Uncle Sam".

3. POPPING/BOOGALOO
Dabei wird die Bewegung ,mechanisch”, ahnlich einem Roboter bzw. das Popping (Muskelkontraktion und -entspannung), ausge-

fuhrt. Er entwickelte sich in den frihen 1970er-Jahren durch Boogaloo Sam. Weltweit berthmt wurde Popping durch Michael Jackson
(Zusammenarbeit mit ,Poppern”). Heute umfasst die Tanzform mehrere Stilrichtungen, Techniken und Tanzrichtungen u. a. Tutting,
Roboting, Hitting, Strobing, da der Einfluss auf die Form durch verstarktes Interesse stieg. Die bekannteste Formation, die diese
Tanzstile anwendet, sind die Electric Boogaloo. Popping wird wie B-Boying zur Hip-Hop- und Funkkultur getanzt.

4. NEW SCHOOL/NEW STYLE

Da sich alles bei der Lebenseinstellung Hip Hop um Kreativitat dreht, anderten sich die Musik und somit auch der Tanz und die
Technik mit der Zeit.

So wird im Bereich New Style mit vielen Stilen bzw. vielen Tanzarten experimentiert. Groften Einfluss hatte definitiv King of Pop
Michael Jackson mit seinen weltweit bekannten Produktionen.




Mario Filzi
Jonglierpadagoge, Coach

KOORDINATIONSUBUNGEN UND JONGLIERSPIELE MIT TUCHERN UND BALLEN

GRUNDSATZLICHES

Bewegungskompetenzen sind in jungen Jahren naturlicherweise vorhanden. Sie zu entfalten und zu entwickeln, ist von groler
Bedeutung. Ahnlich dem Erlernen eines Musikinstruments, das die Fahigkeit vermittelt, in vielen Lebenslagen bereichernd zu
wirken, ist die Freude an der Bewegung eine Quelle der Vitalitat.

Ausreichende korperliche Betatigung ist (ebenso wie gesunde Ernahrung) eine Voraussetzung fur korperliches Wohlbefinden
und Gesundheit. Ebenso ist bekannt, dass auch mentale Entlastung (Stressabbau) ein wichtiges Element von sportlicher
Betatigung sein kann. (Mehr Uber Jonglieren und Gesundheit findet sich weiter unten im Text.)

Bewegung und Sport in Kindergarten und Schulen
Wie kann man Kindern auch aul3erhalb des Sportunterrichts Gelegenheit zur korperlichen Betatigung anbieten? Welche Spiele
und Sportarten sind geeignet, das soziale Verhalten zu férdern?

Antworten aus der Sicht der Jonglierpadagogik

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

Im Kindergarten und in den ersten Volksschulklassen sind in erster Linie Koordinationstbungen mit Jongliertlchern 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 fordern und sollte nicht
auf den Bereich Turnen und Sport reduziert werden. Gerade wenn die Konzentration im Unterricht abnimmt, kann eine kurze
Jonglierpause mude Geister wieder munter machen!
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UBUNGEN MIT JONGLIERTUCHERN

B 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 Handricken 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 Aufwartsbewegung aus dem Handgelenk!

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

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

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

Tuch mit Ful? fangen
Das fallende Tuch wird mit dem Ful? 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 Koordinationsvermogen gefragt.

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

Die , Kaskade-Acht” mit 2 Handen

Wir halten ein Tuch vor die Brust. Die zweite Hand kommt von oben und schwingt das Tuch in einer kreisformigen Bahn nach
aullen um es bei der Endposition vor der Brust in die erste Hand zu Ubergeben, die nun die gleiche Bewegung auf der anderen
Seite vollflihrt. 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.
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Die , Kaskade-Acht” mit 2 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 schrag 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 ndchste 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

B Zwei Tlcher

Vorbereitung
Bei diesen Ubungen verwenden wir unterschiedlich gefarbte Tlicher. 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 Tlicher schon Gberkreuz weg, ohne sie
jedoch zu fangen. Dabei achtet man auf die richtige Wurfhdhe und sagt laut die Tuchfarben beim Abwurf. Da man immer mit
der selben Farbe beginnt und die Tlcher Uberkreuz geworfen werden, beginnt einmal die eine, dann die andere Hand mit dem
Abwurf.

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

Zwei Tucher jonglieren mit Partnerin

Person A steht Person B gegenuber. A wirft und B fangt die geworfenen Tucher am hochsten 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 geubt werden. Schrag werfen! Die Hand, welche als
zweites 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 TUchern zu jonglieren, muss man mit zwei in einer Hand beginnen. Damit der Abwurf klapp, 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.

B Drei TUcher (Kaskade)

Drei Ticher abwerfen

Zuerst werden wieder die Tucher nur geworfen ohne zu fangen. Man kann ganz langsam beginnen und achtet dabei auf die
konstante Wurfhdhe. Man beschleunigt die Abwurfgeschwindigkeit, bis wieder der Zeitpunkt des Abwurfs mit dem Erreichen des
hochsten 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 3 Tucher jongliert. Dazu werden die ,Aul’enhande”
verwendet, die ,Innenhande” lasst man am besten hinter dem Rucken. Hinweis: Das Jongliermuster ist breiter als bei der
Solojonglage! Den Rhythmus laut mit-sagen ,Hepp und hepp und ..."

»Zeitlupenkaskade” zu zweit
Person A steht Person B gegenuber. B fangt die von A schrag geworfenen Tucher am hdchsten Punkt und halt sie dort, bis A sie
aus Bs Handen nimmt.

Kaskade mit Tlichern

Am Anfang kann es hilfreich sein, die Ubung verbal zu unterstitzen. Beim ersten Abwurf sagt man ,Start”. (Diese Hand wirft nur)
Bei allen weiteren Abwdirfen fangt anschliellend diese Hand auch. Das kann man mit ,Werfen - Fangen” verbal begleiten. Sobald
sich der Rhythmus des Musters einstellt wird es leichter. Wichtig: Immer unter dem fallenden Tuch schrag hochwerfen!

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

B Drei TlUcher (Variation 2/Saulen)
Saulen - Voruibung 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 Tucher mindestens schulterbreit.
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Saulen - Voruibung 2
Ein Tuch wird als ,Krawatte” in den Halsausschnitt des T-Shirts gesteckt. Die beiden anderen werden synchron als Saulen
geworfen. Zwischen den Wurfen wird geklatscht.

Saulen - Krawattenstart
Saulen mit Krawatte und Klatschen. Statt des 3. Mals Klatschen 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 2 Tucher halt. Das erste wird senkrecht - vor der Kérpermitte - geworfen. Sobald dieses
den hochsten Punkt erreicht hat, werden die beiden aul3eren 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 duBeren Tucher nach oben auf die andere Seite geworfen. Achtung: Unter-
schiedliche Ebenen!

Saulen mit Wechsel zweier Tlcher
Wenn das einzeln geworfene Tuch oben ist, werden die beiden anderen Tucher auf eine Seite gefuhrt und dort parallel und
synchron geworfen.

B 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 dul3eren 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 Wurfen unter dem fallenden Tuch.
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Von den Saulen zu der Einwarts-Kaskade
Wenn das mittlere Tuch am hochsten Punkt ankommt, wird mit einer Hand ein Tuch von aul3en Uber das fallende mittlere Tuch
geworfen. Weiter mit Warfen von auf3en immer Uber das fallenden Tuch.

Von der Kaskade zur Einwarts-Kaskade (und retour)

Ohne Rhythmuswechsel! Einfach von den schragen Wirfen unter dem fallenden Tuch zu Wirfen von weiter aul3en Uber das
fallende Tuch wechseln.

Wechsel zurtick: Ebenso, nur umgekehrt.

B Dreiball-Partneriibungen

Sadulen-Wanderung - Vorubung
2 Personen stehen einander gegenuber. Person A hat in jeder Hand einen Ball. Wahrend A mit der linken eine Saule wirft,
Ubergibt die rechte zeitgleich den Ball in die linke Hand von B: Wichtig: Beide Bélle kommen gleichzeitig an!

Saulen-Wanderung

2 Personen stehen einander gegenuber. Person A hat in jeder Hand einen Ball, Person B einen Ball in der rechten Hand. Alle
Warfe 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 - Vorubung 1
2 Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Innenhanden” abwechseln einen Ball als Saule.

Das Stricken - Voruibung 2

2 Personen stehen nebeneinander. A Ubergibt einen Ball aus der Aulenhand Uber den Unterarm von B in seine ,Mittelhand”
und von dieser wieder zurtck in die Aul3enhand.

Dann macht B die Ubung.

Das Stricken

2 Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Mittelndnden” abwechseln einen Ball als Saule. Sobald ein Abwurf
mit der Mittelhand erfolgt, wird sofort ein Ball aus der AulRenhand Uber den Unterarm der anderen Person in die ,Mittelhand”
und von dieser wieder zurtck in die Aul3enhand gegeben.
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JONGLIEREN UND GESUNDHEIT

Allgemeine Aspekte

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

Physische Aspekte

Augen-Hand-Koordination, Anregen bzw. Regulieren des Blutdrucks, Schulung des peripheren Sehens, Kondition starkend, aktive
Entspannung, starkt das Korpergefiihl, Verbesserung der Grob- und Feinmotorik, regt das Gehirn an (Uberkreuzbewegung) und
fordert die Produktion von Dopamin (Prophylaxe betreffend Stress, Burnout und Depression).

Mentale Aspekte

Jonglieren kann helfe, Ordnung ins Chaos zu bringen, es ist eine Technik, um bewusst in der Gegenwart - im Hier und Jetzt - zu
sein, man Ubt Selbstreflexion und lernt produktiv mit Fehlern umzugehen, es fordert Ausdauer und Disziplin sowie eine optimis-
tische Grundeinstellung.

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

Jonglieren ist eine Metapher fur Lernen an sich, fur Koordination und Geschicklichkeit. Die Schulung der Reflexe, der
Augen-Hand-Koordination und des peripheren Sehens sind in vielen Situationen (z.B. Stral3enverkehr) 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 vorge-
gangen 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 berthmten ,Flow-Erlebnis”.

Beide Halften des GroRhirns, 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 ausubt.
Wertvoll fur 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 aufzustehen, und es kann schon losgehen. Jonglieren
sollte in den Schulen auch als aktive Pause und in der Nachmittagsbetreuung seinen Platz haben.




Die Neurowissenschaft bringtimmer mehr neue, spannende Hinweise bezlglich der Zusammenhange 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 groRBes 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 grofSte 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 Ubt (an einem neuen Trick),
werden alle anderen Gedanken verdrangt. Man befindet sich ganz im Hier & Jetzt, und damit ist auch kein Stress mehr moglich.

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

Gehirn und Jonglier-Flow

Wie allgemein bekannt ist, besteht das menschliche GroRhirn aus einer linken und einer rechten Gehirnhalfte (Hemisphadre), die
fur unterschiedliche Informationen verantwortlich sind.

Sie arbeiten komplementar, also sich gegenseitig erganzend. Vereinfacht gesagt ist der Hauptunterschied zwischen diesen
beiden Gehirnhalften der, dass die linke die Sprache verarbeitet (aufnimmt und produziert), wahrend die rechte fur Bilder und
Analogien (Gleichnisse und Vergleiche) zustandig ist.

Hier ein stark vereinfachter Uberblick der Hemisphéren:

Digital (links) Analog (rechts)
verbal nonverbal

Sprache Korpersprache
Ratio/Logik Intuition/Gefuhl
Regeln/Gesetz Kreativitat
Analyse/Detail Synthese/Uberblick
Wissenschaft Kunst

linear, Schritt fur Schritt ganzheitlich

Zeit Raum
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Beide Gehirnhélften sind fir die Steuerung und die Koordination der gegeniiberliegenden Korperhdlften (Uberkreuz-Koordi-
nation) verantwortlich.

Anmerkung: Wie oben schon erwahnt, ist dies ein sehr stark vereinfachter Uberblick.
Es gibt nicht nur grolRe geschlechtsspezifische Unterschiede - bei Frauen ist der Balken (Corpus Callosum) relativ zur Gehirn-
grolle dicker, und die Hemispharen arbeiten mehr zusammen - es sind naturlich 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 verandern, denn bei Musikern ist das anders. Da
zeigt die linke Halfte die groRere 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 Hither/Neurodidaktik 5.104)
Neben dem in der Schule erworbenen Wissen sind folgende Kompetenzen wichtig, um Herausforderungen annehmen und
meistern zu konnen:
vorausschauend denken und handeln (strategische Kompetenz)
komplexe Probleme durchschauen (Problemlésungskompetenz)
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 Bedurfnissen Uberwaltigen zu lassen
(Frustrationstoleranz, Impulskontrolle)

Diese Metakompetenzen werden durch Lernprozesse gewonnen, die auf Erfahrung beruhen. Verankert sind sie im Prdfrontalen Kortex.
Dieser bildet sich am langsamsten von allen Hirnregionen aus und ist in hohem Mafs abhédngig vom sozialen Umfeld, in dem ein Kind
aufwdchst. Alle diese Kompetenzen werden beim Jonglieren gelibt!

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 Verbindungsstrukturen zwischen Kleinhirn und Gleichgewichtsorgan weisen auf die intensiven Wechselbeziehungen hin.
Mit Hilfe des Kleinhirns - sofern es intakt ist - werden wir zu einer flieBenden Bewegung befahigt, zu feinerem Ausbalancieren
der Haltung im Felde der Gravitation ebenso wie zum flieRenden Sprechen.




Y-

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

Der Flow - Myhali Csiksentmyhali 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 fur das Flow-Erlebnis ist eine entsprechend strukturierte Aktivitdt, die unseren Fahigkeiten entspricht. Die
Herausforderung soll das Ubertreffen unserer bisherigen Grenzen erlauben. Die Aktivitdt muss Handlungsmoglichkeiten 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 nachster Schritt - eine kleine neue Herausforderung

darstellt:
Niemand wird nach dem Erlernen der Dreiballjonglage als nachstes mit funf Keulen Uben!

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




Mag. (FH) Gregor Fink
Sportmanager, Unternenmensberater
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HERZSPORTLER - WIE KANN ICH DIE HERZGESUNDHEIT IM VEREIN VERBESSERN?

Pravention und Herzgesundheit im Sport fur Athleten und Vereine
Der plotzliche Herztod im Sport kann verhindert werden, indem Sportler aus Risikogruppen, auch junge, scheinbar gesunde
Athleten, mit praventiven MaBnahmen geschitzt und zudem selbst zur Lebensrettung befahigt werden.

Stopp dem plétzlichen Herztod im Sport ist keine Utopie!

HERZSPORTLER BEWEGEN SICH GESUND UND RETTEN LEBEN

Gesetzliche Regelungen zur (Herz-)Gesundheit im Sport fehlen leider ganzlich. Athleten und Vereine sind in Bezug auf lebens-
bedrohliche Herzattacken im Sport ungeschutzt. Mit rund 15.000 Fallen ist der plotzliche Herztod (PHT) auBerhalb medizinischer
Einrichtungen die haufigste Todesursache in Osterreich. Viel zu oft sind dabei junge, scheinbar gesunde Sportler betroffen.
Der PHT kann vermieden werden. Auf welche Zeichen soll ich achten, und was kann ich im Notfall tun? Im Gegensatz zu Italien
gibt es in Osterreich keine verpflichtenden Vorsorgeuntersuchungen fur Teilnehmer an Sportbewerben. Wie schiitze ich daher
meine Athleten und Funktiondre im Verein oder in meinem personlichen Umfeld? Wie kann ich mich selbst und meinen Verein
herzsicherer machen? Fundiertes Wissen Uber das Risiko des PHT, Praventionsmalinahmen und herzgesunde Bewegung und
Sport machen aus Athleten Herzsportler.

Gesundheitsfordernde Effekte und Risiken im Sport

Der positive Nutzen eines regelmalligen korperlichen Trainings ist in unzahligen Studien untersucht und bestatigt worden und
dadurch heutzutage unbestritten. Die gesundheitsfordernden Effekte sind dabei sehr vielseitig: Neben einer Zunahme der
allgemeinen Lebenserwartung kénnen Herz-Kreislauferkrankungen, Stoffwechselerkrankungen, Knochenschwund und sogar
gewisse bosartige Tumorerkrankungen deutlich reduziert werden. Zudem hat Sport nachgewiesenermal3en einen positiven
Einfluss auf unsere Psyche, und im Alter werden Sturze und PflegebedUrftigkeit vermindert. ,Man lebt also durch regelmaligen
Sport nicht nur langer sondern auch besser”. Dieses Bewusstsein und das Wissen um Risiken, die der Sport fur den eigenen
Korper mitunter hervorbringt, und der MalBnahmen zu deren Vermeidung machen einen Athleten zum einem/r Herzsportlerin,
der/die sich um die eigene Gesundheit und im Speziellen um seine/ihre Herzsicherheit im Leben sorgt und sich mit Selbst-
achtung vor dem eigenen Leben und dem der Mitmenschen besser, sorgfaltiger und gesinder bewegt und auf Notfalle im Sport
vorbereitet ist.
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Denn neben den positiven Effekten, die der Sport und
Bewegung mit sich bringen, werden wir andererseits
immer wieder erschuttert von Meldungen Uber plotz-
liche Todesfdlle junger, in der Offentlichkeit stehender,
scheinbar gesunder Sportler, die an einem plotzlichen
Herztod versterben. Oftmals direkt auf dem Sportplatz.
Und diese tragischen Ereignisse sind nur die Spitze des
Eisbergs: Herztodesfalle bei Amateur- bzw. sogenannten
,Hobbysportlern” sind viel haufiger und werden infolge
fehlender Medienprdsenz massiv unterschatzt. Fast jeder
Mensch kennt in seinem Umfeld oder Bekanntenkreis
einen dieser tragischen Falle.

Die positiven Effekte auf die Gesundheit Uberwiegen die
Risiken eines regelmaRigen Trainings bei Weitem. Aber:
Der entscheiden Faktor fur ,herzgesunden” Sport ist eine
optimale und individuelle Vorbereitung fur jeden Sporttrei-
benden. Und dies nicht nur im Sinne eines angepassten
korperlichen Trainings, sondern insbesondere im Hinblick
aufein Screening einer moglicherweise zugrunde liegenden
Herz-Kreislauferkrankung, die das Risiko eines pl6tzlichen,
durch Sport ausgeldsten Herztodes massiv erhéhen kann.

Die Heartbeat Foundation will aufzeigen, wie durch gezielte

Vorsorgeuntersuchungen, diese fatalen Ereignisse in den

allermeisten Fallen verhindert werden kdénnten. Auch wenn
in den Vorsorgeuntersuchungen eine potenziell gefahrliche Erkrankung diagnostiziert werden konnte, bedeutet dies praktisch
nie das Ende aller sportlichen Aktivitaten: Ein malgeschneidertes Sport- und Trainingsprogramm kann meistens weiterhin
,herzgesunden” Sport ermoglichen. Herzsportler zu sein, heil3t nicht nur fur Patienten, verndnftigen, gesunden Sport betreiben
zu kénnen, sondern auch fuUr den an sich gesunden Menschen, sich bewusst mit den positiven Effekten und Risiken seines
Sportreibens auseinanderzusetzen und sich selbst durch regelmaRige Wiederbelebungstrainings als Lebensretter zu befahigen,
zum Schutz fur andere Athleten.

Ein Leben vor einem plétzlichen Herztod zu retten, bedarf einer vollkommen funktionierenden
Rettungskette, in der ein Ersthelfer vor Ort richtig reagiert, hilft und sofort mit Wiederbelebungs-

maRnahmen beginnt. heartbeat
foundation
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Die Steigerung der Aufmerksamkeit fUr die Problematik des PHT hat auch Auswirkungen auf das Bewusstsein fur die Bedeutung
von Erste-Hilfe-Malinahmen der allgemeinen Bevolkerung. Neben der Pravention des plotzlichen Herztods im Sport stehen wir
auch fir eine Erhohung der Laienreanimationsrate v.a. in Osterreich. Wenn man die durchschnittliche Zeitspanne kennt, die
zwischen der Alarmierung des Rettungsdienstes und dem Eintreffen vergeht, dann ist man sich der Notwendigkeit des eigenen
Tuns bewusst. Nach nur 3 Minuten weist ein Mensch im Falle eines Herzstillstandes erste irreversible Schadigungen des Gehirns
auf, weshalb es unbedingt notwendig ist, innerhalb dieser Zeit mit Erste-Hilfe-Malinahmen zu beginnen, um ein Leben retten
zu kénnen. Rettungskrafte und auch Notarzte kommen in der Regel zu spat zum Unfallort, weshalb der Laienretter auch als
das wichtigste und starkte Glied der Rettungskette angesehen wird. Nur 17 % der Menschen greifen im Notfall ein und retten
dabei mit Wiederbelebungsmalinahmen Leben. Eine traurige Zahl im Vergleich zu den Laienreanimationsraten in Landern wie
Danemark oder Schweden. Vor allem, wenn wir Kinder und Jugendliche das Einmaleins der Reanimation frih und regelmalig
lehren, werden wir in der Notfallvorsorge flachendeckend erfolgreicher sein. Wie schon immer, gilt nach wie vor aber fur jeden
Menschen, sobald ein regloser Mensch vor uns liegt: Ansprechen und lebensrettende Sofortmafinahmen beginnen. Jeder kann
es. Man kann nichts falsch machen! Just do it. Nur nichts tun, ware falsch! ['2

Die Heartbeat Foundation tritt fUr eine Zukunft ein, in der es keinen plotzlichen Herztod im Sport gibt. Mit Herzsicherheitspro-
jekte kdnnen wir Leben im Sport retten. Wir suchen dazu Menschen, die im Umfeld von Vereinen Verantwortung Ubernehmen

wollen und als Herzsportler mit uns lokale Herzsicherheitsprojekte fur Vereine und Sportstatten organisieren.

Der plétzliche Herztod im Sport

Der sportassoziierte PHT ist ein seltenes, jedoch sehr tragisches Ereignis, welches in der Offentlichkeit mit groer Betroffenheit
wahrgenommen wird. Ein gewisses Unverstandnis resultiert aus der Tatsache, dass Sportler als das gestndeste Segment der
Bevolkerung angesehen werden und korperliche Aktivitat im Allgemeinen mit einer Reduktion der Risiken einer Herzkreislau-
ferkrankung oder gar Tod assoziiert ist. Obwohl die Vorkommnisse bei Sportlern mit ca. 1-3 Fallen pro 100.000 Athleten pro
Jahr das Risiko relativ gering erscheinen lassen, ist der PHT auch eine nicht zu unterschdtzende Gefahr fur die Bevolkerung im
Allgemeinen und sogar die haufigste Todesursache auBerhalb des Krankenhauses. Eine Beobachtungsstudie aus Norditalien
legt nahe, dass Sportler im Vergleich zu Nichtsportlern ein dreifach erhdhtes Risiko haben, einen PHT zu erleiden . Allerdings
konnte dies in einem groReren Register von U.S. College Athleten nicht bestatigt werden 2.

Ursachlich fur den PHT sind meist belastungsabhangige, ventrikulare Tachyarrhythmien bei zugrundeliegender Herzerkrankung.
Bei Athleten unter 35 Jahren dominieren angeborene Herzkrankheiten wie die hypertrophe Kardiomyopathie (HCM), arrhyth-
mogene rechtsventrikuldre Kardiomyopathie (ARVC), Koronaranomalien oder lonenkanalerkrankungen (z. B. Long-QT). Daneben
ist die Myokarditis (Herzmuskelentzindung) eine haufig unterschatzte Ursache 24, Bei Sportlern Uber 35 Jahren dominiert
die koronare Herzkrankheit. Gewisse ,Stop-and-go“-Sportarten mit hohen Intensitatsspitzen wie FufSball, Basketball, aber auch
Radfahren, Triathlon und Kraftsportarten haben ein erhdhtes Risiko fur einen PHT. Wettkampforientierte (kompetitive) Sportler,
welche an die personlichen physischen Grenzen gehen, haben ein signifikant hoheres Risiko, im Gegensatz zu den Freizeit-
sportlern, welche sich eher moderater physischer Belastung aussetzen. Zudem haben Manner im Vergleich zu Frauen ein
deutlich erhohtes Risiko, beim Sport einen PHT zu erleiden EL.
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Praventive Malinahmen, wie eine Analyse der Herzstromkurve (EKG-Screening), werden aktuell kontrovers diskutiert, da
bisher nur eine kleine Beobachtungsstudie aus Norditalien einen moglichen Nutzen zeigen konnte UL Im Jahre 1998 hat die
Schweizerische Gesellschaft fur Sportmedizin (SGSM) die ersten offiziellen Empfehlungen zur Pravention des PHT bei jungen
Sportlern veroffentlicht. Aktuell empfiehlt die SGSM allen kompetitiven Sportlern und insbesondere den Kaderathleten ab dem
14. Lebensjahr, ein- bis zweijahrlich sportarztliche Untersuchungen inkl. Ruhe-EKG bis zur Aufgabe der Wettkampftatigkeit
durchzufihren. Vorbildlich haben einige, vor allem grof3ere nationale Sportverband, wie etwa der Eishockey- oder Ful3ball-
verband, der Radsport- und Skiverband, eigene adaptierte Empfehlungen fur ihre professionellen Athleten formuliert. Fur
Einzel- und Freizeitsportler existiert zum aktuellen Zeitpunkt in der Schweiz, wie in den meisten anderen Staaten, keine flachen-
deckende Screening-Empfehlung. Da PHTe regionale Unterschiede zeigen und bezlglich zugrundeliegender Herzerkrankung,
Sportart, Ethnizitat und Geschlecht variieren, erscheinen nationale Register sinnvoll, um eine risikobasierte Screening-Strategie
zu entwickeln. '

NOTFALLVORSORGE FUR ATHLETEN UND VEREINE AN SPORTSTATTEN

Nur wenige einfache Schritte - die jeder Mensch beherrschen kann - sind notwendig, um als Laie die Uberlebenswahrschein-
lichkeit bis zum Eintreffen von professionellen Rettungskraften oder Notarzten signifikant (<70 %) erhohen zu kénnen. Die
Leitlinien zur Reanimation sind in den Guidelines des ERC (European Resuscitation Council) von 2015 neu geregelt und kénnen
in der Fibel zum PHT im Sport nachgeschlagen werden.

Uberleben eines Herzstillstandes erfordert eine funktionierende Rettungskette

Wenn Unfalle passieren, ist Hilfe Pflicht. Die ersten Punkte der sogenannten Rettungskette heil3en rasches Erkennen und Ruf
um Hilfe sowie rascher Beginn der Reanimation. Diese bestimmen maligeblich den Erfolg der weiteren Behandlung durch
professionelle Rettungsmannschaften. Die Kombination von Herzdruckmassagen und Beatmung - bzw. ohne Beatmung fur
jene Helfer, die sich dies nicht zutrauen oder nicht machen wollen -

ist unerlasslich. Studien haben ergeben, dass durch die Steigerung

der Laienreanimationsrate und eine Verbesserung der Qualitat

lebensrettender Basismalinahmen allein in Europa bis zu 100.000

Leben pro Jahr gerettet werden kénnten. Lebensrettende Sofortmal3-

nahmen bzw. Reanimation im Notfall sollen unverzUuglich gestartet

werden, sobald ein Mensch bewusstlos ist. Wie man ein Leben im

Sport retten kann, haben die Fearleaders vorbildlich im Schulungsfilm

der Heartbeat Foundation vorgezeigt.

Der Defibrillator als Hilfsmittel
Bereits zu Beginn des 21. Jahrhunderts empfahl die American Heart
Association (AHA), dass in allen Gesundheits- und Sportstatten




C53 D72

automatische externe Defibrillatoren (kurz Defi oder AED) zur Verfugung stehen
und dass Betreiber von Fitnesscentern mit Rettungsstellen in der naheren
Umgebung zusammenarbeiten sollten. Auch die Heartbeat Foundation fordert
einen verpflichtende Positionierung von Defis an hochfrequentierten Sport-
statten von Vereinen oder im 6ffentlichen Raum.

Das Letzte, was sich die Heartbeat Foundation wunscht, ist, dass Menschen

wiederbelebt werden mussen.

47 % aller Herzstillstande werden beobachtet, aber nur in 17 % der Falle greifen

Anwesende helfend ein. Wichtig ist, dass Laienreanimation angewandt wird,

und dass ein Defibrillator als zusatzliches Instrument vorhanden ist. Der Einsatz
eines Defibrillators erhdht durch einen friihestméglichen Stromtherapieeinsatz die Uberlebenschance um bis zu 70 %. Auch
durch dieses Hilfsmittel kann der Sport herzsicherer gemacht werden.

PRAVENTION UND SPORTMEDIZINISCHE UNTERSUCHUNGEN

Sportmedizinische Gesundheitsuntersuchung als Empfehlung fur Athleten

Die Durchfuhrung einer leistungsdiagnostischen Untersuchung erdffnet dem Untersucher einerseits die Mdglichkeit, die
Leistungsfahigkeit des Sportlers im Vergleich zu Gleichaltrigen einzuschatzen, optimale Trainingsbereiche anzugeben und
zusadtzliche Trainingseffekte bei Folgeuntersuchungen dokumentieren zu kénnen. Die Heartbeat Foundation empfiehlt vor allem
allen Sporteinsteigern und wettkampforientierten nicht-professionellen Sportlern regelmaliige (mindestens 1-2 Jahre) sport-
medizinische Untersuchungen, die bei allen Mitgliedern der Osterreichischen Gesellschaft fir Sportmedizin und Prévention
durchgefuhrt werden kénnen. Die (meist) geforderten Kosten fur Basis-Untersuchungen varieren fur Mitglieder von Sportver-
einen zwischen EUR 70 und den Normalpreisen von rund EUR 130.

Die sportarztliche Gesundheitsuntersuchung dient aber auch der Erkennung latenter oder vorhandener Erkrankungen, die
gerade bei sportlicher Betatigung eine Gefahrdung darstellen konnten. Dem Sporttreibenden wird in einer sportmedizinischen
Gesundheitsuntersuchung somit neben Hinweisen flr eine optimale Ausibung von Sport und korperlicher Aktivitidt auch eine
fundierte Grundlage flr herzgesunde Bewegung und Sport mitgegeben.

Sportspezifische Ursachen und Fakten zum plétzlichen Herztod

Gewisse, meist azyklische, Sportarten oder auch ,Stop-and-Go"-Sportarten mit hohen Intensitatsspitzen wie Ful3ball, Basketball,
aber auch Radfahren, Triathlon und Kraftsportarten bergen ein erhohtes Risiko fUr einen PHT. Kompetitive Sportler, welche
an die personlichen physischen Grenzen gehen, haben ein signifikant héheres Risiko, im Gegensatz zu den Freizeitsportlern,
welche sich eher moderater physischer Belastung aussetzen.
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Durch ein standardisiertes Herzkreislauf-Screening kénnen im Vorfeld viele potenzielle Ursachen erkannt und rechtzeitig
behandelt werden, was zu einer Reduktion plétzlicher Herztodesfalle fuhren wirde. Aus verschiedenen Griunden (u. a. unter-
schiedliche Kostenstrukturen einzelner Lander sowie regional abweichende Verteilungsmuster kardialer Erkrankungen) gibt
es bislang keinen internationalen Konsens der verschiedenen Fachgesellschaften fur ein einheitliches arztliches Screening. In
Italien wurde 1982 ein nationales Programm eingefUhrt, das fur alle Wettkampfsportler eine obligate kardiovaskuldare Tauglich-
keitsuntersuchung (Herzkreislauferkrankungen) beinhaltet, bestehend aus persénlicher und familiarer Anamnese, korperlicher
Untersuchung und einem 12-Kanal-EKG.

Es konnte dabei gezeigt werden, dass auch bei vollig gesunden Herzen wahrend einer kdrperlichen Belastung, und auch noch
Stunden danach, das Risiko fur einen PHT leichtgradig erhoht ist. Wie eingangs erwahnt, ist dieses Risiko jedoch in keinerlei
Verhaltnis mit den vielen positiven Eigenschaften von korperlichem Training zu setzen - es kann quasi akzeptiert werden.
Deutlich erhéht wird das Risiko jedoch bei ungentgender Vorbereitung auf eine plotzliche exzessive Belastung, aber vor allem
beim Vorliegen einer potenziell gefahrlichen Herzerkrankung.

Die Analyse dieser zugrundeliegenden Erkrankungen bei
PHT ist abhangig vom Alter der Sport treibenden Person: ‘ Hypertrophe
Bei jungen Sportlern, im Alter unter 25-35 Jahren, Kardiomyopathie
liegt praktisch immer eine angeborene Erkrankun . s, '
gt p 8 YOTE g nicht kardial) Koronaranomalie 6.4%

der Herzmuskulatur, des Herzreizleitungssystems, ; 10%
der Herzkranzgefal3e oder des Bindegewebes der
grof3en Blutgefal3e vor (vgl. Abbildung 1). Bei alteren
Sportlern, im Alter Uber 30-35 Jahren, hingegen
liegt die Ursache in Uber 80 % der Falle in einem o
durch eine Arterienverkalkung bedingten Herzin- | L T lonenkanalerkr. 1.3%
farkt. Diese Unterscheidung ist wichtig, da sie die | i - Mitralklappenprolaps 1.3%
Inhalte der Vorsorgeuntersuchungen beeinflusst. i B Myokardbrikcke 1.2%

% . Koronare Herzkrankheit 1.2%
Gewisse Herz-Todesfdlle im Sport betreffen Aartendissektion 1.0%
leider auch grundsatzlich gesunde Herzen, bei Aortenstencse 0.9%
welchen (z. B. Rahmen eines viralen Infektes) der ' Dilatative Kardiomyopathie 0.8%
Herzmuskel akut befallen wird und dies in der WPW Syndrom 0.6%
Vorsorgeuntersuchung verpasst werden kann. andere (kardial) 1.9%
Es empfiehlt sich also dringend, bei Infektionen
auf Sport zu verzichten und eine gentgend lange  Apb.1: Ursachen des pltzlichen Herztodes bei jungen Sportiern (adaptiert nach Maron,
Rekonvaleszenz einzuplanen. Das gilt insbe- et al. Sudden deaths in young competitive athletes: Analysis of 1866 deaths in the US,
sondere beim Vorliegen von Fieber. 1980-2006. Circulation 2009;119:1085-1092

{migliche) HCM 3.1%
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Auch eine sogenannte ,Commotio cordis” betrifft gesunde Herzen und kann somit nicht durch ein Screening verhindert
werden: Trifft in einer empfindlichen Phase der Herzerregung ein gezielter, harter Schlag von auf3en auf die Herzregion (z. B. im
Kampfsport oder durch einen harten Gegenstand), kann es zu einem spontanen Herzstillstand kommen. In einem solchen
Fall sind naturlich lebensrettende MaBnahmen (unter anderem mittels Herzmassage und externen Defibrillators/,AED") von
besonders wichtiger Bedeutung.

Verhltung des PHT beim Sport durch verbesserte Information

Die Kenntnis von Risikofaktoren stellt ein bedeutsames Praventionspotenzial dar. Wie, zum Beispiel, das Wissen um kurze Check-
listen, die auch durch nicht medizinisch geschulte Trainer, Ubungsleiter und Funktionére eingesetzt werden kénnen. Dazu muss
die Beachtung von generellen Anzeichen zu einer Anpassung des individuellen Sportverhaltens fuhren.

Diese 4 Tatsachen sollten Herzsportler kennen B

1) Manner und altere Personen ab ca. 40 Jahren sind wesentlich mehr gefahrdet als Frauen und jingere Personen.

2) Das Eintreten eines PHT ist anstrengungsabhangig, und dies um so ausgepragter, je ungewohnter die sportliche Anstrengung ist.

3) Fieber und Infekte bilden eine absolute Kontraindikation fur Sporttreiben, nicht nur fur Wettkampfe, sondern auch fur das
Training.

4) Unter der Belastung auftretende, ungewohnte Symptome (z. B. unklare Brustschmerzen, Schwindel, Bewusstseinsverlust)
oder eine vorbestehende generelle «Indisponiertheit» sollten unbedingt respektiert werden.

Vorsorgeuntersuchungen bei jungen Athleten (12 bis 25-35 Jahre)
Mit einem einfachen Vorsorgekonzept kdnnen bei jungen
Sportlern mehr als 90 % der plétzlichen Herztodesfalle im
Sport verhindert werden. Dieses Basis-Screening besteht
aus 3 Teilen. Zusatzliche Untersuchungen sind nur bei
abnormalen Befunden erforderlich.
B Erster Bestandteil des Screenings ist eine kurze
Befragung des Sportlers (sog. Anamnese) anhand Sind Sle jernals wegen Schwindel gestirzt oder haben Sie schon jemals das
eines einfachen Fragebogens zur Selbstevaluation, Bewusstsein verioren?
sogenannte PAR-Q (Physical Activity Readiness mg;m;: :ﬁ:r Gelenlproblame, die sich unter kirperficher Belastung
Questionnaire)
Des Weiteren erfolgt eine gezielte kdrperliche st Ihnen jemals von einem Arzi ein Medkament wegen zu hehen Blutdrscks oder
Untersuchung. Diese Beinhaltet vor allem ein DR S SRR e
Abhdren des Herzens und der Lunge, eine Kennen Sk irgendeinen Grund, warum Sie nicht kirperich/sportlich aktiv sein sollen?

Blutdruckmessung und kurze allgemeine

korperliche Untersuchung (u. a. im Hinblick auf Konnten Sie aing oder mahrere Fragen mit JA beantworten, sollten Sie, bavor Sie
sportiich akiiv werden oder bereils bastehende Aktivitilen fortsetzen, thren Arz!

Hat lhnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hitten .etwas am Herzen® und lhnen Bewegung
und Sport nur unter arztlicher Kontrolle empéfohlen?

Hatien Sie in letzter Zeit Schmarzan in der Brust in Ruhe cder bei kbrperkchar
Balasbung (Anstrangung)?

Haben Sle Probleme mit der Atmaung in Ruhe oder bel kirpericher Belastung?

Bindegewebserkrankungen). aufsuchen, sich unfersuchen und beraten lassen,
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B Die Aufzeichnung einer Herz-Stromkurve (sog. Elektrokardiogramm) ist der wichtigste Teil der Untersuchung und absolut
entscheidend fUr eine genaue Beurteilung der Risikosituation.

Das komplette Basis-Screening dauert nur knapp 20 Minuten und ermdglicht es dem erfahrenen Sportkardiologen, eine sehr

sichere Entscheidung bezUglich allfalliger weiterer Abklarung oder des Ausschlieens einer Herzkrankheit zu fallen. Die Untersu-

chung wird ab einem Alter von 12-14 Jahren empfohlen und sollte in regelmal3igem Abstand von 1-2 Jahren wiederholt werden.

Vorsorgeuntersuchungen bei dlteren Athleten (>25-35 Jahre)

Die Ursache fur einen PHT beim Sporttreiben dlterer Sportler ist in der Uberwiegenden Mehrzahl der Falle ein Herzinfarkt,
welchem eine Verkalkung der Herzkranzarterien zugrunde liegt. Diese Verkalkungen sind wesentlich von den sogenannten
Lifestyle-Erkrankungen des Herz-Kreislaufs bzw. kardiovaskularen Risikofaktoren abhangig (u.a. Bluthochdruck, Nikotinkonsum,
Ubergewicht, Diabetes mellitus/Zuckererkrankung, Fettstoffwechselstérungen, familiar gehéufte Herzinfarkte oder Schlagan-
falle, Bewegungsarmut, Stress). Es gilt also auch unabhdngig vom Screening einen ,herzgesunden” Lebensstil zu verfolgen.

Die Erkennung einer kritischen Verkalkung der Herzkranzarterien mittels einfacher Methoden, wie sie beim Screening der jungen
Sportler zum Tragen kommen, ist bei dlteren Sportlern leider nur in begrenztem Malle moglich. Trotzdem wird als Grundlage
naturlich ebenfalls das bewahrte Basis-Screening durchgefUhrt (Anamnese, korperliche Untersuchung, Elektrokardiogramm).
Zusatzlich muss nun aber das Risiko fur eine Arterienverkalkung abgeschatzt werden. Dies erfolgt mittels etablierter ,Risk
Scores”, in welche die oben erwdhnten Risikofaktoren einfliel3en. Es braucht also zusatzlich eine Blutentnahme zur Bestimmung
der Blutzucker- und Cholesterinwerte. Liegt ein mittelgradiger oder gar hoher Risikoscore vor, erfolgt eine Weiterabklarung
mittels eines Belastungstests (Radergometer oder Laufband) und gegebenenfalls eine Herzkatheteruntersuchung. Bei niedrigem
Risikoscore oder unauffalligem Belastungstest (und normalem Basis-Screening) sind keine weiteren Abklarungen mehr nétig.

DIE HEARTBEAT FOUNDATION UNTERSTUTZT HERZSPORTLER

Mission Herzsicherheit im Sport

Stopp dem plotzlichen Herztod im Sport. Eine Aufforderung, die zugleich Mission fur die Arbeit des gemeinnUtzigen Vereins
ist. Die Hilfsorganisation liebt den Sport und jeden Athleten, weshalb sie zum Schutz aller Athleten gegen die heimtuckische
Todesursache PHT optimale PraventionsmalRnahmen, Notfallvorsorge und auch Begleitung bei der Rehabilitation nach einem
Uberlebten PHT zum Ziel hat.

Sport nach uberlebtem Herzstillstand oder Uberstandener Herzer- ‘ ‘
! , , Caro Machaczek
krankung: Die (nur fast) unglaubliche #heartbeatstory von Caroline  zommwuede Carsioe wenigs Meter vor dem Ziel

. B H ill- des Fravenlaules in Wien von Sanititern nach &
Machaczek gibt der Heartbeat Foundation recht. Man kann einen Herzstill e Hersiing ds Laboh ptrocit.

stand mit einer schnellen Reanimation Uberleben und wieder gesund Leben.  Eirige jahne spater nahm Caro, mittlerwese aks
. . . . . . Vorstandsmitglied der HeartbeatFoundation, an
Ein Leben nach einem Herzstillstand ist nicht nur lebenswert, sondern es ist e it Ik athoes oy Wi B

fur Sportler auch moglich weiterhin Sport zu treiben. L —y
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In den allerseltensten Fallen bedeutet die Diagnose einer Herzerkrankung das Ende jeglicher sportlicher Betatigung. Ganz im
Gegenteil - ein angepasstes, regelmafiges korperliches Training ist wichtiger Bestandteil der meisten Herzerkrankungen. Mit
einer sportmedizinisch-wissenschaftlichen Begleitung sollte eine individuelle, auf die Erkrankung aber auch die Eigenschaften
des betroffenen Individuums abgestimmte Trainingsempfehlung ausgearbeitet und regelmaRig Uberpruift werden.

LITERATUR

Heartbeat. Leben retten helfen - Gregor Fink und Egon Theiner. 1. Auflage, 2015. Erschienen im egoth Verlag.
Die Sportkardiologie, Prof. Dr. Josef Niebauer, 2015. Erschienen im Springer-Verlag.
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OUTDOOR - NATUR ERLEBEN, ENTDECKEN, ERFAHREN UND GENIESSEN

Begegnungen in und mit der Natur. Kindgerecht und mit viel Spald werden wir diese und ihre Schatze aufsplren und be-greifen.
Ein ganz besonderer Waldbewohner |&dt uns zum Aufenthalt in der Natur ein.

Gemeinsam gestalten wir ein rhythmisches Natur-Konzert, dem wir gleichzeitig lauschen.

Kraftvoll tanken wir Energie im Kreis mit einfachen Ubungen, die leicht in die Praxis umsetzbar sind.

Erlebnis- und Konzentrationsspiele, kombiniert mit Wissen tber Pflanzen und Tiere,

Team- und Reaktionsspiele vermitteln Freude am Bewegen in Wald und Flur.

Mit unseren Sinnen nehmen wir Eigenschaften der Naturschatze wahr und stellen mal den Wald auf den Kopf.

Nutzliche Tipps fur den Outdoor-Aufenthalt mit Kindern flieBen selbstverstandlich in den Workshop ein.

Baume inspirieren zu Geschichten, deshalb werden wir zum Abschluss in die Zauberwelt der Baume eintauchen.

Ich packe meinen Rucksack

NUtzliche Utensilien, die man bei einem Aufenthalt in der Natur dabei haben sollte:
B Zeckenschutz / Zeckenzange

Flasche Wasser

robuste einfache Sitzkissen (aus alten Isomatten aus der Turnhalle zugeschnitten)
Erste-Hilfe-Set

Taschenmesser / Survivalmesser

eventuell Gartenschere

Waldwichtel (der besondere Waldbewohner)

Waldregeln (auf Packpapier geschrieben als Schriftrolle an Stdckchen)
Lupenglaser / Becherlupen

MUlltute

Schirm / Sonnenschutz / Sonnencreme / Mitze

Handy

je nach Thema die zusatzlichen Materialien
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Ausrustung (auch als Informationszettel vorab fur die Teilnehmenden):
wettergemalle Kleidung (Zwiebelsystem)
festes Schuhwerk
Kopfbedeckung
kleiner Rucksack mit gutem Tragekomfort
Schirm / Sonnenschutz / Sonnencreme / Mitze
Flasche Wasser
,Waldbrotzeit” (Brot / Rohkost / Banane / Apfel)

Bevor es losgeht, gilt es den ,besonderen” Waldbewohner und
auch die wichtige ,,Schriftrolle” mit den Waldregeln zu finden.

Waldregeln:

nur bis Sichtweite von den Erwachsenen entfernen
keinen Mull hinterlassen

keine frischen Zweige abreil3en oder abschneiden
keine Pflanzen und Blatter pflucken

keine Beeren, Krauter und Pilze essen (unter 1 m Hohe)
bei einem vereinbarten Signal versammeln

leise sein, nicht schreien

auf den Wegen bleiben (wenn moglich)

keine spitzen Sachen mit sich herumtragen

zu Hause nach Zecken absuchen

Einstimmung fur die Sinne mit einem kleinen Waldkonzert. Es kdnnte zu Beginn oder auch zwischendurch eingebaut werden.
Eine konzentrierte Wahrnehmungstubung zum Lauschen einerseits und gleichzeitig eine Aktivitdt in der Gruppe mit dem Ziel,
entweder gemeinsam einen Rhythmus zu finden, oder die unterschiedlichsten Rhythmen horen, Impulse aufnehmen, abgeben.
Materialien: was man in der Natur vorfindet: Steine, Stocke, Herbstblatter.

Wir lassen den Flugzapfen im Kreis fliegen. Kennenlernen der Namen, Reaktion, Konzentration, Spal3. Es kdnnen zusatzliche
Flugelemente eingesetzt werden.

Energie im Kreis weitergeben mit Lauten wie ,Sch”, ,tscha” (zischen), erweitern mit Klatschen, Stampfen ..., zusatzliche Ideen:
Richtungswechsel, quer durch den Kreis ... auch bei diesem Spiel der Spaf$ an erster Stelle.

Beim Partnerspiel: ,Eins, zwei, drei” geht es wiederum um Spal3, Konzentration, Reaktion, Gehirnjogging, kann beliebig
erweitert werden.




Regeln: zu zweit im Wechsel von eins bis drei zahlen, nach einer Runde den Spielpartner wechseln, und es kommt eine neue
Aufgabe hinzu: die ,eins” wird ersetzt durch Klatschen ..., weitere Aktionen einbauen und die Zahlen zwei und drei ersetzen.

Wir erfinden Spiele am Seile-Kreis. Reaktion, Spal3, Teamarbeit, Konzentration und Kreativitat sind gefordert.

Naturmaterialien suchen, fiihlen, Eigenschaften bestimmen und damit Natur-Memory spielen.
Eine Gruppe sucht Naturgegenstande und legt sie zwischen zwei weie Tucher. Das Tuch wird dann 30 Sekunden aufgedeckt,
die zweite Gruppe versucht, sich diese Naturschatze zu merken und sucht das passende Memory-Teil dazu.

Den Wald auf den Kopf stellen - mit einem ganz einfachen Hilfsmittel - dieses mdchte ich an dieser Stelle nicht verraten.
Die Teilnehmer reagieren jedenfalls mit Ahs und Ohs beim Ausprobieren und Experimentieren. Die Natur aus einer anderen
Perspektive zu entdecken, sorgt fUr Uberraschende Momente und unvergessliche Augenblicke.

Fledermaus und Motte
Wie sucht und fangt die Fledermaus ihre Beute? Sie orientiert sich mit Ultraschallrufen. Im Spiel schaut es etwas anders aus. Der
Fledermaus werden die Augen verbunden. Mal schauen ob sie hungrig nach Hause geht.

Schlaue Krédhen und weilRe Eulen

Zwei Gruppen stehen sich gegenuber. Es werden Aussagen vorgegeben Uber die Pflanzen-, Baum- oder Tierwelt. Ist die Aussage
richtig, fangen die weil3en Eulen die schlauen Krahen. Ist die Aussage falsch, fangen die schlauen Krahen die weif3en Eulen. Die
gefangenen Teilnehmer wechseln zur jeweiligen Gruppe.

Der Baumstamm als Turngerat: auf einem Baumstamm balancieren, hipfen, die Personen sortieren nach verschiedenen
Kriterien, telefonieren ... und Baumchen wechsel dich.

Einem Baum begegnen. Ein Partner fuhrt dich mit verbundenen Augen zu einen Baum, damit du ihn kennen lernen kannst
beim Umfassen, Fuhlen und Ertasten. Wirst du ihn vom Ausgangspunkt aus wieder finden?

Die blinde Karawane zieht durch die Natur, an einem festgemachten Seil nach bestimmten Kriterien.

Die kleine Baumgeschichte - Die Maus und die Kiefer

Vor langer, langer Zeit lebte in einem grofRen Wald eine kleine Maus. Wie alle Mause war sie immer auf der Suche nach Futter.
Die ganze Nacht schon hatte sie auf der Suche nach Futter den Wald durchquert und ware einmal fast von einer Eule gefressen
worden. So eine Suche ist sehr gefahrlich. Obwohl sie sich sehr viel MUhe gab, hatte sie bis jetzt nur eine Walderdbeere und
einen kleinen Kafer fressen konnen.




Der Tag war schon angebrochen, und der Wald um sie herum fing an aufzuwachen. Die ersten Vogel zwitscherten, und auch die
Sonne lugte zwischen den Blattern hindurch. Immer weiter bewegte sich die Maus durch den Wald, und langsam fingen auch
die Baume um sie herum an, andere zu werden. Sie ging weiter, bis sie zu einem Waldstlck kam, in dem nur Baume standen,
die sie niemals zuvor gesehen hatte. Unten am Stamm war die Rinde rauh, aber oben in der Baumkrone war die Rinde sehr
glatt und hell. Der Baum hatte Nadeln, und diese Nadeln waren immer in Bindeln zusammen an den Asten befestigt. Auch
die Zapfen der Baume sahen anders aus, als die kleine Maus es bisher kannte. Sie waren nicht langlich, sondern eher eckig.
So sehr war die Maus in das Betrachten der unbekannten Baume vertieft, dass sie gar nicht die Gefahr bemerkte, die sich von
hinten an sie anschlich. Ein Fuchs hatte die Maus bemerkt und freute sich schon sehr auf einen kleinen Mittagsimbiss. Leise
schlich er sich an, bis die Maus in seiner Reichweite war. Ein groRer Sprung, und schon war er Uber der Maus. ,Hab ich dich!”
brullte er, als er die kleine Maus in seinen Krallen hatte.

Die Maus war zu Tode erschrocken. Zwar hatte sie den Schatten bemerkt, doch sie hatte nicht genug Zeit gehabt, um zu entwi-
schen. Jetzt war sie in der Falle! In ihrer Verzweiflung brdllte sie so laut sie konnte: ,Halt! Dann verschone ich dich!

Verdutzt schaute der Fuchs die kleine Maus an. So etwas war ihm noch nie passiert. Eigentlich wollte er die Maus sofort fressen,
doch nun war er neugierig geworden.

,Was willst du kleine Maus mir schon antun? Es ist Mittag, es ist heil3 und ich habe Hunger. Sprich, wie willst du mir weh tun?"
Die kleine Maus konnte ihr Gluck kaum fassen! Sie war noch nicht gefressen worden. Jetzt galt es Zeit zu schinden, bis ihr eine
Idee zur Flucht einfiel. ,Glaubst du, ich bin alleine hier im grol3en Wald unterwegs? Ich habe mich mit den Raben hier im Wald
befreundet, und tiberall um dich herum sitzen sie in den Asten. Wehe dir, wenn du mir etwas antust. Sie wiirden dir deine Augen
auspicken und dich an ihre Jungen verfuttern!”

Der Fuchs, der die Raben im Wald kannte, wurde nun doch etwas unruhig. Raben waren keine leichten Gegner fur ihn, und ihre
Schnabel waren scharf und hart. Pl6tzlich knackte es Uber inm im Baum! Da!l Wieder und wieder knackte es Uber ihm, und nun
glaubte er der Maus die Geschichte, liel3 sie frei und lief so schnell er konnte in seinen Fuchsbau.

Die Maus war auch von dem Knacken Uberrascht worden. Am liebsten ware sie genau wie der Fuchs weggelaufen. Irgendwie
kam ihr aber das Knackgerdusch komisch vor. So horte sich doch kein Vogel an, der auf dem Baum herum liefl Und da! Jetzt kam
das Knacken sogar von einem Stamm auf dem Boden! Vorsichtig und leise, wie es nur eine Maus kann, schlich sich die kleine
Maus an das Gerdusch hinter dem Baum heran an. Langsam schaute sie um den Stamm, und was sie dort sah, liel3 sie in lautes
Gelachter fallen.

Dort lag einer der Zapfen. Von inm kam das Knacken, denn er fing an, sich zu 6ffnen.

Im Inneren konnte die Maus lauter kleine Samen erkennen. Endlich gab es mehr als

genug zu fressen fur sie!

Die Maus lief$ sich in diesem Wald nieder und griindete eine Familie mit einer anderen

Maus, die ebenfalls dort lebte. Gemeinsam hatten sie und alle ihre Nachkommen immer

genug zu fressen, und auch die Fuchse trauten sich nie wieder in den Kiefernwald

hinein. Und immer, wenn es warm war, horte sie die Kiefernzapfen knacken ...

Quelle: Kinder Naturerlebnis Grabau - Kiefer: Die kleine Baumgeschichte
http://www.kinder-naturerlebnis-grabau.de/forsthaus/layer-2/kiefer/die-kleine-baumgeschichte/
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Abschlussspiel: mit der Murmelbahn gemeinsam eine Aufgabe zur versteckten ,Schatzkiste” bewaltigen. Kommunikation,
Teamarbeit, Konzentration, Reaktion und Spald am Spiel sind gefragt.

Auszlge aus der Flow Learning-Methode von Joseph Cornell, dem Natur-Erlebnis-Padagogen aus den USA, wir horen und
praktizieren Auszuge.
Die Flow Learning-Methode gliedert sich in vier Bereiche, fUr diese stehen Tiere.

Der Fischotter steht fiir Begeisterung wecken - er tollt den ganzen Tag herum und ist das einzige Tier, das auch in der
ausgewachsenen Lebensphase ununterbrochen spielt. Er verkdrpert die Uberschwangliche Ausgelassenheit der Natur. Ohne

Begeisterung kann es keine wirklich bedeutende Naturerfahrung geben.

Die Krahe steht fur konzentriert wahrnehmen - Sie ist ein waches und intelligentes Geschopf, das scharfdugig alles
beobachtet was um es herum passiert. Lernen hangt auch von konzentrierter Aufmerksamkeit ab.

Die Baren stehen fur selbst und unmittelbar erfahren - sie sind von Natur aus neugierig, ihr einzelgangerisches ruhiges
Temperament macht sie zu einem perfekten Symbol fur die direkte Erfahrung.

Delfine stehen fir: Andere an deinen Erfahrungen teilhaben lassen - sie sind altruistische, gesellig lebende Tiere. Sie
arbeiten zusammen und sorgen fureinander und scheinen sich auch anderer Lebensformen bewusst zu sein. Viele Geschichten
erzahlen davon, wie Menschen von Delfinen gerettet worden sind.

...und was ist noch zu sagen?

Erlebnisse konnen frohlich und energievoll sein oder auch in ruhiger Atmosphare stattfinden.

Bei den Wahrnehmungsubungen wird immer wieder mal ein Sinn ,ausgeschaltet”, um mit einem anderen Sinn intensiver
wahrnehmen zu konnen.

Deine Begeisterung zur Natur soll ansteckend werden und andere begeistern. Der Funke soll Uberspringen. Deine Begeisterung
kann ein grol3es Kapital in deiner Arbeit sein.

Da heute viele Kinder meist nicht mehr alleine in der Natur unterwegs sind, mochte ich vor allem Multiplikatoren (Ubungslei-
terinnen, Trainerinnen, Erzieherinnen, Tagesmutter, Lehrerinnen) fur die Natur begeistern, damit sie eigene Naturerlebnisse
weiter geben und damit einen ,Tropfen auf den heil3en Stein” bewirken, um die Wertschatzung der Natur wieder mehr in den
Vordergrund zu rtcken.
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Wie sagte Hauptling Seattle:
,Die Erde gehort nicht dem Menschen. Der Mensch gehort der Erde.”

Viel Spals und Freude mit Natur- und Erlebnisspielen im herrlichen
,Outdoor-Bewegungs- und Entspannungs-Studio” vor der Hausture!

LITERATUR

Meine Quellen und Literatur-Empfehlungen:

Mit Cornell die Natur erleben, Der Sammelband, Verlag an der Ruhr, ISBN 978-3-8346-0076-9

Spiel, Spall und Verstehen, 72 Naturerfahrungsspiele, JDAV, DAV, Referat fur Natur-und Umweltschutz

Unsere Natur erforschen und erleben ... mit dem JAKO-O, Natur-SpaR3-Buch fur die ganze Familie,
www.jako-0.de, D-96475 Bad Rodach, Bestell-Nr. 655 239

Walderlebnisspiele, Verlag an der Ruhr 1997, ISBN 3-86072-294-8 (Buchmappe)
Mein Naturflhrer (Pflanzen und Tiere), ISBN 3-85001-714-1
KOSMOSnaturklassiker Was bliht denn da? Der Fotoband, Dietmar Aichele

Passende Geschichten sind gut im Internet zu finden (siehe Baumgeschichte mit Quellenangabe)
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AQUAFITNESS INTERVALL

Allgemeines

Das Training im Wasser hat viele positive Aspekte
Gelenkschonendes Training

Psychisches und physisches Wohlbefinden

Muskeln werden gleichzeitigt gekraftigt, gedehnt und gelockert
Gleichgewichts- und Koordinationstraining

Massageeffekt

Hoher Kalorienverbrauch

Kaum Unfall- und Verletzungsgefahr

Herz-/ Kreislauftraining

FUr jeden Fitnesslevel und jedes Alter geeignet

Wir arbeiten mit dem Element Wasser und seinen Eigenschaften.

AUFTRIEB / WASSERDICHTE

Jeder Korper, der sich im Wasser befindet, erfahrt eine Auftriebskraft. Sie ist abhangig von der Dichte des Korpers.
B Erweiterte Bewegungsmaoglichkeit, reduzierte Verletzungsgefahr, ...

WASSERWIDERSTAND

Der Reibungswiderstand ist nahezu 800-mal grofer als an Land. Je schneller man sich fortbewegt, desto gréler ist der Wider-
stand.

Reibungswiderstand

Formwiderstand

Wellenwiderstand

Turbulenzen

[
[
[
B Wirbelwiderstand
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Vorteile:
B Massage, Forderung der Durchblutung, Kraftigung der Muskulatur, ...

WASSERDRUCK

Er wirkt gleichmal3ig von allen Seiten auf den Kérper und vergrofert sich mit zunehmender Tiefe.
B Kraftigung der Atemnmuskulatur, Verbesserung des Blutruckstroms zum Herzen, Aktivierung des Lymphsystems ...

WASSERTEMPERATUR

Die Warmeleitfahigkeit des Wassers ist ca. 25-mal grolier als die der Luft.
B Steigerung des Energieverbrauchs ...

TRAGHEIT

Im Wasser muss hohere Kraft erbracht werden, um einen Korper in Bewegung zu bringen, inn zu stoppen und ihn in eine andere
Richtung zu bringen.

INTERVALL

In unserer Einheit arbeiten wir mit einem standigen Wechsel zwischen Belastung und ,Erholung” (aktive Pause).
Die Intervalle kbnnen verschieden aufgebaut sein

... nach Belastungsintensitat

... nach Belastungsdauer

Intensive:
30sek/ 1,5 min
1,5 min /3 min
2 min/4 min

Beispiele:

B JumpingJack / Jogging

B Hocke vor / ruck ohne BK/ Sidestep
B Schere Katapult / ,Auf auf, zu zu"
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Extensive:

3min/1min
2min/ 1 min
3min/3min

Beispiele:

B jogging (vorwarts / rickwarts) / Jogging %> Tempo

B Schere unten/ ,Arm u. Bein lang und klein”

B Side Steps / Bein auf und zu (Abduktoren / Adduktoren)

Auch ,spielen” wir mit Intervallen aus Ausdauertbungen und Kraftibungen mit Kleingeraten wie Poolnudeln lang und kurz,
Schwimmbrettern, Exerballs, ...

Vorteile einer Intervall- Einheit:

B hoher Kalorienverbrauch

bessere Herzvolumenarbeit

grollere Ermudungstoleranz

leichtere Uberwindung des ,inneren Schweinehunds"
gutes Herz-/Kreislauftraining

AQUAFIT INTERVALL EINHEIT
Warm up

B jogging

B Schulterkereisen

B Arme vor / rick

B Arme auf/ zu (Schulterhohe)

B Jogging im Kreis

Hauptteil

B vorwarts / rickwarts Jogging + Sprint - Brust / Rucken (PN lang)
B JumpingJack + Jack unten - Bauch (PN lang)

B Hocksprunge + Buckelpiste - Trizeps (PN lang od. kurz)
B Schere unten + Schere Katapult - Po/ Beine (PN lang)

B Joggingvarianten - Bauch / Rucken (PN Kurz)




ol

Warm down

Jogging im Kreis

Twist

Acht (Arme)

Verdrehen

Vor / Ruck (Arme)

Arme offen halten

Bein nach vorne, Ful? kreisen
Bein nach hinten lang, Ferse Richtung Gesafs
Liegende Acht (Huftmobilisation)
Nacken

Ich winsche euch viel Spafs im Wasser!
Freue mich auf euch!

LITERATUR
Dr. Thomas Wessinghage, Markus Ryffel, Valentin Belz: Aquafit - Schonendes Ganzkdrpertraining fur Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit




Mag. Martin Hackauf
Sportwissenschafter, Outdoortrainer, Dipl. Kindergartenpadagoge

SPORT STACKING

THEORETISCHER INPUT

Sport Stacking ist ein Geschicklichkeitssport, bei dem 12 spezielle Becher zu unterschiedlichen Pyramiden fehlerfrei und so
schnell wie moéglich auf- und wieder abgebaut werden. Dabei stehen neben dem Spal am Spiel, die Koordinations-, sowie
die Konzentrationsfahigkeit im Mittelpunkt. Das Becherstapeln kann in Einzelformen, Partnertbungen und Gruppenformen
umgesetzt werden und bietet fur jedes Leistungsniveau Entwicklungschancen.

Sport Stacking wird in Schulen, in Form des bewegten Lernens, sowie im Wettkampfbereich, um Entwicklungsbarrieren zu durch-
brechen, bis hin ins hohe Alter als Alzheimerprophylaxe eingesetzt.

Sport Stacking ist auBerdem ein Gehirntraining, das nicht nur jede Menge Spald macht, sondern auch einen tUberaus nutzlichen
Nebeneffekt hat: Durch das Arbeiten mit beiden Handen und Uberkreuzen der Kérpermitte werden beiden Gehirnhélften
aktiviert und trainiert. Es werden neue Synapsen gebildet und vorhandene ausgebaut und gestdrkt. Diese Nervenbahnen helfen
uns im Alltag bei jeder Bewegung und beim Erlernen neuer Fahigkeiten und Inhalte. Die Technik des Sport Stacking lasst sich
mit dem Klavierspielen vergleichen und verschafft bei regelmaRigem Uben auf spielerische Weise eine verbesserte Lernvoraus-
setzung fur Schule, Beruf und Alltag.

Einige Faktoren, die Sport Stacking padagogischen Wert zusprechen:
Es verbessert die bilaterale Verknupfung beider Gehirnhalften.

Es fordert die Auge-Hand-Koordination.

Es schult die beidhandige Koordination.

Es fordert die Konzentration.

Es fordert die Reaktion.

Es fordert Teamfahigkeit und Durchhaltevermogen.

Es bietet Erfolgserlebnisse fur jeden Fitnessgrad und jedes Alter.
Es bietet jede Menge Abwechslung, Spals und Faszination.

Jeder Mensch lernt am besten durch und mit Bewegung. Das beginnt bei Babys bei den ersten Greifversuchen, beim Krabbeln, Rollen
und mit den ersten Schritten. Je mehr Erfahrungen und Eindricke ein Mensch sammelt, desto mehr Verknupfungen kénnen im
Gehirn entstehen und sich entwickeln. Diese befahigen wiederum zu neuen komplexeren Bewegungen und Handlungsfahigkeiten.




SPIELFORMEN

1. Katz und Maus

Zwei Tische werden aneinander gereiht, sodass zwei Spieler einander gegenuberstehen.

Auf Kommando beginnen beide Spieler eine vorher festgelegte Folge (3-3-3 oder 3-6-3) auf- und wieder abzustapeln. Sobald ein
Spieler seine Folge abgebaut hat, rennt er so schnell wie moglich um den Tisch herum und versucht, den anderen Spieler an der
Schulter zu berthren, bevor dieser ebenfalls seine Folge beendet hat und um den Tisch lauft.

Wird der Mitspieler nicht erwischt, wird auf der anderen Tischseite wieder der Ablauf gestapelt. Das Spiel endet nach einer
vorher festgelegten Anzahl von Gewinnpunkten, danach Partnertausch.

Das Spiel kann sehr gut in Dreiergruppen durchgefuhrt werden. Zwei spielen gegeneinander, der dritte Spieler ist der Schieds-
richter.

2. Farbenlauf

Die Mannschaften werden nach Farben eingeteilt. Die Gruppe ,Rot” sammelt alle roten Steine, die Gruppe ,Grun” alle grinen
Steine usw.

Alle Steine liegen umgedreht (die Farbe nach unten) auf einem Tisch in der Mitte.

Alle Stacker starten gleichzeitig, nach einer Stackingaufgabe (z. B.: 3-3-3) darf man einen Stein umdrehen. Ist es ein Stein mit der

passenden Farbe, darf er mitgenommen werden und in den Gruppentopf geworfen werden. Ist es eine falsche Farbe, wird er
wieder umgedreht.
Sieger ist jenes Team, das nach einer bestimmten Zeit die meisten Steine mit der eigenen Farbe gesammelt hat.

3. Richtig/Falsch

Dieses Spiel eignet sich gut fur den Mathematikunterricht.

Die Kinder im Raum werden in zwei Gruppen geteilt. In die Gruppen ,Richtig” und ,Falsch”. Die Padagogin gibt eine Rechen-
aufgabe mit Losung vor. Je nachdem ob das Ergebnis richtig oder falsch ist, muss die passende Gruppe ihre Stackingaufgabe
|6sen.

4. Platzwechseldoppel

Zwei Stacker agieren gemeinsam als Doppel, d. h. einer darf nur die linke, der Andere nur die rechte Hand benutzen. Gestackt
wird die Folge 3-6-3 oder Cycle.

Wie schnell ist das Doppel?

Wie schnell sind beide, wenn sie zusatzlich nach einem Durchgang die Seite tauschen und somit auch die jeweils andere Hand
benutzen mussen?

Auch das ,Katz und Maus"-Spiel ist in der Doppelvariante moglich!




5. Tischduell

Alle Stacker im Raum starten gleichzeitig auf Kommando. Jeweils zwei Stacker starten gegeneinander an einem Tisch, der
schnellere der Beiden darf einen Tisch weiter gehen und dort zum ndchsten Duell antreten.

Wer als erster eine Runde an allen Tischen geschafft hat, hat gewonnen.

6. Pyramide

Die Tische werden so angeordnet, dass in der hinteren Reihe z. B. vier Tische stehen, in der ndchsten Reihe drej, in der nachsten
zwei und zuletzt ein Tisch.

Auf Kommando beginnen alle Stacker in der hinteren Reihe, eine vereinbarte Folge auf- und abzubauen. Sobald ein Teilnehmer
fertig ist, nimmt er seine Becher, lauft eine Reihe weiter nach vorne und versucht, dort einen freien Tisch zu ergattern. Einer
scheidet aus und stellt sich wieder hinten an der Warteschlange an.

Nun starten in der hinteren Reihe vier neue Stacker zusdtzlich zu den Dreien, die einen Tisch weiter stehen.

Von diesen Dreien erreichen die zwei Schnellsten das Finale. Der Sieger erhalt einen Punkt, und die Siegerzeit (auf Matte und mit
Timer gemessen) wird als Richtwert notiert.

7. Wer baut den hochsten Turm

Auf diese Aufforderung hin versucht jeder Teilnehmer, mit seinen 12 Bechern einen Turm zu bauen, der so hoch wie moglich
ist und stehen bleibt.
Wer kann diesen Turm auch wieder zurtickbauen, ohne dass ein Becher herunter fallt?

8. Puzzle Staffel

Die Kinder starten in Staffelform. Jeder kann sich aussuchen, was er machen mochte. Bei 3-6-3 oder bei 6-6 kann er ein Puzzleteil
mitnehmen und beim Cycle 3 Teile.

Die anderen Mannschaftsmitglieder die nicht laufen, kdnnen das Puzzle zusammen bauen.

9. Pyramidenklau

Die Kinder laufen in die gegnerische Halfte, tragen eine Pyramide ab und bauen sie in der eigenen Halfte wieder auf.
Pyramidenklau ist ein Endlosspiel und wird einfach irgendwann abgebrochen. Wenn man es mit Musik spielt, ist das Spielende
bei Musikstopp, dann mussen alle die Hande von den Bechern wegnehmen, und die Pyramiden konnen gezahlt werden.

10. Rummi Cup

Jede gezogene Farbe bedeutet eine Aufgabe (Rot 3-3-3, Schwarz 3-6-3, Gelb 6-6, Blau 1-10-1).

Die Kartchen werden nach der Aufgabenerfillung in die Mannschaftsbank gelegt, wenn die Kartchen verbraucht sind, wird
gezahlt.




WETTKAMPFDISZIPLINEN UND SPIELREGELN

B Wettkampfdisziplinen Einzel

Die erste Wettkampfdisziplin ist der 3-3-3 Stack. Es werden 3 nebeneinander stehende 3er- Pyramiden von einer Seite auf- und
anschlieBend von der gleichen Seite wieder abgebaut.

Die nachste Disziplin ist der 3-6-3 Stapel. Der mittlere 6er-Stapel erfordert eine neue Technik und gewisse Geschicklichkeit beim
Loslassen und Stapeln der Becher.

Die Konigsdisziplin bildet nun der CYCLE, eine Abfolge von 3-6-3, 6-6 und 1-10-1. Diese fordert dem Gehirn und der Auge-Hand-
Koordination einiges ab.

Diese Disziplinen kdnnen einzeln (Individual Timed Competition) oder in Form einer Kombinationswertung aller drei Grunddis-
ziplinen (Individual All-Around) absolviert werden.

B Wettkampfdisziplin Doppel
Die zu stackende Grunddisziplin ist der CYCLE, fUr Spezial Stackers ist es der 3-6-3. Ein/e StackerIn Ubernimmt jeweils die rechte
oder linke Hand, der/die andere StackerIn die andere (Doubles Timed Competition).

B Wettkampfdisziplin Staffel

Bei Staffelwettkdmpfen werden Zeit-Staffeln (Timed 3-6-3 Relay Competition) und Head-to-Head-Turnierstaffeln (Head-to-Head
Relay Competition) unterschieden.

Bei der Zeitstaffel stacken 4 Teilnehmerinnen eines Staffel-Teams nacheinander die vorgegebene Stapelfolge (Grunddisziplin
3-6-3). Der/die Startlauferin I6st den Timer an der StackMat aus, der/die letzte StackerIn stoppt die Zeit nach seinem/ihrem
Durchgang. Wird ein Fehler nicht sofort oder falsch korrigiert, stoppt der/die Schiedsrichterin den Durchgang.

Bei der Head-to-Head-Turnierstaffel treten zwei Teams gleichzeitig gegeneinander an.

Das Match gewinnt, wer zuerst zwei von drei Laufen fur sich entscheidet. Nach jedem Lauf wechseln die Teams ihre Platze.
Die Bewertung der Durchgange erfolgt Uber das Zahlen von Strafpunkten (siehe auch Regelbuch der WSSA). Der/die Schieds-
richterin zahlt die Strafpunkte und zeigt deren Anzahl mit seinen/ihren Fingern an. Strafpunkte werden fur jeden Regelverstol3
und fur die langsamere Zeit vergeben. Je nach Vorgabe des Organisators scheidet ein Team nach einem oder zwei verlorenen
Matches aus. Die Gegnerinnen werden mit Hilfe des Turnierplanes zugewiesen. Am Schluss treffen sich die beiden erfolg-
reichsten Teams zur Finalausscheidung.

B Altersklassen WSSA

Die Stackerinnen werden fur die Wertung in vorgegebene Altersklassen unterteilt. Fr kleinere Turniere kdnnen die Altersklassen
auch zusammengefasst werden. Beim Zeitwettkampf Einzel muss jede/r StackerIn in seiner/ihrer Altersklasse antreten. Die
Zugehorigkeit der Altersklasse richtet sich nach dem Alter am Tag des Wettkampfes. Bei mehrtagigen Wettkdmpfen richtet sich
die Altersklasse nach dem Alter am letzten Tag des Wettkampfes.




Ein Doppel muss in der Altersklasse starten, der der/die altere Stackerin angehort. Pro Turnier darf nur an einem Doppel teilge-
nommen werden, die Stackerlnnen durfen aber zusatzlich noch in einer Eltern/Kind-Mannschaft teilnehmen. Ein Elternteil darf
zudem in mehreren Eltern/Kind-Mannschaften innerhalb der Familie teilnehmen.

Bei einer Staffelmannschaft entscheidet das Alter des/der dltesten StackerIn Uber die Einteilung. Ein/e StackerIn darf nurin einer
Mannschaft pro Veranstaltung teilnehmen.

An groflleren Turnieren gibt es auch unabhangige Wettbewerbe fUr behinderte Sportlerinnen und Sportler. Neben den
Altersklassen werden sie auch nach ihrem Behinderungsgrad eingeteilt, welcher an der 3-6-3 Zeit ermittelt wird. Wer eine Zeit
unter 16 Sekunden schafft, gehort zum Level 1, wer dartber lieg, zahlt zum Level 2.

FUMBLES (PATZER)

Dieser Ausdruck wird benutzt, wenn wahrend des Auf- bzw. Abbauens Patzer passieren, also z. B. Becher herunterfallen.

Dabei sind zwei Dinge zu beachten:

B Fehler sofort korrigieren

B Beim Aufbau: Angefangenen Stapel zurickbauen -> Fehler bei voriger Pyramide korrigieren -> dann erst weiterstapeln

B Beim Abbau: Einfach weiter abbauen und laufend korrigieren. Die Becher mussen erst vor dem Zeitstopp wieder
ordnungsgemald auf der Stacking-Oberflache stehen.

B Nie aufgeben, den Versuch immer zu Ende fihren.

Die 4 Arten von Fumbles

Tipper Ein oder mehrere Becher fallen auf den Tisch oder zu Boden.

Ein oder mehrere hochgestapelte Becher rutschen wieder auf den unteren
Becher zurtck.

Toppler | \ Ein ganzer Becherstapel fallt nach dem Abbau auf die Seite.

Slider

Ein Becher bleibt beim Aufbau schrag auf dem Absatz des unteren Bechers
Jverkeilt” stehen.
Ein oder mehrere Becher bleiben beim Abbau schrag auf dem Becherstapel
Jverkeilt” stehen.

Slanter




Fehlerliste WSSA - Zeitwettkampf Einzel und Doppel
Wenn ein/e StackerIn bei einem Wertungsversuch einen Stapelfehler macht, wird der Versuch als ungultig bewertet.
Die Fehlerarten sind mit einem SchlUsselcode definiert.

Unerlaubte Handhaltung bei Start und Stopp
Fehler:

Kontakt hinter Handgelenk

Becherkontakt bei Timerstart und/oder -stopp
(Erste Hand am Timer vor Stoppen ist erlaubt)

Verlassen der StackMat
Fehler:
Becher vollstandig aul3erhalb der StackMat

Fehler bei der Stapelfolge

Fehler:

Aufbau von Links, Abbau von rechts

Zusatzliche Fehler beim Doppel:

Benutzung der zweiten Hand eines/r StackerIn Stapel nur von einem/r
Stackerln bearbeitet (Ausnahme: Ubergang beim Cycle von 3-6-3 zu 6-6 und
Abbau des letzten 3er-Stapels)

Patzer nicht korrekt korrigiert

Tipper (einzelne Becher fallen runter)

Slider (Becher fallen ineinander)

Topper (ganze Becherstapel fallen um)

2 Sorten von Slanter (Becher verbleiben schrag auf unteren)

Hande an 2 Stapeln gleichzeitig
Ausnahmen:

Beim Abbauen Patzer korrigieren (vor Zeitstopp)

Beim Abbauen: Hand am Stapel lassen, sobald fertig abgebaut ist, darf andere
Hand weiterarbeiten

Ubergangsphasen Cycle

Falsche Zeitnahme
Fehler: Zeitstopp, bevor die komplette Abfolge beendet ist
Zeit wird korrekt gestoppt, aber danach fallt noch ein Stapel um




Erganzende Fehlerliste WSSA (Scratch Key) - Zeitwettkampf Staffel 3-6-3
Fehlistart

" Fehler:
| Startende/r StackerIn

Ubertritt oder fehlender Bodenkontakt beider FiiRe beim Handschlag
Vergessener Handschlag
Handschlag wahrend Berthrung der Becher

Fuldfehler
Fehler:
Ful’ eines/r StackerIn berUhrt oder Ubertritt die Mittellinie

Becher Ubertreten Mittellinie
Fehler:

Becher berthren oder Ubertreten wahrend Stapelabfolge oder Patzern die
Mittellinie (auf Tisch oder Boden)

Fremde Hilfe bei runtergefallenen Bechern
Patzer durfen nur von dem/der Stackerln selbst korrigiert werden

Viel Spal$ beim Stacken!!

LITERATUR / QUELLEN
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Speed Stacks Basiskurs Austria 09 - Leitfaden zur Durchfiihrung von Sportstacking
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Sportstacking Leitfaden fur Schiedsrichter WSSA (Zusammenstellung: Angela Herger, Speed Stacks Schweiz Ahe 2009)

Ubungssammlung Sport Stacking: Heike Schnoor, Sylvia Rudolf (erhéltlich bei speedstacks.de) ASVO Sport Stacking Workshop Unterlagen
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BEBO® BECKENBODENTRAINING

BECKENBODENTRAINING NACH DEM BEBO® KONZEPT

Der Beckenboden ist ein Netzwerk von Muskelfasern, Bindegewebsschichten sowie Faszien. Er schliel3t das Becken nach unten
ab und hilft bei der Lagesicherung der Bauchorgane. Einerseits schliel3t er die Korperoffnungen (Harnrohre, Scheide bei der
Frau und den After) und sichert die Kontinenz, andererseits muss er beim Harnlassen, beim Stuhlgang, beim Geschlechtsverkehr
entspannen und loslassen kénnen. Der gesunde Beckenboden ist heute als Schlussel zu mehr Stabilitat, als Kraftzentrum, als
spurbare Mitte in aller Munde. Er tragt zur Stabilisierung der Wirbelsaule bei, beeinflusst unsere Haltung und ist dadurch fur
unser inneres und auf3eres Erscheinungsbild mitverantwortlich.

Seit 1996 engagiert sich BeBo® Gesundheitstraining zum Thema Beckenbodentraining, macht sich fur Betroffene stark und

setzt sich fur die Pravention ein. Vom Beginn in den 50er Jahren bis zum heutigen, von BeBo® Gesundheitstraining entwickelten,
ganzheitlichen und wissenschaftlich fundierten Beckenbodentraining war ein langer Weg. Nur dank jahrelanger Erfahrung,
vielen Ausbildungen im In- uns Ausland konnte das BeBo® Konzept entstehen.

Das Ziel des BeBo® Trainings ist:

Der Beckenboden

B st wach und aktiv

B er besitzt gentgend Kraft, Elastizitat und Grundtonus, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf gerecht zu werden
B er kann gut loslassen

B er befindet sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen.

Das BeBo® Konzept gliedert das Training in 3 Stufen:

B Wahrnehmung

B Kraftigen und Loslassen

B Integration der Beckenbodenaktivitat in alltagliche Belastungen

Beim Kraftigen arbeiten wir mit unserem Basisprogramm ABC
A) Becken bewegen in alle Richtungen

B) Rhythmisch Anspannen und Loslassen

C) Dauerspannen




PRAXIS

Erforschen des knéchernen Beckens ...
... im Stehen: Darmbeinschaufeln, Schambein, Sitzbeinhocker, Kreuzbein und SteilRbein
... im Sitzen: Sitzbeinhdcker, Steillbein, Schambein

AuRere Schicht
AfterschlieBmuskel langsam und sanft anspannen und loslassen
Muskulatur unter den Schamlippen anticken, mit dem Schamlippenauge zwinkern
Muskelhaltekreuz
Der Distanz zwischen Schambein und Steil3bein bewusst werden, feine Antick- und Zwinkerbewegungen
Harn zurtckhalten
Reflexzone: Augenpartie

Mittlere Schicht

B Hand unter BB, BB locker und weich in die Hand sinken lassen, Kérperoffnungen verschlie3en; BB weg von der Hand nach
innen ziehen -> leichte Entlastung auf der Hand

B Gedanklich Sitzbeinknochen zusammenziehen

B Reflexzone: zwischen den Schulterblattern -> Regel Nr. 1: Immer gestreckte WS beim Bucken, Niesen, Husten, etc.

Innere Schicht / Wahrnehmungstiibungen
B Beckenbewegungen
B Reflexzone: Kieferregion

Ubung mit allen 3 Muskelschichten

Versuche jetzt alle Muskelschichten zu aktivieren. Die dul3ere Schicht, indem du die Kdrperoffnungen verschliel3t. Die mittlere
Schicht, indem du den BB in dich hineinziehst und die Sitzbeinhdcker zueinander ziehst. Nun hast du eine starke Spannung
erreicht. Atme weiter! Durch das kraftvolle Hochziehen ist auch die innerste Schicht mit dabei. Bewege mit dieser Spannung dein
Becken einmal nach hinten und einmal nach vorne. Loslassen, Pause machen.

MERKE: Entspannung doppelt so lange wie Anspannung!
B Kiefer 6ffnen und schliel3en, seufzen, gahnen, bababa
B Ausstreichen, Langweiliges Gesicht, etc.




BASIS-ABC
A) Becken in alle Richtungen bewegen
Mit Scheinwerfern an den Sitzbeinhdckern den Bereich um die Beine ausleuchten
B) Rhythmisches Anspannen und Loslassen
- mit After Reiskdrner picken
- Flugelschlag Schmetterling
Perlen mit HarnréhrenschlieBmuskel aufnenmen und ablegen
- Lift
- CHCH (wie bei ,ich”), Ausatmung = Anspannung
C) Anspannen uber mehrere Atemzuge (nicht bei Reizblase und angespanntem Beckenboden)
Entspannung: Atemreise in Ruckenlage, Meereswellen

WIE KANN DAS BECKENBODENTRAINING IN DIE TURNSTUNDE INTEGRIERT WERDEN?

Das Beckenbodentraining ist Iangst nicht mehr wegzudenken aus einem ganzheitlichen Trainingsprogramm, sei dies im Fitness-
bereich, Kraftraum, Physiotherapie oder Gymnastik. Die Kraft aus der Mitte ist nicht nur ein Werbeslogan! Da sehr viele Frauen
- auch schon ganz junge - einen schwachen Beckenboden haben (zum groen Teil noch ohne Symptome und ohne dies zu
wissen), ist es wichtig, im Turnen entsprechende MalRnahmen zu ergreifen. Folgendes kann und sollte in der Turn-/Gymnastik-
stunde integriert werden, damit das Training nicht der Ausloser einer Beckenbodenschwache mit Symptomen wie Inkontinenz
und Senkung wird.

1. Rumpfbeugetbungen fur die Bauchmuskulatur kdnnen sehr Beckenboden-belastend sein. Deshalb sollte bei jeder
Rumpfbeugelbung immer zuerst der Beckenboden angespannt werden. Die Spannung wird so lange gehalten, bis die
Ubung beendet ist. Frauen, welche bereits an Inkontinenz und/oder Senkung leiden, machen keine Rumpfbeugetibungen,
sondern wahlen Bauchubungen, welche den Beckenboden nicht belasten.

. Beim Training der Gesalimuskulatur, der Ab- und Adduktoren und der Rickenmuskulatur sollte der Beckenboden immer
mit angespannt werden. Lektionen wie ,Bauch, Beine, Po” und ,Rickenturnen” ohne Aktivierung des Beckenbodens
sind nur begrenzt wirksam. Viele Instruktoren/innen setzen ihren Beckenboden bei solchen Ubungen spontan ein, ohne
sich des Beckenbodens bewusst zu sein. Doch nicht alle Teilnehmerinnen machen dies ebenso, und deshalb sollte eine
Beckenbodenspannung bei diesen Ubungen unbedingt instruiert werden.

. Es reicht anfangs haufig nicht, beim Anleiten einer Ubung einfach ,Beckenboden anspannen” zu sagen. So sollten wir
ein einfaches Instruieren beherrschen. Bewahrt haben sich die Worte ,Offnungen verschlieRen und in den Kérper
hineinziehen”.




4. Frauen, die bereits an den Symptomen eines schwachen Beckenbodens leiden, raten wir im Moment keine
Aerobiclektionen zu besuchen, in denen gehlpft wird. Bei Jogging, Trampolinspringen, Seilspringen, Tennis, Squash
und Skifahren auf harter Piste sollte genauso pausiert werden. Sinnvoller ist, auf ein Training hinzuweisen, welches die
Grundlagenausdauer verbessert (somit auch die Durchblutung des Beckenbodens!) und welches die Haltemuskulatur
starkt. Denn Voraussetzung fur ein solides Beckenbodentraining ist die gute Kérperhaltung.

. Damit wir Uberhaupt wissen, ob die Frau zur Zeit an einer Inkontinenz oder Senkung leidet, ist es wichtig, vor
Trainingsbeginn alle Frauen auf eine allfallige Beckenbodenschwache anzusprechen. Am einfachsten ist es, eine
entsprechende Frage in den Eintrittsfragebogen zu integrieren. Dies sollte genau so selbstverstandlich sein wie die Fragen
nach dem Gewicht, Alter und Herzproblemen.

6. Junge Frauen haben oft das Geflinl, dass das Beckenbodentraining nur etwas fir Frauen nach einer Geburt oder fur Altere
sei. Doch bereits junge Frauen sollten sich ihres Beckenbodens bewusst werden, denn unnétige Belastungen schwachen
auch den jungen Beckenboden, besonders bei allgemeiner Bindegewebsschwache. Uber den Beckenboden kénnen auch
Figurprobleme der Oberschenkel, sowie Ruckenprobleme angegangen werden. Junge Frauen die eine Schwangerschaft
planen, sollen vor der Schwangerschaft ihnren Beckenboden kennen lernen und kraftigen. Frauen, die mit einem guten

Beckenboden in die Schwangerschaft gehen, haben spater nachweisbar weniger Beckenbodenbeschwerden.

Wichtig:

Neben dem Befolgen der oben erwdhnten Malinahmen ist bei Symptomen wie Inkontinenz, Druck und Schweregefuhl im
Becken eine Abklarung beim Arzt unerlasslich. Haufig bendtigen Frauen mit Beschwerden eine gezielte Beckenbodenrehabili-
tation, welche wir in unseren Turnstunden nicht anbieten konnen.

Das Wichtigste ist die Pravention, nur so kann die erschreckend hohe Anzahl der Frauen mit Beckenbodenbeschwerden
verringert werden. Denn auch bei diesem Thema gilt:

Vorbeugen ist besser als Heilen!
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SICHERES LONGBOARDEN - PUSHEN, LENKEN, BREMSEN

WAS IST EIN LONGBOARD?

Ein Longboard ist eine spezielle Form des Skateboards. Auf den ersten Blick erkennt man ein Longboard, wie der Name schon
ahnen lasst, an der GroRe. Die meisten Boards sind zwischen 90 und 110 cm lang.

Des Weiteren sind Longboards meistens breiter und haben auch breitere Achsen sowie grofiere und weichere Rollen. Durch die
Grofe, Achse und Rollen hat ein Longboard vollig unterschiedliche Fahreigenschaften zu einem gewohnlichen Skateboard, es
ist vor allem stabiler und laufruhiger und eignet sich daher ideal als Fortbewegungsmittel.

Beim Longboarden werden vor allem das Gleichgewicht, Koordination und die Kérperspannung trainiert.

Egal mit welcher Geschwindigkeit man fahrt, ein Helm ist immer ein
MUSS. Des weiteren wird empfohlen, Knie und Ellbogenschoner zu
tragen.

GOOFY ODER REGULAR?

Es gibt einige Moglichkeiten dies zu testen, bewahrt hat sich neben
der bekannten ,Schupf-Technik” auch das reine Gefuhl. Einfach die
Person aufs Board stellen - sichern und fragen, in welche Richtung
das Board den jetzt losrollen soll. Steht das linke Bein vorne, so ist die
Person ein Goofy-Fahrerin, rechts vorne heif3t Regular.

Bei der Schupf-Technik stellt sich die Person engbeinig und gerade
hin. Dann wird diese Person ,pl6tzlich” leicht von hinten geschubst -
das Bein, das nun als erstes vortritt, ist in den meisten Fallen der
vordere Ful3. Wichtig ist beim Longboarden, dass der Schwerpunkt
immer zentral Uber dem Brett bleibt, gerade Anfanger neigen dazu,
den Korperschwerpunkt auf den hinteren Full zu verlagern, und
daraus kénnen bose Stlrze resultieren.
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Pushen

Pushen ist der erste Schritt, um in Fahrt zu kommen. Dazu sollte man sich mit dem hinteren Full vom Boden abstoflien. Der
hintere Ful? sollte dabei parallel zu der Zehenkante (Toeside) vom Boden abstoRen. Oft ist der Hinweis hilfreich, dass der
Push-Ful? relativ weit vorne (in Relation zum Board) am Boden aufsetzen soll - gerade Kinder ,hidpfen” sonst oft dem Board
beim Anpushen hinterher, haben den Schwerpunkt zu weit hinten und bekommen den Ful3 dann nicht aufs Board. Der Stand -
mit beiden FURen moglichst quer zum Board - ist beim Anpushen hinderlich - es ist unangenehm fur das Knie und sieht nicht
elegant aus. Daher vorderer Fuld beim Anpushen eher mit Zehen in Fahrtrichtung und dann, sobald beide Fulze am Board sind,
den richtigen Stand finden. Beim neuerlichen Anpushen vorher Zehen wieder in Fahrtrichtung usw.

Achtung! Man muss besonders bei breiteren Achsen darauf achten, dass man nicht mit dem Fuf3 in den hinteren Wheel kommt.

Bremsen

Die einfachste und sicherste Variante zum Abbremsen und Stehen-
bleiben ist das Fullbremsen. Dazu wird wieder der hintere Full an
der Zehenkante (Toeside) vom Brett gestellt und vorerst mit leichten
Druck am Asphalt mitgeschleift. Schleift der Fufs schon mit, so kann
der Druck nach und nach erhéht werden, bis man zum Stillstand
kommt.

Wichtig ist dabei, dass der Fufs wirklich schleift und keine schrittar-
tigen Abbremsbewegungen macht. Insbesondere kleine Kinder
haben oft Schwierigkeiten mit der Dosierung des Drucks.

Lenken (Gewichtsverlagerung)

Das Kurvenfahren erfolgt durch Verlagerung des Gewichts auf die
Toe- bzw. Heelside-Kante. Bei Anfangern sollte man mit Hitchen oder
Kreide Kurven vorgeben, denn ungelbte Fahrer neigen dazu, eine
Kurve ofters anzusetzen und so einen leicht unsauberen Schwung
zu fahren. Durch das Uben der Kurven bekommen Anfanger immer
ein besseres Gefuhl fur das Material und gewinnen an Sicherheit.
Achtung auf FuB3stellung und Ausrichtung des Oberkorpers - je eher
beide FURe quer zum Board und die Schultern parallel zum Board
stehen, desto leichter fallt das Lenken in beide Richtungen.
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WO DARF MAN EIGENTLICH MIT EINEM LONGBOARD FAHREN?

Das Fahren auf der o6ffentlichen StraBe ist naturlich verboten. Erlaubt ist Longboarden auf dem Fahrradweg, in einer Wohn-
und Spielstralle, Skateparks sowie auf dem Gehsteig und in FuRgangerzonen in Schrittgeschwindigkeit. Austben kann man das
Longboarden besonders gut bei Veranstaltungen, bei denen die Stral3e gesperrt und gesichert ist.

Das Longboard ist rechtlich gesehen ein Spielzeug, daher wird das Fahren auf der StraBe als ,Spielen auf der Stral3e” geahndet
und hat eine Geldstrafe zu Folge.

Cruisen

Das gemutliche, chillige Fahren zum Einkaufzentrum, in die Schule oder einfach nur um zu entspannen. Cruisen ist mit jedem
Brett moglich, am meisten Spald hat man allerdings mit flexigen Boards, weil diese beim Kurvenfahren dir ein lebendigeres
Fahrgefuhl vermitteln.

Dancing

Wie der Name schon ahnen lass, geht es beim Dancen um Bewegungskombinationen auf dem Board. Merkmale sind besonders
laufende bzw. drehende Bewegungen auf dem Brett wahrend der Fahrt. Hierfur empfiehlt es sich auf groRBere Longboards
zurlck zu greifen, da man auf diesen mehr Standflache fur seine Bewegungen hat.

Downhill

Downhill ist die schnellste Disziplin beim Longboarden. Dabei geht es hautpsachlich darum, als schnellster eine Bergstralie
hinunter zu fahren. Diese Disziplin sollte aber nur bei gesicherter Strecke und gentgend Schutzkleidung ausgeubt werden, denn
dabei kdnnen von Profis Geschwindigkeiten von 100 km/h erreicht werden.




Georg Juen
Staatl. gepr. FIT Instruktor, Beckenboden-Ausbildner nach BeBo® Konzept
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BECKENBODENTRAINING MANN

Der mannliche Beckenboden ist ein komplexes Netzwerk von Muskelfasern, Bindegewebsschichten sowie Faszien. Er schliel3t
das Becken nach unten ab und hilft bei der Lagesicherung der Bauchorgane.

Einerseits schliel8t er die Korperoffnungen (Harnréhre und After) und sichert die Kontinenz, andererseits muss er beim
Harnlassen und beim Stuhlgang entspannen und loslassen und spielt zudem eine wichtige Rolle bei Erektion und Ejakulation.
Der gesunde Beckenboden ist heute als SchlUssel zu mehr Stabilitat, als Kraftzentrum, als spurbare Mitte in aller Munde. Die
Muskulatur des Beckenbodens tragt in Verbindung mit lokaler und globaler Muskulatur zur Stabilisierung der Wirbelsaule bei,
beeinflusst unsere Haltung positiv und ist dadurch fur unser inneres und auferes Erscheinungsbild mitverantwortlich.

AuRere Schicht Mittlere Schicht Innere Schicht

Penis *, # _ , Die dred Schlingen
< ; Muskelplate ' .  des Aterhebers
(Thafer queres i (M. Levator ani)

IC-Muskel (Sitzhein- Dammuskel}

schwellkorpermusked) Muskelitrang

(Dberflachiicher

V-Mirskel (Ham guergr Damm
. rohrenschwell-
%, Edrpenmusked)

Afver
schiick
muskel
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DIE 3 SCHICHTEN

Ubung mit allen 3 Muskelschichten

,Aktiviere alle 3 Muskelschichten. Die dul3ere Schicht, indem du die Kérperéffnungen verschlie3t. Die mittlere Schicht, indem du
den BB in dich hineinziehst und die Sitzbeinhdcker zueinander ziehst. Nun hast du eine starke Spannung erreicht. Atme weiter!
Durch das kraftvolle Hochziehen ist auch die innerste Schicht mit dabei. Bewege mit dieser Spannung dein Becken einmal nach
hinten und einmal nach vorne. Loslassen, Pause machen.”
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BEBO® TRAINING

Das Ziel des BeBo® Trainings
Der Beckenboden

ist wach, vital und aktiv

er besitzt gentgend Kraft, Elastizitat und Grundtonus, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf gerecht zu werden
er kann gut loslassen

er befindet sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen

Das BeBo® Konzept gliedert das Training in

Wahrnehmung und Mobilisieren
Kraftigen und Loslassen
Integration der Beckenbodenaktivitat in alltdgliche Belastungen, Sport und Freizeitaktivitdten

BeBo® Basis-ABC
A Becken in alle Richtungen bewegen

C

Bild: Mit Scheinwerfern an den Sitzbeinh6ckern den Bereich um die Beine ausleuchten

ERFER

Rhythmisches Anspannen und Loslassen

- mit After Reiskdrner picken und ablegen

- Harnstrahl gedanklich unterbrechen, Schildkréte zieht den Kopf ein

- Penis zum Bauchnabel

- Im Rhythmus AfterschlieBmuskel und Harnréhrenschlieimuskel differenziert ansteuern
- CHCH (wie bei ,ich"), Ausatmung = Anspannung

Anspannen uber mehrere Atemzuge (nicht bei Reizblase und angespanntem Beckenboden)

MERKE: Entspannung generell doppelt so lange wie Anspannung!
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INTEGRATION DES BECKENBODENTRAININGS
IN DIE TURNSTUNDE, IM FREIZEITSPORT UND IM KRAFT- / AUSDAUERTRAINING

Das Beckenbodentraining ist Iangst nicht mehr aus einem ganzheitlichen Trainingsprogramm wegzudenken, sei dies im Fitness-
bereich, Kraftraum, Physiotherapie oder Gymnastik. Die Kraft aus der Mitte ist nicht nur ein Werbeslogan!
Folgendes kann und sollte in den Sport und in die Turn-/Gymnastikstunde integriert werden.

. Rumpfbeugelbungen fur die Bauchmuskultur kénnen sehr Beckenboden-belastend sein. Deshalb sollte bei jeder
Rumpfbeugetbung immer zuerst der Beckenboden angespannt werden. Die Spannung wird so lange gehalten, bis die Ubung
beendet ist. Manner, welche bereits an Inkontinenz leiden oder eine OP hinter sich haben, machen keine Rumpfbeuge-
Ubungen, sondern wahlen Bauchibungen, welche den Beckenboden nicht belasten.

. Beim Training der GesalBmuskulatur, der Ab- und Adduktoren und der Ruckenmuskulatur sollte der Beckenboden immer
mit angespannt werden. Viele Instruktoren/innen setzen ihren Beckenboden bei solchen Ubungen spontan ein, ohne sich
des Beckenbodens bewusst zu sein. Doch nicht alle Teilnehmer machen dies ebenso, und deshalb sollte eine Becken-
bodenspannung bei diesen Ubungen unbedingt instruiert werden.

. Es reicht anfangs haufig nicht, beim Anleiten einer Ubung einfach ,Beckenboden anspannen” zu sagen. So sollten wir ein
einfaches Instruieren beherrschen. Bewahrt haben sich die Worte ,Offnungen verschlieRen und in den Korper hineinziehen”.

. Manner, die bereits an den Symptomen einer Inkontinenz leiden bzw. eine Prostata-OP hinter sich haben, raten wir im Moment
kein Maximalkrafttraining, Bankdrucken usw. zu praktizieren, auch bei Jogging, Trampolinspringen, Seilspringen, Tennis, Squash
und Skifahren auf harter Piste sollte pausiert werden. Sinnvoller ist, auf ein Training hinzuweisen, welches die Grundlagenaus-
dauer verbessert (somit auch die Durchblutung des Beckenbodens!), und welches auf Rumpf- und Ganzkorperstabilisatoren
abzielt. Denn Voraussetzung fur ein solides Beckenbodentraining ist die gute Kérperspannung (Haltung).

UBUNGEN - UBERSICHT

1. Aufwarmen

2. Korperhaltung und Ausstrahlung

3. Wahrnehmung und Mobilisieren im Sitzen sowie Entspannung der 3 Beckenbodenschichten
4. Zusammenhang mit tiefer querer Bauchmuskulatur

5. Abduktoren / Adduktoren

6. Rumpfstabilisation

7. Integration in den Alltag

Hilfsmittel: Hocker, Pezziball, Matte, Theraband, Softball, Klappbox
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UBUNGEN
1. AUFWARMEN

2. KORPERHALTUNG UND AUSSTRAHLUNG

3. WAHRNEHMUNG UND MOBILISIEREN IM SITZEN SOWIE ENTSPANNUNG
B ERFORSCHEN DES KNOCHERNEN BECKENS ...
... im Sitzen: Sitzbeinhocker, Steillbein, Schambein
m AUSSERE SCHICHT
AfterschlieBmuskel langsam und sanft anspannen und loslassen.
Bild: Wind zurtickhalten
V-Muskel = Harnrohrenschwellkérpermuskel (M.bulbocavernosus),
verlauft v-formig und legt sich spiralférmig um die Peniswurzel = Damm.
Er unterstutzt die Erektion und fordert die Entleerung der Harnréhre bei
der Miktion und Ejakulation.
Bild: Harnstrahl gedanklich unterbrechen

IC-Muskel = Sitzbeinschwellkdrpermuskel (M.ischiocavernosus), verlauft

beidseitig vom Sitzbeinhdcker zum Penisschwellkorper. Seine Anspannung

zieht den schlaffen Penis nach innen und den erigierten Penis in Richtung

Bauchnabel. Auch er hat eine wichtige Funktion wahrend der Erektion.

Bild: Schildkréte, Halm mit Tropfen - zusammenhdéngende Ubung V-Muskel und IC-Muskel
Reflexzone: Augenpartie - innerer Ansatz der Augenbrauen nach auf3en streichen
MITTLERE SCHICHT

=
© BeBo® Verlag 2005

Hand unter BB, BB locker und weich in die Hand sinken lassen, Kérperoffnungen verschlieBen; BB weg von der Hand nach
innen ziehen — leichte Entlastung auf der Hand

Gedanklich Sitzbeinknochen zusammenziehen

Reflexzone: zwischen den Schulterblattern — Regel Nr. 1: Immer ,vorgespannte” Wirbelsdule (aufrechte Haltung) beim
Blicken, Niesen, Husten, etc.

INNERE SCHICHT

Beckenbewegungen

Reflexzone: Kieferregion - Zunge nach vorne oben dricken

ENTSPANNUNG

Kiefer 6ffnen und schliel3en, seufzen, gahnen, bababa

Ausstreichen, Langweiliges Gesicht, etc.

Atemreise in Ruckenlage

Meereswellen
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4. ZUSAMMENHANG MIT TIEFER QUERER BAUCHMUSKULATUR

5. ABDUKTOREN / ADDUKTOREN

Abduktoren Adduktoren

6. RUMPFSTABILISATION

Liegestutz Seitstutz




Rumpfdrehung mit aufgesetzten Beinen

Becken kippen und heben an der Wand Balance auf Sitzballkissen

Kniewippe Unterarmstitz - Becken kippen und kreisen Umkehribung - Organe bewegen sich weg
vom Beckenboden - Entlastung




Becken kippen / heben auf Softball

7. INTEGRATION IN DEN ALLTAG

Heben / Tragen

Setzen / Aufstehen
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BECKENBODEN MANN - ALLGEMEINES

WICHTIG!

Neben dem Befolgen der oben erwdhnten Mallnahme ist bei Symptomen wie Inkontinenz, erektilen Stérungen, Brennen beim
Harnlassen oder einem unregelmafigen schwachen Harnstrahl eine Abklarung beim Arzt unerlasslich.

Die Vorsorgeuntersuchung der Prostata (PSA-Wert) wird ab dem 40. bis 45. Lebensjahr empfohlen. Eine langerfristige
Aufzeichnung der PSA - Wertentwicklung ist fur eine Friherkennung von grol3er Bedeutung, denn nicht nur der Wert selbst,
sondern die Veranderung des Wertes ist fur eine Diagnostik einer moglichen Entzindung oder eines eventuellen Karzinoms
wichtig.

Haufig benodtigen Manner / Frauen mit Beschwerden eine gezielte Beckenbodenrehabilitation, welche wir in unseren Becken-
bodentrainings nicht anbieten kénnen.

Das Wichtigste ist die Pravention, nur so kann der hohen Anzahl der Frauen / Manner mit Beckenbodenbeschwerden entgegen-
gewirkt werden.

Denn auch bei diesem Thema gilt: Vorbeugen ist besser als Heilen!

Referent Georg ... hat nach seiner Prostata-OP intensiv Beckenbodentraining betrieben und anschlieBend die Ausbildung zum
Staatlich gepruften FIT-Instruktor und BeBo® Beckenboden-Kursleiter absolviert.

In der Kraftkammer, bei Balancetbungen, Musikgymnastik und Ausdauersport hat er die Reaktionen des Beckenbodens sensibel
studiert, perfektioniert und kann seine gewonnenen Erfahrungen nun in Workshops an Trainer weiter geben.

Ausbildung zum Beckenbodenkursleiter nach dem BeBo® Konzept

Informationen und Anmeldemaoglichkeiten unter:

BeBo® Gesundheitstraining, Mag. Julia Wachter, Obermieming 223, 6414 Mieming
Tel: +43 (0) 676 957 10 52, www.beckenboden.com, bebo-austria@beckenboden.com
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DER BEWEGTE ARBEITSPLATZ - MEHR ALS NUR AUSGLEICH

Inhalte

B Der sitzende Arbeitsplatz - Definition sowie Vor- und Nachteile
B Belastungen und Fehlhaltungen

B Haltung, Abschwachung, Verspannung und Verkdrzung

B Ergonomie am Arbeitsplatz - Verhalten und Verhaltnisse

B Bewegter Ausgleich und gezielte Ubungen - kurz und effektiv

Aufbau / Zeitplan
B 35 % Theorie - 45 Minuten (sitzend, stehend, bewegt)
B 65 % Praxis - 75 Minuten (bewegt im Sitzen, Stehen und Gehen)

Zielgruppe
B jugendliche / Erwachsene / Frihsenioren, Anfanger als auch Fortgeschrittene (keine Vorkenntnisse erforderlich)
B Viele praktische Ubungen und theoretische Inhalte

INTRO

Der bewegte Arbeitsplatz spielt in der Welt der Buroarbeitsplatze und Bluthochdruckpatienten eine wesentliche Rolle. Die
Anzahl der Buroarbeitsplatze nimmt stetig zu und die damit verbunden Krankheiten wie Hypertonie und Bewegungsmangel
ebenso. Die aktuelle Zahl der Mortalitat ist auf dies zurtckzufuhren, und es heifSt nicht umsonst ,Wer lange sitzt, ist friher tot".
Die Versicherungstrager sind dabei, betriebliche Gesundheitsférderung zu forcieren und in Projekte aller Art zu investieren.
Das Thema kann von vielen Seiten angepackt werden - in diesem Fall geht es um einen ganzheitlichen Blick auf das Thema
Bewegung am Arbeitsplatz - im Besonderen am Buroarbeitsplatz, da hier der Bewegungsmangel am starksten vorherrschend
ist. Die Begriffe Bewegungsmangel und Ergonomie werden diskutiert und Losungsvorschlage sowie Tipps und Tricks fur das
Entgegenwirken aufgezeigt.

LAuch am Arbeitsplatz kénnen Sie sich gesund erhalten und dies ohne zusdtzlichen Zeitaufwand! Treffen Sie einfache ergonomische
Mafnahmen und Bewegungsmuster, die Sie in den Arbeitsalltag integrieren.




Die richtige Haltung und die Achtsamkeit auf Ihren Kérper sollten ebenso am Arbeitsplatz zur Routine werden. Nur mit einem optimalen
ergonomischen Arbeitsplatz, einer individuell angepassten Sitzfléche und der richtigen Kdrperhaltung arbeiten sie ergebnisorientiert. Sie
kénnen dadurch markant lhre persénliche Arbeitsqualitét und Wohlbefinden verbessern.” Gesund und Gliicklich, 2015.

Ziel dieses Arbeitskreises soll es sein, jeder Person ein gewisses Ristzeug mitzugeben, um ein wenig mehr auf sich, seinen
Arbeitsplatz, seine Haltung und das bewusste gesundheitsfordernde Verhalten zu achten.

DER BUROARBEITSPLATZ

,Der Biiroarbeitsplatz ist ein Arbeitsplatz, an dem Informationen erzeugt, bearbeitet und ausgewertet, empfangen und weitergeleitet
werden. In erster Linie sind das Planungs-, Entwicklungs-, Projekt-, Beratungs-, Leitungs-, Verwaltungs- oder Kommunikationstdtigkeiten
und diese Aufgaben unterstutzende Funktionen.

In Analogie zur Fertigung wird der Buroarbeitsplatz auch als ,Werkbank des Kopfarbeiters” bezeichnet.

Die zentralen Arbeitsmittel am Bliroarbeitsplatz sind Arbeitstisch, Stuhl, Dokumente, Schreibgerdt, Telefon, Bildschirm, Tastatur und
Maus. In der Regel ist heute jeder Buroarbeitsplatz auch ein Bildschirmarbeitsplatz.” BfGA, 2012

Kopfarbeit steht definitiv im Vordergrund, und fur Pausen, im Speziellen aktive Pausen, ist meist kaum Zeit. Zahlreiche Krank-
heiten resultieren aus dem Bewegungsmangel am sitzenden Arbeitsplatz und fUhren in einen Teufelskreis von Inaktivitat,
Tragheit und Krankheit.

,Der menschliche Korper ist von seiner Entwicklungsgeschichte her auf Bewegung programmiert. Trotzdem ist fur die meisten Menschen
unserer Gesellschaft eine Uberwiegend sitzende Lebensweise typisch. Fur stundenlanges ruhiges Sitzen ist der Kérper jedoch nicht
ausgelegt. Fehlt die Bewegung, die der Korper braucht, beginnt er abzubauen.” Gesundheit.gv.at, 2014

B Das Herzkreislaufsystem verarmt und kann nicht mehr die urspringliche Leistung erbringen

B Muskeln verkurzen, verspannen und schwachen in vielen Regionen ab
B Der gesamte Stoffwechsel arbeitet unékonomisch, und die Verdauung ist eingeschrankt

DAS SITZEN

Auch langes Sitzen bzw. eine schlechte Sitzhaltung kann den Kérper stark belasten. Mdgliche Folgen sind z. B.:

B Dije Durchblutung der Muskulatur wird eingeschrdnkt, und es kann zu Muskelverspannungen kommen.

B Die Bauchmuskulatur wird schwdécher, und es kann sich eine Rundrtickenhaltung bilden.

B FEine Rundriickenhaltung belastet die Bandscheiben ungleichmdyfSig und beeintréichtigt deren Versorgung mit Néhrstoffen.
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Bewegungsmangel in Verbindung mit einseitigen Belastungen durch vorwiegend
e e i sitzende Tdtigkeiten spielt eine wesentliche Rolle bei der Entstehung von Riicken-

e DNENE? o schmerzen und anderen chronischen Krankheiten wie Bluthochdruck oder
Diabetes.

Wirbelséulenbeschwerden sind das hdufigste chronische Gesundheitsproblem
der Osterreicherinnen und Osterreicher. Rund 2,3 Millionen Menschen im
Alter von tiber 15 Jahren sind laut der Osterreichischen Gesundheitsbefragung

2006/2007 der Statistik Austria davon betroffen. Gesundheit.gv.at, 2014

Die beste Sitzhaltung ist die, in der man gerade nicht sitzt!

Abbildung 1: Beispiel Buroarbeitsplatz, baua.de

p 150 Minuten
BEWEGUNGSMANGEL UND FEHLHALTUNGEN 5 mittlere Intensitat’

Das Thema Bewegungsmangel ist allgegenwartig. Sieht man sich die Statistik oder

der Todesfélle bzw. der Todesursachen in Osterreich an, ist eines schnell .

klar, die Osterreicherinnen bewegen sich zu wenig: haufigste Todesursache ‘."7 hﬁem':::‘tsﬁ;l .
sind Herz-Kreislauferkrankungen. Naturlich sind nicht alle, aber ein grol3er \ﬁ\
Teil davon, auf mangelnde Bewegung zuruckzufuhren. 33.137 Todesfalle

durch Herz-Kreislauferkrankungen im Jahr 2014, ca. 43 % aller Todesfalle A

in Osterreich. Sprich, unsere Ausgangslage ist nicht gerade die Beste, Empfehlung

es herrscht Handlungsbedarf. Die Institution ,Fit Fir Osterreich” hat s pro Woche

eine eigene Charta aufgestellt, um dem Bewegungsmangel den Kampf '

anzusagen.

Ein Ausschnitt wortlich: i

N ) o . ) ) . ) muskelkraftigende
,KGrperliche Aktivitat ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeterminanten. ; Ubungen®
RegelmdfSige Bewegung untersttitzt und fordert die Gesundheit, wirkt préventiv 3 S\
gegen gesundheitliche Risikofaktoren und fordert einen aktiven Lebensstil.”

Der ,Fonds Gesundes Osterreich” verteilt fleiBig Broschiiren mit dem Plakat
der Bewegungsempfehlung fir Osterreich. Dabei handelt es sich um eine
Empfehlung, die auf die Erhaltung der korperlichen Leistungsfahigkeit eingeht. 150 Minuten Bewegung bei mittlerer Intensitat
oder 75 Minuten bei héherer Intensitat und dazu zweimal pro Woche muskelkraftigende Ubungen. Jedoch geht man davon aus,

Abbildung 2: Bewegungsempfehlung, gesundheit.gv.at
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dass die Person kerngesund ist. Liegen gesundheitliche Probleme vor, muss das Programm naturlich angepasst werden und
z. B. gezielte, den Ricken starkende Ubungen durchgefiihrt werden.

Geht es um Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit, sollte man eine gewisse Trainingsschwelle Uberschreiten und die
Minuten der Bewegung auf 300 mittlerer oder 150 hoherer Intensitat verdoppeln.

Bewegungsbeispiele erkennt man an der Grafik, von Tanzen und Gartenarbeit als Ausgleich und Bewegung Uber Walken und
Wassergymnastik bis hin zu Bergwandern und Ballsportarten.

Zur Kraftigung kann von Training mit dem eigenen Korpergewicht bis zu Training an Geraten oder Klettern eine breite Palette
an Kraftanstrengungen durchgefihrt werden. Fir den Alltag optimal sind Ubungen, die mehrere Bewegungskomponenten auf
einmal schulen und somit einen multidimensionalen Nutzen fir den Ubenden haben.

Grundlegend sollte man sich die Frage stellen, wodurch entsteht unser moderner Bewegungsmangel und warum entwickelt er
sich so dermallen schnell in die negative, krankmachende Richtung? Krankheiten entstehen, die es friher kaum gab.
Onlineshopping, Autos, Aufzug, Rolltreppen sind nur ein paar von vielen sogenannten ,Erleichterungen” des modernen, schnellen
Lebens. Die Kehrseite wird leider zu wenig betrachtet und die Auswirkungen auf unser Leben, das Gesundheitssystem und die
Versorgung durch Bewegungsmangel erkrankter Personen oftmals vergessen.

Kleinigkeiten helfen, den Alltag bewegter zu gestalten und das Risiko fur z. B. Bluthochdruck oder Diabetes um einen grof3en
Prozentsatz (bis zu 20 %) zu minimieren.

Aktuell ist es sehr modern, Schrittzahler zu verwenden. Diese helfen, die Bewegung messbar zu machen, erinnern zum Tell,
wenn man noch zu wenig Aktivitat absolviert hat und motivieren vielleicht auch noch, abends eine kleine Runde spazieren zu
gehen, um auf sein personliches Soll zu kommen. Der durchschnittliche Buroangestellte geht 1500 bis 3000 Schritte pro Tag.
Die gesundheitsorientierte Empfehlung liegt bei 10.000 pro Tag. Eine amerikanische Studie fand heraus, dass bereits ab 8.000
Schritte gesundheitsférdernde Prozesse eingeleitet werden. Ziel sollte es also von jedem sein, zumindest die 8.000 zu schaffen.
Auch Schwimmen und Radfahren konnen als Bewegung genommen werden. 30 Minuten moderat Radfahren ist mit 3.000
Schritten vergleichbar und 30 Minuten Schwimmen mit ca. 5.500 Schritten. Im Optimalfall findet man auch im Alltag Zeit fur
kurze Bewegungen, Ausgleichibungen und Aktivitat, denn dann summieren sich die Schritte gegen Abend und man erreicht das
Tagesziel noch einfacher.

Ein weiteres wichtiges Thema rund um den Arbeitsplatz sind Fehlhaltungen. Sie treten Uberall auf, wo langere Zeit in derselben
Position verharrt werden muss. Laut einer Studie von Melvyn Hillsdon von der University of Exeter macht es keinen Unterschied,
ob am Arbeitsplatz gestanden oder gesessen wird. ,Jede ruhende Position, in der der Energieverbrauch gering ist, konnte schddlich
fur die Gesundheit sein, sei es Sitzen oder Stehen.”, sagt Hillsdon.

Fehlhaltungen treten bei beiden statischen Positionen auf. Ein dynamischer Wechsel aus Steh- und Sitzarbeit ist von Vorteil, aber
wirklich Verbesserung hinsichtlich der Gesundheit am Arbeitsplatz bringt nur Bewegung, sprich Gehen oder das DurchfUhren
von Ubungen. Die wichtige, tiefliegende Stiitz- und Haltemuskulatur ist dem GroRteil der Bevélkerung weder bekannt noch in
einem geringen MaRe vorhanden. Rundriickenbildung, Beckenschub, Uberhang oder Hohlrundricken sind nur ein paar der




moglichen Fehlbildungen der Wirbelsaule. Zumeist fuhrt es zu einem Auflésen der naturlichen Lendenlordose und dadurch zu
einer vermehrten Belastung der Bandscheiben, im weiteren Verlauf zu Schadigungen der Nerven, und von Pardsthesien Uber
Lumbalsyndrom bis hin zum klassischen Bandscheibenvorfall ist alles moglich. Jetzt gilt es einen ganzheitlichen Weg zu finden,
dagegen vorzugehen. Im Folgenden Kapitel werden mdogliche Ansatzpunkte zum bewegten Arbeitsplatz beschrieben.

DIE HALTUNG
,Die konstante Suche nach der Balance” (H. D. Kempy)

Aufrechter Stand definiert sich nach den folgenden Punkten:
3 Punkte Belastung
Funktionelle Ful3divergenz
Knie- und Huftgelenk neutral
Brustbein nach vorne-oben gehoben
Schultern ruhen locker
Kopfin Verlangerung der Wirbelsaule

Abbildung 3: Haltung

Bei der korrekten Haltung, unabhangig ob im Sitzen oder Stehen kommt es nicht ausschliel3lich auf die korrekte Form an - denn
jede Wirbelsaule ist individuell und anders - sondern darauf, wie gut die Stltz- und Haltemuskulatur eingesetzt wird. Es gilt
ein sogenanntes ,passives” Sitzen zu vermeiden, wobei die Belastungen in den Bandern, Sehnen und knéchernen Strukturen
zu finden sind und ein ,aktives” Sitzen zu forcieren. Bei letzterem liefern die aktiven Muskelstrukturen die nétige Stabilitat und
vermeiden Schadigungen oder Verletzungen der passiven Strukturen.

Leider passiert es nur zu haufig, dass man seine aktive Haltung verlasst und

aus Gemdtlichkeit oder ,weil es anstrengend und ungewohnt ist” in die passive

Haltung zurickfallt.

Als Konsequenz fuhrt es zu Abschwachungen, Verspannungen und Verkdr-
zungen verschiedener Muskelgruppen.

Zur Abschwachung neigende Muskulatur sind die Beinmuskulatur, vor
allem die Vorderseite (M. quadizeps femoris), die GesalBmuskulatur
(M. gluteus maximus), die Bauch- (M. rectur abdominis und M. obliquus
externus abdominis) sowie die Ruckenmuskulatur (M. latissimus

dorsi), welche fUr eine stabile Kérpermitte essenziell waren aber

durch viel Sitzen und Inaktivitat an Spannung verlieren.

Abbildung 4: Zahnradmodell der Haltung
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Zur Verspannung neigende Muskulatur liegt im Schulter-Nackenbereich (M. trapezius, M. sternocleidomatoideus), welcher durch
z. B. eine falsche Kopfhaltung, aufgrund einer weiterlaufenden Bewegung einer schlechten Ruckenhaltung, zu dem typischen
,versteiften Nacken” fuhren kann.

Zur Verkurzung neigende Muskulatur beinhaltet alle Muskeln, die im Sitzen von unserer natlrlichen Stehhaltung abweichen.
Beginnend beim Huftbeuger (M. iliopsoas), Uber die Oberschenkelrickseite (M. bizeps femoris) bis hin zur Brustmuskulatur
(Mm. pectoralis), welche durch die meist vorgebeugte und innenrotierte Computer-Arbeitshaltung nur verkirzen kann.

ERGONOMIE

Hauptaugenmerke liegen auf der Benutzerfreundlichkeit, Verbesserung des Arbeitsplatzes und der Arbeitsorganisation (Schnitt-
stelle Mensch-Maschine) sowie dem Entgegenwirken der Belastungsfaktoren des taglichen (Arbeits-)Lebens.

Verhaltensergonomie

bezeichnet das gesundheitsgerechte Verhalten des Einzelnen:

ruckenschonendes Gehen, Stehen, Heben, Tragen, Sitzen

Wechsel zwischen Sitz- und Steharbeit

Physiologische Kdrperhaltung bei Haushaltsbelastungen

Pausengestaltung

Entlastungsstellungen

Mit den Hauptzielen, die Leistungsfahigkeit zu steigern, Ermidung zu reduzieren, Schadigungen zu vermeiden und eigene
Ressourcen zu starken.

Verhaltnisergonomie

Neben dem richtigen Verhalten am Arbeitsplatz bestimmt noch ein weiterer entscheidender Faktor die Leistungsfahigkeit eines
Arbeitnehmers: Das ergonomische Arbeitsumfeld.

Dieses setzt sich zusammen aus den Raumen, dem Inventar, den Lichtverhdltnissen, der Luftzufuhr, dem Larm von auf3en und
innen und der Wahl der Arbeitswerkzeuge.

Dabei ist nicht nur die Ergonomie am Arbeitsplatz zu betrachten, sondern auch die ergonomisch optimale Umgebung im
,Restleben”, also Haus und Wohnung, Hobby, Sport etc. Wenn der Schlafplatz kein Erholungsort ist und das Hobby Fehlbelas-
tungen der Arbeit nicht ausgleicht, sondern noch verstarkt, greift jede Ergonomie in der Arbeit zu kurz.

Im folgenden Abschnitt wird im Detail auf verhaltensergonomische Ratschlage eingegangen. Was ist der passende Ausgleich,
welche Wirkungen hat regelmaRige Bewegung und welche Ubungen sind optimal?
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AUSGLEICH, BEWEGUNG UND UBUNGEN

Ausgleich, was bedeutet Ausgleich? Ausgeglichenheit heil3t, dass Kérper und Geist im Einklang sind. Ohne gezielte Bewegung
und Ubungen im Alltag kann man diesen Zustand kaum erreichen. Im letzten Kapitel widmen wir uns dem Thema Ausgleichs-
Ubungen und gezielter, den Belastungsfaktoren des taglichen Lebens entgegenwirkender, Bewegung. Es geht um Fitness,
Gesundheit und die Fahigkeit, den Anforderungen des taglichen Lebens gewachsen zu sein, es gilt die Psyche als auch den
Korper zu starken.

Sie sollten Entspannungs- und Kérperkrdftigungstibungen in den Alltag einbauen, um die eigene Fitness zu stdrken.
Jeder Mensch kann in jedem Alter durch regelmdpfige Ausgleichstibungen mehr Fitness erlangen.

Auch bei untrainierten Personen lassen sich im hohen Alter positive Effekte durch regelmdpfige Bewegung erzielen.
Dies schreibt die Unfallkasse NRW:

Argumente, warum es sich lohnen kann, Ausgleichstibungen zu machen:
Sie werden seltener krank.

Sie sind belastbarer und kénnen besser mit Stress umgehen.

Sie kbnnen besser ein- und durchschlafen.

Sie werden geduldiger.

Sie ftihlen sich ausgeruhter, die Arbeit macht mehr Spaf.

Sie haben mehr Energie und Selbstdisziplin.

Sie erhalten eine positive Ausstrahlung und gute Laune.

Sie stdrken Ihr Selbstvertrauen und erlangen mehr Selbstsicherheit.
Sie werden ausgeglichener, gelassener und fuhlen sich besser.

Regelmdpfsige korperliche und geistige Aktivitdten kénnen eine wesentliche Verbesserung der Gesundheit bewirken.

Gesundheitliche Auswirkungen kénnen sein:
B Verminderung des Krebsrisikos
Senkung von Herz-Kreislauferkrankungen
Vorbeugung von Bluthochdruck, Arteriosklerose, Diabetes, Knochenschwund, Muskelatrophie und Fettleibigkeit
Senkung des Demenzrisikos
Vorbeugung von Depressionen

Unfallkasse NRW
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Was beinhalten nun solche Ausgleichsiibungen? Die Ubungen sollten je nach Tatigkeit der Person angepasst werden. Sitzt
oder steht die Person vorwiegend, mussen schwere Lasten gehoben oder bewegt werden? Wie ist der aktuelle Fitnesslevel der
Person, und welche Vorerkrankungen, Verletzungen liegen vor?

Danach wird das Ausgleichstbungsprogramm individuell angepasst, regelmaliig durchgefuhrt und adaptiert. Nur kontinuier-
liche, gezielte Bewegung fuhrt zu dauerhafter Besserung, Beschwerdefreiheit oder lebenslanger praventiver Gesundheit.

B Koordinationsubungen fur den Arbeitsplatz: Gleichgewicht und Koordination mussen geschult werden.
(Bsp.: Balancekissen vor dem Drucker, beim Telefonieren aufstehen und auf einem Bein balancieren)

B Kraftibungen fur den Arbeitsplatz: Rucken, Bauch, Beine, Gesal3, Arme, Schulter, Nackenmuskulatur neigen zur
Abschwachung. (Bsp.: Liegestutze gegen die Tischkante, Trizepsdips am Stuhl, diverse Schulterhebetbungen)

B Beweglichkeitstibungen fur den Arbeitsplatz: Brust, Oberschenkel vorne; hinten; innen, Waden neigen zur Verklrzung
(beim Telefonieren die Waden im Stehen dehnen, Balance und Dehnung der Oberschenkel-Vorderseite im Einbeinstand)

UBUNGEN

Sitzhaltung Aktivierung

Mobilisierung Balance auf Sitzballkissen




Dehnung

Dehnung Spielerisch, Koordinativ
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,MOBILITY CONDITIONING" - VERLETZUNGEN REDUZIEREN,
BEWEGUNGEN OPTIMIEREN, LEISTUNG MAXIMIEREN!

MOBILITY
B Aktive Beweglichkeit (AROM) eines od. mehrerer Gelenke.

B Flexibilitat: passiv einen best. Bewegungsumfang zu erreichen (ROM ohne Kontrolle!)
B Aktive Bewegung kontrolliert vom ZNS
B BewegungsROM im Alltag

KEINE Powerband Stretches!

KEIN Foam Rolling!
m KEIN Stretching!

MOBILITY & FLEXIBILITY

\ia

© bernhard koller. bewegung.spuren.lernen.®
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JOINT BY JOINT APPROACH

Michael Boyle's
Joint-By-Joint Gsmﬁ
Approach

né.

9 6

|I||
|Il'l

MOBILE ‘

RULES

Stay focused
Never make a painful face
Never think of pain
Switch your speed
Switch your tension
B Start in neutral spine position

Choose the face that best describes how you feel:

©EOEOO®

Hurh Ilwu Hurls Huru. Hl.l‘l:!
hurl Inttle Infthe AR whole
bit more mare lot

PROPRIOZEPTION

B Mechanorezeptoren®
B Thermorezeptoren*®
B Nozizeptoren

B Barorezeptoren

Hand
Ful’
B Gesicht

VARIATIONEN

H joint Circles

B Mobility Drills

B Mobility Flow

B Rocking

B CRAC Stretching
B |oaded Stretches

ERIT (End Range Isometric Technique)
ERDT (End Range Dynamic Technique)
ERLT (End Range Looping Technique)
RNT (Reactive Neuromuscular Training)
Flossing

Lacrosse Ball




@S

MOBILITY

B Ziele: AROM vergrol3ern
Unterschied AROM zu PROM verkleinern

Meurral position  Elgstic barrier of
resistance [crock)

Paraphysiologic
s space
- N, -~ Limit of anatomic
V.. integrity

~ Hypermability

Mohilization '

tectha N |
l?g"t_nnipulafion
B Joint sprain

Yoy usriFs

B Struktureller Ansatz: Struktur passt sich Reiz an
B Neurophysiologischer Ansatz: ZNS (Gehirn & RM)
B ZNS reagiert immer viel schneller

RNT

B Indisches Kopfwackeln???
B Drlcke gegen meine Finger." -> RNT!
B Immer muskular! Muskel soll reagieren!
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RNT (ABDUKTOREN) CONDITIONING

“RULE YOURSELE
1 WILL:

B The process of becoming stronger and healthier by following a
regular exercise program and diet.” (Santana, 2010)

FEET DRILLS

m Lateral Tilt

B Medial Tilt

H Toe Pull

H Lateral Toe Pull
B Medial Toe Pull

LITERATUR

Cook, G. (2011). Der Perfekte Athlet (1. Aufl.). Minchen: riva.

Fallis, A. (2013). ACSMs Exercise is medicine. ACSM (Bd. 53). http://doi.org/10.1017/CBO 9781107415324.004.

Gartner, D. (2016). Beweglichkeit im Sport, Teil1: Aktueller Forschungsstand und Grundlagen. Leistungs- Sport, 3, 5-12.

Starrett, K, & Cordoza, G. (2013). Become a supple leopard (1. Aufl.). USA: Victory Belt Publishing. Tsatsouline, P. (2001). Relax into stretch: instant flexibility through
mastering muscle tension (1. Aufl.). St. Paul: Dragon Door Publications.




DI Tina Kretschmer
Instruktorin Kinderturnen, Motopadagogin, Outdoorpadagogin

ROPE SKIPPING

SINGLE ROPE - DER START

Vor dem Start sollte man auf die richtige Seillange achten - man stellt sich huftbreit auf das Seil - die Griffe sollten maximal bis
zu den Achseln reichen. Ein guter Springer kommt auch mit einem wesentlich kirzeren Seil aus. Die meisten Skills lassen sich
auch mit einem kurzeren Seil viel besser springen - Voraussetzung ist allerdings das Drehen aus dem Handgelenk, und das will
gelbt werden!

Seil vorlegen - beidbeinig driberspringen - Seil vorlegen - beidbeinig druberspringen - Seil vorlegen ...

Bei manchen Kindern dauert es sehr lange, bis sie das Drehen des Seiles automatisieren - Inzwischen eignen sich Ubungen aus
dem Bereich JUMP 4 2 - der Trainer oder &ltere/gelibte Kinder drehen das Seil, der Anfanger springt mit - oder auch Ubungen
aus dem Bereich LONG ROPE (Langseil).

Eine andere Moglichkeit bietet ein Stationsbetrieb, der viele andere Ubungen wie Klettern, Rollen, Hipfen, ... beinhaltet, aber
eben auch Seilspringen. Nach einiger Zeit wird dann auch das Seilspringen gut funktionieren.

Sobald das Springen grundsatzlich funktioniert, achtest du auf die Handhaltung. Du achtest darauf, dass leise gesprungen
wird, dass die Seillange passt, dass die Knie nicht angezogen werden. (Nach dem Absprung sind die Knie beinahe gestreckt, die
Zehenspitzen zeigen nach unten.)

Und dann kannst du schon mit dem kleinen Pass beginnen - du kannst ihn auf www.ropeskipping.at.tf von der Titelseite herun-
terladen - schau dir auch das Video dazu an!

Oder du erarbeitest das Rope Skipping Abzeichen ,basic jump!” - alle Unterlagen findest du auf www.oeft.at/jump oder auch auf
Facebook unter ,jump!” - Rope Skipping Abzeichen.

Unter Downloads findest du auch noch alle Unterlagen zur Vorbereitung auf die NO Landesmeisterschaft. Und selbst wenn du
dort nicht teilnenmen mdochtest, die Springe kannst du auf jeden Fall ausprobieren!

Und noch ein Tipp: Ich habe immer wieder Videos auf Youtube gestellt - unter ,0408tina” und unter ,Rope Skipping GroR-Sieg-
harts” - und auch sonst gibt es immer wieder Interessantes bezUglich Rope Skipping auf Youtube!
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JUMP 42

zu zweit nebeneinander stehen - jeder nimmt ein Seilende in die duBere Hand - und los gehts

den Partner alleine weiterspringen lassen, indem man das Seil zur Mitte halt - fihrt man das Seil wieder nach auBen, kann
man bei der nachsten Drehung wieder mitspringen

,far mich - fur dich” - wie oben, wobei jeder genau einmal springt und einmal den anderen springen lasst (gegengleich im
Wechsel)

einer halt das Seil in beiden Handen - der andere steht vor ihm und springt mit (VORSICHT! - der Springer sollte so
springen, dass nach dem Abspung die Beine fast gestreckt sind und die Zehenspitzen zum Boden zeigen - winkelt der
Springer beim Springen die Beine ab, kann das schmerzhaft fur den anderen sein - Schienbein!!)

wie 4. - der Spinger ohne Seil dreht sich beim Springen am Platz

wie 4. - der mitspringende Partner steht hinter dem Springer, der dreht

wie 4. - der drehende Springer beginnt jedoch alleine zu springen, der mitspringende Partner kommt dann ins Seil dazu
wie 6. - der drehende Springer bleibt nach 3 gemeinsamen Sprungen in der Gratsche stehen und schwingt das Seil
abwechselnd links und rechts vom Korper - der mitspringende Partner kraxelt zwischen den Beinen durch und springt
dann vorne mit wie bei 4.

zwei Springer stehen vis a vis - jeder halt ein Ende des Seils - die beiden springen nun zusammen, indem einer vorwarts
und der andere ruckwarts dreht

eine kleine Choreo ausmachen - 3 x der Partner alleine (wie 2.) - 3 x ich alleine - drei mal zusammen (wie 1.)

wie 1. - einer dreht sich - eine Drehung nach innen und eine Drehung nach aul3en ist moglich

wie 11. - beide machen gleichzeitig eine Innendrehung

LONG ROPE

B durchlaufen - leichter geht es von der Seite, wo das Seil ,herunterkommt” - ich laufe los, wenn das Seil auf dem Boden
aufschldgt (nahe dran stellen!!) - ich laufe mit dem Seil mit!
durchlaufen - schwierige Variante - ich laufe von der Seite los, wo mir das Seil entgegenkommt - ich laufe los, wenn das Seil
am hochsten Punkt ist - ich Uberspringe das entgegenkommende Seil und laufe weiter aus dem Seil
springen im Seil - leichter ist es, wenn die Springer schon im Seil stehen - ich kann aber auch (wie oben) in das Seil laufen,
in der Mitte stehen bleiben und dann gleich springen!
3 x springen und dann durch die gegrdtschten Beine eines Drehers rausschlipfen - geht auch mit 2 Springern, die bei
beiden Drehern rausschlipfen (Mauseloch)
,Drehung der Dreher” - die beiden Dreher bewegen sich um 1-2 Springer im Kreis - das Kunststuck geht leichter, wenn
man anfangs eine kreisférmige Bodenmarkierung im Turnsaal zu Hilfe nimmt
Platzwechsel - 2 Springer springen im Seil aneinander vorbei - auch mit Hand geben - oder mit einer Drehung wie beim Rockn'Roll
jede Art von Schrittkombinationen wie Gratsche, Wedelsprung, Ferse aufsetzen, Can Can, ... - alleine aber auch zu zweit im Seil
ein Rad ins Seil
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Sprung Uber den Dreher ins Seil

8er-Laufen: 3 Laufer stellen sich zur Schulter eines Drehers - bei jedem Schlag lauft nun einer der Laufer schrag durch das
Seil zur Schulter des anderen Drehers - er lauft hinter diesem Dreher vorbei und sofort wieder durchs Seil - beim ndchsten
Schlag folgt ihm der zweite Laufer ... (dieses Kunststuck geht auch leichter, wenn man mit dem Seil mitlduft - funktioniert
aber naturlich auch, wenn man dem Seil entgegenlauft - in diesem Fall muss man aber wieder springen - s.0.)

,Rose Tulpe Nelke” - 3 Kinder bekommen die Bezeichnung Rose, Tulpe und Nelke. Zwei Kinder drehen - eines springt -
dazu sprechen die Kinder beim ersten Schlag ,Rose”, beim zweiten Schlag , Tulpe”, beim dritten ,Nelke” und dann immer
so weiter. Bleibt das springende Kind hangen, kommt das Kind an die Reihe, dessen Bezeichnung bei diesem Schlag gesagt
wurdel!

,Die Uhr" - mehrere Kinder (3-5) springen der Reihe nach in ein Seil. Zuerst lduft das Kind in das Seil und springt genau
einmal und verlasst dann wieder das Seil. Schafft das Kind diese Aufgabe, darf es beim nachsten Mal schon 2 Mal springen
bevor es das Seil wieder verlasst. Zuvor muss es jedoch einem Dreher das Seil abnehmen und fUr die anderen drehen. Alle
anderen Kinder machen auch einen Versuch und drehen dann fur jeweils fUr zwei andere. Macht ein Kind einen Fehler,
muss es von neuem bei 1 beginnen. Sieger ist das Kind, das als erstes bei zwdlf angelangt ist!

Baumstammerollen - 2 Kinder liegen als ,Baumstamme” bereit, 1 Kind springt - das Seil wird 3 Mal gedreht, dann wird das Seil
hoch oben (Uber den Kopfen) gedreht, wahrend das Seil oben gedreht wird, rollt das Kind als ,Baumstamm® aus dem Seil, der
nachste ,Baumstamm” rollt in das Seil, das Kind, das aus dem Seil gerollt ist, legt sich sofort wieder als Baumstamm bereit
Variante Baumstammerollen - mit einer Rolle in und aus dem Seil gehen

Variante Baumstammerollen - nur einmal oben drehen - anstatt zu rollen, bickt sich der Springer nur kurz und springt
dann gleich wieder weiter (Rhythmus: 3 x unten - oben - 3 x unten - oben - 3 x unten ...)

coole Variante Baumstammerollen - wahrend oben gedreht wird, geht der Springer in Liegestutzstellung - das Seil wird
einmal im Liegestutz Ubersprungen (einmal normal drehen - mit Bodenberuhrung) - dann wieder Uber dem Kopf drehen,
damit der Springer wieder in die Hocke wechseln kann und anschlieBend wieder weiter springen (Rhythmus: 3 x unten -
oben - unten - oben - 3 x unten - ...) - das kurze Abheben im Liegestutz erfordert eine gute Kérperspannung und sollte
vorher ohne Seil getbt werden

DOUBLE DUTCH

DER START

Wiederhole folgende Ubungen mit dem Langseil:

B durchlaufen - leichter geht es von der Seite, wo das Seil ,herunterkommt” - ich laufe los, wenn das Seil auf dem Boden
aufschldgt (nahe dran stellen!!) - ich laufe mit dem Seil mit!

B durchlaufen - schwierige Variante - ich laufe von der Seite los, wo mir das Seil entgegenkommt - ich laufe los, wenn das Seil
am hochsten Punkt ist - ich Uberspringe das entgegenkommende Seil und laufe weiter aus dem Seil

Beim Double Dutch gibt es nun beide Seile - das eine Seil, mit dem du mitlaufen kannst und auch das andere Seil, das dir entge-

genkommt!
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DAS DREHEN
Ube zuerst das gegengleiche Drehen der Double Dutch Seile (ohne einen Springer im Seil).

Du hast einen bereits versierten Dreher zur Verfligung:

Der Anfanger halt die Griffe bzw. die Enden der Seile ruhig, der versierte Dreher beginnt die Seile zu drehen. Der Anfanger steigt
dann langsam in die Bewegung ein.

Achte auf einen ruhigen Oberkdrper. Der Anfanger tut sich leichter, wenn er die Ellbogen nach auf3en halt und nur die Unterarme
mit kreisenden Bewegungen die Seile drehen. Dadurch vermeidet er, dass die seilfUhrende Hand die Kérpermitte Uberschreitet
und die Seile zusammenschlagen. Spater ist der Trick mit den Ellbogen dann nicht mehr notwendig.

Du hast keinen versierten Dreher zur Verfugung:

Beginne mit kurzen Seilen (max. 3 m), achte auf den Takt, achte darauf, dass das Seil einen schénen Bogen macht.

Wenn die Seile langer sind, ist es leichter, wenn die Dreher anfangs etwas weiter auseinander gehen, sodass die Seile nicht mehr
am Boden aufschlagen und erst nach ein paar Seilschldgen dann so weit zusammen gehen, dass die Seile den Boden beruhren.

DAS SPRINGEN

Die einfachste Ubung ist das Durchlaufen der Seile. Stelle dich auf eine Seite. Das Seil das die Dreher in der von dir aus gesehen
entfernteren Hand halten, ist das Seil, mit dem du mitlaufen kannst (siehe erste Ubung Langseil). Das andere Seil kommt dir
entgegen. Du musst loslaufen, wenn dieses Seil oben ist, das ist aber exakt der Zeitpunkt, zu dem das entferntere Seil unten
aufschlagt. Wenn du also loslaufst, wenn das entferntere Seil am Boden aufschlagt, musst du Uber das entgegenkommende Seil
springen (siehe zweite Ubung Langseil) und kannst anschlieRend gleich wieder aus den Seilen laufen. (Dies Ubung ist eigentlich
vollig identisch mit der zweiten Ubung im Langseil - das zweite Seil behindert dich in keiner Weise.)

Wenn du in die Seile gehen mochtest, machst du das genau zum gleichen Zeitpunkt, wie wenn du durchlaufst. Aber: Du stoppst
in der Mitte zwischen den beiden Drehern und beginnst OHNE ZWISCHENSPRUNG (beim Langseil gibt es immer einen Zwischen-
sprung, bei den Double Dutch Seilen kommt zum Zeitpunkt des Zwischensprungs das entgegenkommende Seil) zu springen.

Anfanger tun sich leichter, wenn mitgezahlt wird: 1-2-jetzt oder 1-2-Schritt-hopp-hopp-hopp-...

Oft hilft es auch, die Seile zu beobachten: Bei , 1" und bei ,Schritt” oder ,jetzt" ist die Seite des Springers ,seilfrei”- er kann sich
also in die Mitte bewegen, ohne ein Seil zu berthren. Bei 2" kommen sich die beiden Seile gerade entgegen - und zwar auf der
Seite des Springers - er kann sich also nicht in die Seile bewegen.

Hat man zwei versierte Dreher zur Verfugung, kann man den Spinger zuerst auch einmal nur springen lassen und erst spater
das in-die-Seile-Gehen mit anschlieBendem Springen Uben: Der Springer stellt sich zwischen die Seile, und die Dreher beginnen

zu drehen - das geht allerdings nur, wenn die Dreher schon wirklich gut sind!

Tipp: Stelle dich in die Nahe der Schulter eines Drehers, damit dein Weg ins Seil moglichst kurz ist!
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DOUBLE DUTCH - ERSTE EINFACHE UBUNGEN

Das Verlassen der Seile funktioniert genauso - du musst darauf achten, die Seile genau dann zu verlassen, wenn die Seite, zu
der du hinausgehen willst ,seilfrei” ist - auch da ist es glnstig zu zahlen - 1-2-raus - wichtig ist, dass du bei ,raus” noch hoch
springst - 1 ist genau dann, wenn das Seil den Boden beruhrt, das, bezogen auf die Seite wo du hinausgehen mochtest, das
entferntere Seil ist.

Tipp: Verlasse das Seil in Richtung der Schulter eines Drehers - nicht beim ,Bauch” des Seils!

Drehe dich im Seil!

Probiere verschiedene Beinarbeit - Gratsche, Knie hoch, Wedelspringe, ...

Gehe zu zweit ins Seil - gleichzeitig von zwei Seiten

Gehe zu zweit ins Seil - einer nach dem andern

Gehe zu zweit ins Seil - tausche die Platze

Gehe zu zweit ins Seil - klatscht in die Hande

Probiere verschiedene Kunststlcke, die du schon aus dem Langseil kennst: Mauseloch, die Drehung der Dreher, ...
Beruhre beim Springen den Boden

Wurlitzer: ein Dreher winscht sich verschiedene Springe vom Springer

Versuche mit einem Partner au3erhalb der Seile Ball zu spielen

Versuche nach genau 2 (3,4, 5, ...) Sprungen das Seil wieder zu verlassen

Gehe zu zweit ins Seil - klatscht in die Hande

Der Springer soll auf Komando méglichst rasch das Seil verlassen

Der Springer soll das Seil verlassen, sobald ein weiterer Springer zu ihm ins Seil gekommen ist (,Aus dem Seil jagen”)




Georg Kysela

Instruktor

A15 D80

INDOOR KLETTERN

WAS IST KLETTERN EIGENTLICH?

Extremsport? Lebenseinstellung? Breitensport? Freizeit-
vergnugen? Schulsport? Therapie? Bestimmt von allem
etwas. Die Faszination des Klettersports hat langst die
Massen erfasst, und die Sportart ist bereits als Breitensport
etabliert. Ob dabei die sportliche Herausforderung, das
harmonische Naturerlebnis oder der Gegenpol zur hekti-
schen Konsumgesellschaft im Mittelpunkt stehen, spielt

dabei keine Rolle. Klettern ist korperlich ganzheitlich. Es
schenkt Hochgefuhle, fordert die SelbstUberwindung und
schafft Verstandnis fur den freien Raum.

Klettern richtet sich an alle Altersgruppen, eignet sich fur

padagogische Ansadtze und halt fit. Gleichzeitig stellt es hohe

Anforderungen an Technik, Ausdauer, Kraft und Konzen-

tration. Deshalb sind kompetente Anleitung, richtiges

Training, Trainingsmoglichkeiten und praktische Erfahrung

unverzichtbar. Nur so bringt Klettern dauerhaft Spald und Erfolg. Ob als Therapie, im Kindergarten, der Schule, als Vereinssport
oder Freizeitbeschéaftigung. Allein in Osterreich gibt es weit mehr als 100 Kletterhallen, die éffentlich zuganglich sind.

Grundsatzlich unterscheidet man folgende Kletterarten:

B Bouldern

B Sportklettern
B Alpinklettern
B Klettersteig




Bouldern nennt man das Klettern an kleinen Felsbldcken (engl: Boulder) oder kinst-
lichen Wanden in Absprunghdhe. Eine Seilsicherung ist dabei nicht notwendig, zur
Dampfung von Sturzen koénnen Bouldermatten (Crashpads) oder die Hilfestellung
eines Sicherungspartners (Spotter) im Falle eines Sturzes dienen. Der Spotter darf den
Kletterer wahrend des Kletterns nicht berthren. Beim Bouldern kann sich der Kletterer
auf die Ausfuhrung einzelner, schwieriger Kletterbewegungen (Zuge) konzentrieren.

Sportklettern bezeichnet das Klettern in Kletterhallen oder Klettergarten (Kletter-
anlage an naturlichen Felswanden). Die Routen sind typischerweise kurz, oft nur eine
halbe Seillange (etwa 20 bis 30 Meter), daflr aber oft schwieriger als langere Routen im
alpinen Gelande (Alpinklettern). Sportklettern kann als Selbstzweck oder zum Training
fur groBere alpine Touren betrieben werden. Sportkletterrouten sind Ublicherweise
sehr gut abgesichert, das Verletzungsrisiko bei einem Sturz ist normalerweise gering.
Deshalb kann man an der personlichen Leistungsgrenze klettern. Objektive Gefahren
wie Steinschlag oder Gewitter spielen beim Sportklettern keine oder hochstens eine
untergeordnete Rolle.

Alpinklettern ist eine Unterform des Kletterns, bei der haufig das Erreichen eines
Berggipfels primares Ziel darstellt. Dabei mussen in der Regel mehrere Seillangen hohe
Felswande oder Pfeiler Uberwunden werden. Da die Kletterer je nach Erreichbarkeit
und Ausmald der Routen bei alpinen Unternehmungen ganz oder teilweise auf sich
allein gestellt sind, sind eine sorgfaltige Routenplanung und -auswahl sowie Kenntnisse
in Standplatzbau, Legen mobiler Sicherungsmittel, Abseilen und Bergungstechniken
erforderlich. Auch wenn beim Alpinklettern meist frei geklettert wird, kann es notig
sein, technische Hilfsmittel anzuwenden (z. B.: Trittleitern, Steigklemmen, etc.), um an
Stellen, fur die der Kletterer keine frei kletterbare Ldsung findet, nicht unndtig Zeit zu
verlieren und so die Seilschaft in Gefahr zu bringen.

Klettersteige sind mit fest angebrachten Sicherungsmitteln wie Leitern und Stahl-
seilen gesicherte Steige oder Kletterrouten. Der Kletterer ist durch eine Sicherheitsvor-
richtung - dem Klettersteigset - mit dem Stahlseil oder der Leiter verbunden. Je nach
Schwierigkeitsgrad wird der Kontakt mit dem Felsen haufig durch kunstliche Tritte und
Leitern ersetzt. Es werden also technische Hilfsmittel zur Fortbewegung verwendet.




SPORTKLETTERN INDOOR

1. Aufwarmen

Gerade in der kalten Jahreszeit, aber auch beim Training in der Halle, kommt dem Aufwarmen eine besondere Bedeutung zu,
um den Kérper in Schwung zu bringen und Verletzungen vorzubeugen. Das Aufwarmen wird von Kletterern oft vernachlassigt
oder durch simples Einklettern hinter sich gebracht. Ziel des Aufwarmens ist die kdrperliche und geistige Einstimmung auf die
Belastungssituation Klettern. Ein aufgewarmter Kletterer hat muskular, organisch und geistig eine erhohte Leistungsfahigkeit
und ist weniger anfallig fur Verletzungen.

2. Ausrustung
Danach wird die Ausristung ausgegeben und angelegt.

Man bendtigt:
Klettergurt
Kletterschuhe
Seil
HMS-Karabiner
Sicherungsgerat
Magnesiabeutel

Beim Klettergurt ist darauf zu achten, dass der Gurt die richtige Grol3e fur den Kletterer hat. Dieser sollte gut auf den
Huftknochen sitzen, damit ein Aus-dem-Gurt-Rutschen ausgeschlossen werden kann. Die Kletterschuhe sollten eng sitzen
und die Zehen vorne ,anstehen”, damit die Kraftibertragung auf die Klettertritte optimal funktioniert. Es gibt eine Vielzahl an
unterschiedlichen Sicherungsgeraten, in der Kletterhalle Felsenfest Saalfelden z. B. wird in Kursen das Smart von Mammut
verwendet.

3. Einklettern an der Boulderwand

Der erste Kontakt mit dem Klettern sollte immer an der Boulderwand stattfinden. Der grol3e Vorteil ist die noch fehlende Hohe
sowie der darunter befindliche Weichboden, der vor Verletzungen aller Art schutzt. Hier werden zum ersten Mal die richtige
Kletterposition sowie Grundtechniken des Klettersports besprochen bzw. gelbt.

4. Toprope-Klettern

Das Toprope-Klettern ist die erste und am einfachsten zu lernende Art des Kletterns und Sicherns. Der Begriff Toprope bedeutet,
dass das Seil bereits bis zum Endpunkt der Route fix eingehdngt ist. Im Gegensatz dazu muss beim Vorstieg-Klettern dieses erst
durch Zuhilfenahme der Zwischensicherungen nach oben gebracht werden.




Fur das Toprope-Klettern benotigt man 2 Personen: einen Kletterer und einen Sicherer. Wahrend sich der Kletterer mittels eines
sog. Ball-Lock-Karabiners (oder alternativ in 2 Schraubkarabiner) in das Seil einbindet, bringt der Sicherer das Sicherungsgerat
am anderen Seilende an. Zur Steigerung der eigenen Sicherheit beim Klettern ist der Partnercheck als wichtigste Malinahme
anzusehen.

Folgende Punkte werden vom Sicherer beim Kletterer Uberprift:
B Sitzt der Gurt richtig und ist er ordnungsgemald verschlossen?
B st der Karabiner ordnungsgemal? verschlossen?

Folgende Punkte werden vom Kletterer beim Sicherer Uberprift:

B Sitzt der Gurt richtig und ist er ordnungsgemald verschlossen?

B st das Seil richtig im Sicherungsgerat und auch an der richtigen Stelle eingehangt und der Sicherungskarabiner
ordnungsgemald geschlossen?

B [st ein Knoten am Ende des Seiles?

WICHTIG:

Der Partnercheck kann nur sinnvoll durchgefihrt werden, wenn der ,Checker” dazu kognitiv, alters- und wissensmafig in der
Lage ist!

Nach dem Partnercheck kann mit dem eigentlichen Klettern begonnen werden. Am Anfang wird gerade bei Kindern empfohlen,
einen zweiten, sog. ,Hintersicherer”, als zusatzliche Sicherheit einzubauen.

Ein Stundenbild-Beispiel fur einen Basiskurs finden Sie auf den nachsten zwei Seiten.
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STUNDENBILD FUR EINEN BASISKURS

Kurs:  Basiskurs Kinder, Jugendliche, Jugendliche/Erwachsene Sicherungsgerat: Smart + Bremshandschuh
Dauer: 6 Einheiten zu je 2 Stunden Einbinden: gesteckter Achter

1. Einheit: Einleitung: BegrufRung, Vorstellung

Spiele

Namen kontrollieren

Hallenvorstellung, Hallenordnung

Kletterregeln

Materialkunde, Partnercheck tben
Topropeklettern

Einbinden » HUft- und Beinschlaufe Uben
Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin
Schuhe ausziehen und zusammenraumen

Hauptteil:

Ausklang:

2. Einheit: Einleitung: . . Begrul3ung

Spiele

Namen kontrollieren

5 min. Einklettern an der Boulderwand

Hauptteil: . . Kletterregeln (Auffrischung etc.)

Technik » Steigen, Greifen (Boulderraum)

Topropeklettern mit Seilschwanz, und beim Klicken auf Gefahren hinweisen

und ausprobieren

Ausklang: . . Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin

m Schuhe ausziehen und zusammenraumen

3. Einheit: Einleitung: . . BegrulRung

Spiele

Namen kontrollieren

5 min. Einklettern an der Boulderwand

Hauptteil: . . Kletterregeln (Auffrischung etc.)

Technik » Stabile Position, Steigen, Greifen (Boulderraum)
Topropeklettern mit zusatzlichem Vorstiegsseil, welches zu klicken ist und
an welchem ebenfalls gesichert wird

,Kleines" Sturztraining ins Topropeseil (ca. 0,5m)




Ausklang:

Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin

®m Schuhe ausziehen und zusammenraumen

4. Einheit:

Einleitung:

BegrulRung

Spiele

Namen kontrollieren

5 min. Einklettern an der Boulderwand

Hauptteil:

Technik » Stabile Position (Boulderraum + Vorstiegswand)

Sicherungstbungen auf dem Boden
Vorsteigsklettern (zuerst toprope klettern)

Ausklang:

Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin
Schuhe ausziehen und zusammenraumen

5. Einheit:

Einleitung:

BegrufRung

Spiele

Namen kontrollieren

5 min. Einklettern an der Boulderwand

Hauptteil:

Vorsteigsklettern
zeitlicher Puffer

Ausklang:

Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin
Schuhe ausziehen und zusammenraumen

6. Einheit:

Einleitung:

BegrufBung

Spiele

Namen kontrollieren

5 min. Einklettern an der Boulderwand

Hauptteil:

1,5 5td.

Kinder: Topropeschein + Prufung
Jugendliche: Topropeschein bzw. Indoor + Prufung
Erwachsene: Vorstiegsklettern festigen - Bestatigung

Ausklang:

.10 min.

Nachbesprechung, stichwortartige Wiederholung
ev. Aufgabenstellung bis zum nachsten Kurstermin
Schuhe ausziehen und zusammenraumen




Barbara Lechner
Aqua-Fitness-Instruktorin, Wirbelsaulencoach, Instruktor Seniorensport
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AQUA-FITNESS

Erlebe ein Trainingsprogramm der anderen Art

Wasser ist nicht nur das wichtigste Transportmittel fir unseren Organismus, es dient auch als Gleitmittel in den Gelenkspalten.
Ausreichend Wasserzufuhr ist fur die Knorpel sehr wichtig, da diese Substanz aus 85 % Wasser besteht. Die Faszien, das Binde-
gewebe sowie die Bandscheiben kénnen nur dann ihre volle Funktion erfiillen, wenn der Kérper mit gentigend Wasser versorgt
wird. Damit immer genugend Blut (im optimalen Zustand besteht es aus 94 % Wasser) im Korper zirkulieren kann, mussen wir
Uber den Tag verteilt ausreichend Wasser trinken. Durch ausreichende Wasserzufuhr kann der Blutdruck gesenkt werden, was
unser Herz entlastet. Bei einem Verlust von ca. 10% Korperwasser steigt das Schlaganfall- bzw. Herzinfarktrisiko. Ab einem
Verlust von 20 % Korperwasser stellt dies bereits eine Lebensbedrohung dar.

An uns liegt es, die Warnsignale fur Wassermangel (Kopfschmerz, Sodbrennen, Hungergefihl, Konzentrationsmangel, Gelenk-
schmerzen, etc.) im Kérper wieder wahrzunehmen und diese zu deuten.

Die verschiedensten Bewegungsformen im Element Wasser bringen uns einen personlichen Nutzen fur unsere Gesundheit. Die
heilende Wirkung des Wassers ,von aul3en” kommt besonders bei der Starkung des Immunsystems sowie bei der Starkung des
Bewegungsapparates zum Tragen. Als Ausgleich zum umweltbedingten Mangel an Bewegung entstehen heute verschiedenste
sportliche Aktivitatsformen und -moglichkeiten. Kein Medium ist daflr so gut geeignet wie das Element Wasser, das durch
seine Eigenschaften eine enorme Bewegungsvielfalt bietet. Dadurch wird Bewegung nicht nur im Bereich der Rehabilitation und
Therapie optimal genutzt, sondern gilt seit neuestem auch in Osterreich als ,Geheimtipp” im Spitzensport.

Wenn wir bereit sind, uns auf das Wasser einzulassen, die physikalischen Eigenschaften des Wassers zu nutzen, kdnnen wir durch
gezielte Bewegungen Muskelkraft aufbauen, die Beweglichkeit, Koordination aber auch Kondition bzw. Ausdauer verbessern
und den Korperfettanteil reduzieren.

Theoretische Grundlagen und praktisches Arbeiten werden das notige Wissen fur das selbstandige Arbeiten im Wasser vermitteln.

Die markantesten Unterschiede zum Training an Land:

B Das eigene Tempo ist wahlbar

B Die Bewegungen sind leicht erlernbar

B Personen mit unterschiedlichen Leistungsniveaus kdnnen gemeinsam in derselben Gruppe trainieren
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Ich hoffe, den gleichen Enthusiasmus weitergeben zu kdnnen, mit dem ich seit 1995 in der Aqua-Fitness tatig bin. Die Erfahrung
zeigt: Wer einmal positive Erfahrungen mit der Bewegung im Wasser gemacht hat, méchte am liebsten nur noch dort Uben und
trainieren.

Ich winsche dir viel Erfolg und vor allem viel Freude an der Arbeit im und mit dem Wasser!

Barbara Lechner

1. DIE PHYSIKALISCHEN EIGENSCHAFTEN DES WASSERS
UND DEREN WIRKUNG AUF DEN MENSCHLICHEN ORGANISMUS

Das Medium Wasser stellt durch seine physikalischen Eigenschaften ein besonderes Element dar, in dem Bewegungsaktionen
unter ganz speziellen Bedingungen erfolgen. Viele Gymnastik- und Sportlehrer sind noch immer der Meinung, dass es moglich
sei, Bewegungsablaufe vom Land nahtlos und ohne Anpassung an die Gesetze des Wassers eben dorthin zu transportieren. Vor
allem Aerobic-Fachleute, die inr Metier im , Trockenen” exzellent beherrschen, unterliegen vielfach diesem Irrtum. Um das Uben
und Trainieren im Wasser besser verstehen zu kdnnen, ist es notwendig, sich mit einigen grundlegenden Eigenschaften dieses
Mediums und den damit verbundenen Konsequenzen fur die Praxis auseinanderzusetzen.

Das Wissen Uber die Wirkung des Wassers auf den menschlichen Organismus ist von besonderer Bedeutung. Schon allein der
spezielle Kontakt mit diesem Element ruft bereits korperliche Reaktionen hervor, die vor allem im Rahmen der Hydrotherapie
gezielt eingesetzt werden.

Ein Grund fur den so gravierenden Unterschied zwischen ein und derselben Bewegung an Land und im Wasser ist die ca. 700- bis
800-mal (temperaturabhangig) hdhere Dichte des Wassers. Dies bewirkt veranderte Krafteverhaltnisse, die sich allein schon beim
Aufenthalt im Wasser ergeben: Erhéhte Druckbedingungen von aufRen, die Kraft des Auftriebs und der vergroRerte Widerstand.

Der Anteil an Wasser im menschliche Organismus
Der Mensch bei der Geburt 80 % Wasser Das Gehirn des Menschen 85 % Wasser
Der erwachsene Mensch 60-70 % Wasser Das Blut 80 % Wasser

Wasser reguliert die Korpertemperatur

Wasser ist fur die Aufrechterhaltung des Blutkreislaufes und des Blutdrucks verantwortlich

Wasser ist fUr unser Bewusstsein verantwortlich

Wasser macht unsere Denkvorgange, Gefiihle und Stimmungen erst moglich

Wasser ist der Trager aller kdrperlichen und geistigen Informationen

Der menschliche Korper kann nicht Ianger als 3 Tage ohne Wasser auskommen, ohne dass schwere Mangelerscheinungen
auftreten

Der tagliche Wasserbedarf (Liter) : Kbrpergewicht x 4: 100

(Bei sportlicher oder korperlicher Betatigung erhoht sich der Flussigkeitsbedarf!
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1.1. DER HYDROSTATISCHE DRUCK
Das spezifische Gewicht des Wassers ist wesentlich héher als das der Luft. Daher ist auch der Druck, den das Wasser auf den
menschlichen Kérper ausubt, bedeutend groRer als der Luftdruck. Dieser sogenannte hydrostatische Druck nimmt mit der
Wassertiefe zu, um 0,1 bar pro Meter (Unterschied Flach / Tiefwasser!)
-, M Verbessert den vendsen Blutrucktransport - wirkt Stauungen im Venen- bzw. Lymphsystem

entgegen (eine grol3ere Blutmenge wird dem Organismus angeboten)

GefaBtraining (in Kombination mit der Wassertemperatur)

Die Blutzirkulation wird gefordert, das Kreislaufsystem angeregt

Kraftigt die Atemhilfsmuskulatur

Erniedrigt die Herzfrequenz um 10-20 Schldge (Tauchreflex)

Massagewirkung

,Engegefuhl” kann auftreten

Bei zu intensiver Bewegung im Wasser kann das Herz an die Grenze seiner Belastungsfahigkeit

kommen = Rhythmusstérungen bis Herzkammerflimmern!

1.2. DER AUFTRIEB

Das archimedische Prinzip zeigt, dass jeder Korper, der teilweise oder ganz von Flussigkeit umgeben ist, eine aufwarts gerichtete
Kraft, den sog. Auftrieb, erfahrt. Jeder Korper verdrangt genau die Wassermenge, die gleich seiner Masse ist. Man unterscheidet
zwei Arten des Auftriebs:

1.2.1. Der statische Auftrieb:
Er wirkt immer und treibt den Korper zur Wasseroberflache. Er wird mal3geblich vom Kérperfettanteil beeinflusst - je mehr Fett,
desto leichter!

1.2.2. Der dynamische Auftrieb:

Er wirkt zusatzlich auf einen Korper, der sich in Bewegung befindet und ist abhangig von Anstellwinkel

und -flache, aber auch der Form des Korpers (Vergleiche: Stromungslehre, Bernoulli-Prinzip!).

B Entlastung des Bewegungsapparats - alles, was eingetaucht ist, verliert 90 % des Eigengewichts
Reduzierung der Verletzungsgefahr
Verbesserung des Bewegungsradius
Gefuhl der Schwerelosigkeit
Muskeln kdnnen bei geeigneter Wassertemperatur unter Auftriebswirkung wesentlich besser
entspannen als an Land
Das Korpergewicht entscheidet nicht mehr Uber Erfolg oder Misserfolg einer Bewegungsaktion
Bewegen im Wasser unterstutzt die Auftriebswirkung
Kann das Gleichgewicht storen
Weniger Bodenhaftung im Flachwasser
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1.3. DER WASSERWIDERSTAND
~= - Der Widerstand bewirkt, dass jede Aktion, die man im Wasser setzt, eine Gegenaktion zur Folge hat:

] ,actio est reactio” (Newton).
B Muskeln und Muskelgruppen kénnen auf unterschiedlichste Art gekraftigt werden
B Zum positiven Erfolg einer Bewegungsaktion wird von oft vernachlassigten Muskelgruppen ein hoher
Muskeleinsatz gefordert
B Bestimmte Muskeln (tief liegende Muskeln) werden zur Stabilisationsarbeit angeregt (Core-Training)
B Verbessert und schult Koordination
B Durch unterschiedlichen Einsatz von Geschwindigkeit, Flache und Anstellwinkel kann der Krafteinsatz

sehr gut dosiert werden

B Konditionelle Belastung
B Anregung des Lymphsystems - ,Massageeffekt”
B Bessere Hautdurchblutung
B Widerstand und Sogwirkung kénnen fur die vorhandene Muskelkraft zu hoch sein

1.4. DIE TRAGHEIT
Durch die hohe Dichte des Wassers miissen beim Bewegen im Wasser Krafte zur Uberwindung der Tragheit eingesetzt werden:
B Wenn man einen ruhenden Korper in Bewegung versetzen will
B \Wenn man einen bewegten Korper stoppen mochte
B \Wenn man aus der Bewegung eine Richtungsanderung vollzieht
e Jede einzelne Aktion geschieht mit einer Zeitverzogerung, die wesentlich hoher ist, als an Land.
« | W Das Antizipieren (Vorausholen - ,Vorausdenken” der kommenden Bewegung) wird gefordert
| W Widerstand ist durch die auftretenden Stromungen kurzfristig erhoht
B Verstarkung der Trainingsintensitat
B Beivorgegebenem Rhythmus muss die Zeitverzdgerung sowie der muskuldre Status
der/des Ausfuhrenden beachtet werden

1.5. DER TAUCHREFLEX IN VERBINDUNG MIT BEWEGUNG IM WASSER
Absinken der Pulsfrequenz beim Eintauchen im Wasser

Biologischer Sinn:

Verlangsamung der Stoffwechseltatigkeit durch Reizung des Vagus-Nervs (BerUhrungs-, Kalte- und Dehnungsrezeptoren)
Die Auspragung des Reflexes ist unterschiedlich und abhangig von:

B Eintauchtiefe

B \Wassertemperatur - je kalter desto deutlicher
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Die Belastungsschlagzahl ist im Wasser noch stdrker vermindert als die Ruhefrequenz (ca. 15 bis 20 Schlage pro Minute).
130 HF beim Laufen = mittlere Belastung

=1im Wasser eine hohe Ausbelastung!
Regelpulsfrequenz von 160 minus Lebensalter konnte bei Erwachsenen empfohlen werden.

Zu Beachten: Das Training mit Kindern und Jugendlichen ist keine bloRe ,Verkleinerung" eines Trainings mit Erwachsenen.

B Das Training sollte optimal und nicht maximal angelegt sein (60% bis max.70% der Maximalbelastung)

B Kinder haben ein noch unterentwickeltes Herz-Kreislaufsystem. Das Programm sollte darauf abgestimmt sein und keinen
unnotigen physischen oder biomechanischen Stress hervorrufen.

1.6. DER WARMEHAUSHALT DES KORPERS IM WASSER

Primar gibt der Kérper an Land Warme Uber Strahlung und Verdunstung ab.

Im Wasser erfolgt die Warmeabgabe durch Warmeleitung (Konduktion) und Warmeubertragung (Konvektion). Beim Aufenthalt
in kaltem Wasser ist die Warmeleitung 26 Mal hoher als bei gleicher Lufttemperatur! Je mehr Bewegung im Umgebungsbereich
vorhanden ist (Wind, Wellen, etc.), um so grof3er ist die Menge der abgegebenen Warme.

Wassertemperatur: 27°-30°C (fUr intensive Bewegung)

Merke: je hoher die Wassertemperatur, desto weniger aktive Bewegung - auler ,Entspannungs-Techniken”
B Verbesserung des Immunsystems

B Verbessrung der Flexibilitat der Gefal3e (bessere Hautdurchblutung)

B Verbesserung des Stoffwechsels im Fettgewebe, um Warme zu produzieren

B Kollapsgefahr bei zu warmem Wasser (Uber 30°C)

B Muskelkrampfe bei zu kaltem Wasser (unter 27°C)

1.7. WASSERTIEFE UND TEMPERATUR

1.7.1. Flachwasser

Der Wasserspiegel reicht bis ca. Brusthohe. Je weiter herauf das Wasser den Kérper umgibt, desto schwieriger wird das Halten
des Gleichgewichts und schlechter die Bodenhaftung (Auftrieb!).

Kinderbecken bzw. Lehrschwimmbecken mit abfallendem Boden sind zur Durchfiihrung von Flachwasser- Gymnastik am besten
geeignet, nicht zuletzt durch die allgemein Ubliche Wassertemperatur von 28°C bis maximal 30°C. Die Dauer einer Aquagym-
nastik kann hier bis zu einer Stunde sein.

Bewegungsbecken fur aktive Bewegung sollten erfahrungsgemal? nicht warmer als 31,5°C sein. ,Stille” Entzindungen konnten
sonst aktiviert werden.

Postoperativ und in der Rekonvaleszenz sind diese Temperaturen gerade gut verkraftbar. Menschen mit Herz-Kreislaufpro-
blemen kénnen am Unterricht gefahrlos teilnehmen. Aufenthaltsdauer maximal 30-40 min (in Ausnahmefallen bis zu einer
Stunde).
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1.7.2. Tiefwasser

Beim senkrechten Schweben hat man keinen Bodenkontakt. Zur Durchfiihrung von Tiefwasserprogrammen eignen sich daher
Sportbecken am besten. Man muss aber bedenken, dass die Wassertemperatur auf sportliches Schwimmen ausgerichtet ist
und es daher eher kdhl, ca. 23°C-26°C, ist. Fur das ,Gesundheitsschwimmen” kann die Temperatur bis ca. 28°C angehoben
sein. Im unteren Bereich mussen die Bewegungen daher intensiviert werden, da man sonst zu schnell auskuhlt. Aufenthalts-
dauer: maximal eine Stunde.

Merke: Je intensiver die Bewegung, desto niedriger die Wassertemperatur!

Je héher die Wassertemperatur, desto hoher die Herz-Kreislaufprobleme!

Badetemperaturen von 34°C aufwarts sind nach Gelenkersatzoperationen bis zu einem halben Jahr lang absolut ungeeignet!
Wahrend eines akuten Entzindungszustandes (Entzindung kdnnte sich ausweiten) sollte keine

Wassergymnastik durchgefuhrt werden!

Problematik vieler Hotelbader: Sie haben zumeist eine Wassertiefe, in der man gut schwimmen und gerade noch stehen kann
(kein Bademeister erforderlich). Das heil3t, es ist kein echtes Flach- aber auch noch kein Tiefwasser. Zumeist ist die Wassertem-
peratur um die 28°C, man muss also sowohl die Ubungen als auch deren Intensitat modifizieren.

2. ALLGEMEINE ZIELE IN DER GYMNASTIK IM WASSER

,Wasser als Element, das so hart sein kann, dass es einen Stein auszuhohlen vermag;
das aber so WEICH sein kann, dass es sich jedem Gefald anpassen kann.”

2.1. KRAFT schépfen = WASSERWIDERSTAND
B Stabilisationstbungen
B Kraftigungstbungen

2.2. ENTLASTUNG gewinnen = AUFTRIEB
B Bewegungsibungen

B Gleichgewichtstbungen

B Entspannungstbungen

2.3. UBUNGEN durchfiihren, die an Land schwer oder nicht méglich sind
B Gewichtsreduktion (=Entlastung) 1/10 des Korpergewichtes des eingetauchten Korperteils
B wenige bis gar keine Schmerzen (Auftrieb) 1/10 des Kérpergewichtes
B |eichter bis hoher Widerstand = abhdngig von der Bewegungsgeschwindigkeit, der Hebellange, der Flache
2.3.1. Schwerpunkte
- Beweglichkeit - Stabilisation - Gleichgewicht - Sozialisation
- Kraft - Koordination - Entspannung - SPASS!




ed

2.3.2. Training mit Senioren
- Vorab nach Beschwerden und eventuellen Erkrankungen erkundigen
- Langeres Warm up
- Viele Balance- und Koordinationstbungen
- Klare visuelle und verbale Zeichen
- Dosiertes Kraft- und Ausdauertraining
- Pausen zulassen
- Korperliche und geistige Fitness erhalten
2.3.3. Kontraindikationen
- Herz-Kreislaufprobleme®)
- Akute Infektionserkrankungen
- Haut- und Pilzerkrankungen
- Offene Wunden und Narben
- Harn- und Stuhlinkontinenz
- Relevante vendse Insuffizienz
- Hydrophobie
*) Ausnahme: Nach Absprache des Arztes und Vorlage eines Belastungs-EKGs, Trainingskontrolle mittels Herzfrequenzmesser

. BASISBEWEGUNGEN FLACHWASSER

GEHEN
JOGGEN (LAUFEN)
¢

KICKEN

SCHAUKELN (ROCKIG)
HUPFEN

SCHEREN

. BASISBEWEGUNGEN TIEFWASSER

JOGGING
KICKEN

PENDELN =
SCHEREN

RADFAHRBEWEGUNG
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. INTENSITATSREGULIERUNG MIT HILFE VON HANDEN UND MITTS
SCHNEIDEN

FAUSTEN : P g &
SCHAUFELN* )x\ \F\ \ | S —"%
FACHERN* - , S Mk S

*Beim Training ohne Mitts vertauscht, da Wasser zwischen den Fingern fliefSt

. INTENSITATSSTEIGERUNG (siehe S.W.E.A.T. Formel nach dem SPEEDO® System)

Erhohung der Geschwindigkeit (Speed) B Arbeitsposition (Working Position)
Vergroflerung des Hebels/Oberflache (Enlarging) ™ Bewegung im dreidimensionalen Raum (Around the Body)
Arbeiten in der Fortbewegung (Traveling)

Trainiere im Wasser - sei fit an Land!

AQUA BALANCE Gerdte: Mitts, Pool Noodle oder Pool Sticks

1. Let's Have a Party | Wanda Jackson | 2:09
Aufwarmen: Laufen vor- und ruckwarts
Armkoordination: schneiden, schaufeln, dricken
Einbeinstand - Gleichgewichtsubung

Arme ziehen kleine 8er neben dem Korper

Armkoordination: Arme vor den Korper ziehen (Hande unter Wasser!)
Arme 6ffnen zur Seite (Brustkorb 6ffnen)

ﬂ,\ 2. Barcelona Nights | Ottmar Liebert | 4:05
[ r- Aufwarmen: Bouncen vor re/li
L3

3. Orinoco Flow | Enya | 3:58 ‘\
Balance: Schrittstellung mit Armbewegungen (hinteres Bein schwebend) «
symmetrisch - asymmetrisch 1

4. Ala Li La | Denis Azur | 4:04
lip*- Pool Noodle oder Pool Sticks: Schere - schwebend - seitlich - seitlings

140
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5. Aicha | Khaled | 4:20
i Pool Noodle oder Pool Sticks: Schwebend pendeln, auf Pool Noodle knien. Wechsel von Bauch- zu Ruckenlage

6. Sambesi River | Gaia Project | 5:50
Pool Noodle oder Pool Sticks: Surfen auf einer und spater auf 2 Pool Noodles
7.Tico Tico | Andre Verchuren | 2:04
é‘ Pool Noodle oder Pool Sticks: Sitzen auf einer Pool Noodle, surfen auf der Pool Noodle, kicken mit beiden Beinen

8. Rock Around The Clock | Bill Haley | 2:10 ,’
HUpfen mit einem Bein re/li — mit beiden Beinen - Frosch %:'

!7 - 9. Maldon | Zock Machine | 4:04
| Pool Noodle oder Pool Sticks: Kicken re/li im Wechsel (Knie geschlossen halten)

10. Maraca | Zock Machine | 4:04
Pool Noodle oder Pool Sticks: Rockig vor re/li — Schultern schutteln,

Rockig Seite re/li - klein und schnell - lang und langsam,

-
Arme vor schneiden — Arme zur Seite - Brustkorb 6ffnen, =

I
Arme zur Seite re/li schieben, rockig um die eigene Achse

11. Que La Detengan | David Civera | 3:47

Pool Noodle des Nachbarn fassen (beide Enden vor dem Korper halten)
Rockig ruck und vorderes Bein heben (Knie zur Wasseroberflache)

Auf Pool Noodle rittlings setzen - Pool Noodle des Vordermanns fassen
Radfahren (Schlange)
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INTERVALLTRAINING MIT UND OHNE KLEINGERATEN

»Kurze Dauer und lange Wirkung" - Verschiedene Trainingsformen

WAS VERSTEHT MAN UNTER INTERVALLTRAINING?

Intervalltraining (auch hochintensives Intervalltraining HIIT) genannt, ist eine spezielle Trainingsmethode im Sport. Hoch intensive
Belastungsphasen wechseln mit kurzen Erholungsphasen (Intervalle).

Dabei werden die Erholungsphasen von der Dauer und Intensitdt so gestaltet, dass sich der Organismus nicht vollstandig
erholen kann. Durch die unvollstandige Erholung wird ein starker Trainingsreiz gesetzt.

WAS BRINGT DEN TEILNEHMERN EIN INTERVALLTRAINING?

Das Intervalltraining ist eine zeiteffiziente und effektive Trainingsmethode.

Eine zunehmende Zahl an wissenschaftlichen Arbeiten belegt, dass man mit kurzen, aber sehr intensiven Belastungsphasen mit
ebenfalls kurzen Erholungsphasen dieselben Ergebnisse erzielen kann wie durch ein ca. 90 minUtiges traditionelles Ausdauer-
training bei moderater Intensitat. Weiters entsteht durch diese Form des Trainings ein hdheres Sauerstoffdefizit, ein deutlich
langerer Nachbrenneffekt und damit deutlich mehr Fettabbau als bei normalen Ausdauersportarten.

Es ist jedoch darauf zu achten, dass die Teilnehmer eine gewisse Grundkondition besitzen und die einzelnen Ubungen nicht zu
komplex sind, um Verletzungen zu vermeiden.
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PLANUNG EINER EINHEIT:

B Zielgruppe erfassen

Trainingsprogramm erstellen (periodisiert ja/nein; Frequenz pro Woche ect...)
Schwerpunkt der Trainingseinheit definieren

Trainingsmethoden festlegen

Ubungen anpassen

Je weniger Einheiten pro Woche stattfinden, desto geringer wird der gesamte Trainingseffekt ausfallen!
Je mehr Einheiten pro Woche, desto abwechslungsreicher kann das Training gestaltet werden!

Es ist unbedingt notwendig, dass die Teilnehmer ordentlich aufgewarmt sind!!

Der Trainer/Ubungsleiter sollte darauf achten, dass die Teilnehmer gefordert - jedoch nicht (iberfordert sind, und um
welche Zielgruppe es sich handelt. Die Musik ist ein hoher Motivationsfaktor sowie die verbale Unterstitzung durch
den Trainer/UL.

ETWAS THEORIE VORWEG ...

Wird beim Krafttraining regelmaRig ein Trainingsreiz in ausreichender Hohe gesetzt, kommt es zu einer Anpassung des Korpers.
Eine ausreichend hohe Trainingsbelastung bedeutet fur den Organismus einen Reiz oder Stimulus. Das Prinzip des wirksamen
Belastungsreizes oder Reizschwellengesetz besagt, dass ein Training eine bestimmte Intensitatsschwelle Uberschreiten muss,
um wirksam zu sein. Dieser Schwellenwert hangt vom Trainingszustand und genetischen Faktoren ab.

Grundsatzlich ist unser Korper bestrebt, sich moglichst dkonomisch auf Beanspruchungen vorzubereiten. Bei intensivem
Training passt er sich an die neue Situation an, indem er Uber Veranderungen im Kreislauf- und Zentralnervensystem und im
Bewegungsapparat die Fahigkeit zur Kraftentfaltung steigert.

SO RUSTET SICH DER ORGANISMUS FUR DAS TRAINING:

. Das Zentralnervensystem verbessert die Koordination zwischen den einzelnen Muskeln (intermuskular) und innerhalb
(intramuskular) der einzelnen Muskeln.

. Das Herz-Kreislauf-System stellt sich ein, indem die Muskulatur wahrend und kurz nach der Beanspruchung besser mit Blut
und damit mit Nahrstoffen versorgt wird.

. Der Stoffwechsel verandert sich. Reservekapazitaten werden aufgebaut, um die Muskelversorgung auch nach der Belastung
trotz erhdhtem Verbrauch garantieren zu kénnen.
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4. Naturlich kommt es auch in den Muskeln zu Veranderungen: Nicht nur ihr Volumen passt sich an. Bei anhaltendem
Krafttraining erhoht sich die Zahl der Mitochondrien, also der Zellkraftwerke, die fUr die aerobe Energiebereitstellung
(,Verbrennung") mittels Sauerstoff verantwortlich sind.

Prinzip der Adaption: Ausreichend hohe und regelmaliige Trainingsbelastungen stellen fir den Organismus Reize dar, an die er
sich anpasst. Der Korper ristet sich sozusagen, um auf Belastungen der gleichen Art besser vorbereitet zu sein. Optimal geht
dieser Anpassungsprozess vor sich, wenn der (individuell) geeignete Wechsel von Belastung und Erholung gefunden wird.

Muskelkater: Bei jeder Belastung, die den Muskel Uberfordert, bilden sich feine Risse in den Muskelfasern, zahlreiche Eiweilmole-
kulfaden im Inneren des Muskels bersten, dies fuhrt zu Entzindungen. Der Kérper braucht nach dem Training einige Tage Zeit,
um diese Risse zu reparieren. In dieser Zeit schmerzt der Muskel, je nach Intensitat des Muskelkaters nur unter Belastung oder
auch in Ruhe. Der Muskel ist nicht voll einsatzfahig.

Regeneration: Wird ein erneuter Trainingsreiz zu fruh gesetzt, dann Uberfordert dies die Regenerationsfahigkeit des Organismus.
Wird er zu spat gesetzt, geht die Leistungsfahigkeit wieder auf das urspringliche Niveau zurtck. Optimale Trainingseffekte
erreicht man durch den individuell passenden Wechsel von Belastung und Erholung. Die notwendigen Regenerationszeiten
lassen sich nur sehr ungenau bestimmen.

Verschiedene Muskelgruppen haben unterschiedliche Regenerationszeiten: 24 bis 36 Stunden brauchen Bauchmuskeln,
Ruckenstrecker und Waden zur Erholung. Schultern, Arme und Brust sind in 36 bis 72 Stunden wieder auf Vordermann. Und
zwischen zwei und vier Tagen kann die Regeneration bei intensivem Training von Rucken, Hufte und Oberschenkel in Anspruch
nehmen.

Superkompensation: Der Muskel wird nicht nur repariert und auf den Stand vor dem Training gebracht. Der ,lernfahige” Muskel
sorgt fur kinftige starkere Belastungen vor und stellt in seinem Inneren neue, zusatzliche EiweilSmolekul-Faden her. Dabei wird
nicht die Zahl der Muskelfasern vergroRert (diese ist von Geburt bis zum Tod gleich, weil genetisch determiniert), sondern diese
werden verstarkt.

Dies kann man sich wie ein Tau vorstellen, das aus mehreren dinnen Faden gewirkt wird, um der nachsten grofl3en Belastung
besser standhalten zu kdnnen. Der Muskel Uberkompensiert also die Einbul3en, die er durch den Kraftaufwand des Trainings
hatte, und sorgt mit dieser Superkompensation fur die Zukunft vor. Wird der Muskel regelmaRig beim Krafttraining gefordert,
legt er an Querschnitt merklich zu, allerdings anfangs so geringfugig, dass der Zuwachs kaum sichtbar ist.




Yo

Nicht nur Regelmaligkeit und Trainingsintensitat, auch individuelle Faktoren entscheiden daruber, wie effektiv ein Krafttraining
ist und wie schnell Muskelmasse aufgebaut wird:

B Frauen brauchen in der Regel mehr Training als Manner, um an Kraft zu gewinnen.

B Junge Menschen bauen schneller Muskeln auf als altere Menschen.

B Vor allem das Erbgut bestimmt dartber, wie die Muskulatur eines Menschen beschaffen ist.
Wie gut sich Muskeln trainieren lassen, ist zu 70 Prozent genetisch festgelegt.

Als Low Responder werden jene Menschen bezeichnet, die auch bei hartem und konsequentem Training nur langsam Fortschritte
verzeichnen.

High Responder dagegen brauchen nur wenige Trainingseinheiten und merken schon, dass ihr Muskelvolumen zunimmt.

Verschiedene Moglichkeiten zur Gestaltung der Stunden:

1. Ein Block mit 4 verschiedenen Ubungen wird 4 x 30 sec. oder 3 x 45 sec. durchgefihrt, zwischen den einzelnen Ubungen ist
eine Pause von 15 sec.
Am Ende der Stunde werden alle Ubungen in rascher Abfolge aneinandergereint. Diese Methode hat den Vorteil, dass man
die Intensitat mit jeder Wiederholung steigern bzw. etwas untrainiertere Teilnehmer in der Basistbung bleiben kénnen.

. Man wahlt eine gewisse Zeitspanne (ca. 30-60 sec.) und fihrt die Ubung aus. Dazwischen ist eine Pause zwischen
15-30 sec., dann beginnt die nachste Ubung.
Diese Methode hat den Vorteil, dass sie sehr abwechslungsreich ist.

. Eine andere Maglichkeit ist es, 3-4 verschiedene Ubungen vorzugeben, und diese sollen dann z. B. 20-30 x je Ubung,
ca. 4 Minuten lang, wiederholt werden. Dann erklért der Trainer/UL die nachste Ubungsabfolge.

LITERATUR
L,HIIT High Intensity Interval Training flr Frauen” von Sean Bartram
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RUMPFSTABILISATION IN TRAINING UND THERAPIE

CHRONISCHE RUCKENBESCHWERDEN
SCHULTERBESCHWERDEN } AKTIVES RUMPFTRAINING
LEISTENBESCHWERDEN

ZWEI ZIELE } > VERLETZUNGSPROPHYLAXE
> LEISTUNGSSTEIGERUNG

NO SPORTS

Dysfunktion der Wirbelsaule: } UBERLASTUNG DER

» Abschwachung der Haltungsmuskulatur PASSIVEN STRUKTUREN
» Fehlende Koordination

LEISTUNGSSPORT JEDE BEWEGUNG DER ARME UND
KraftUbertragung } BEINE WIRD IM RUMPF VERANKERT
(Arme > Rumpf> Beine) UND UBERTRAGEN




TRAINER / THERAPEUT RUMPFUBUNGEN ATHLET / PATIENT

Tests zur Feststellung des aktuellen Zustandes
Mobilisationstbungen

Ubungen der lokalen Stabilisation

globale Stabilisation - ausreichend Ubungsvariationen
globale Stabilisation - muskulare Balance

- ventral

- dorsal

- lateral

- kombiniert

globale Stabilisation - systematische Steigerung
- funktionell

- koordinativ

- alltagsspezifisch

- sportspezifisch

DAS > PASSIVES SYSTEM (KNOCHEN, BANDER)
STABILISIERENDE } > AKTIVES SYSTEM (MUSKELN)
SYSTEM > KONTROLLSYSTEM (NERVENSYSTEM)

> WIRBELKORPER

> FACETTENGELENKE
> BANDER

> GELENKKAPSELN

PASSIVES SYSTEM J }

Funktion:
ROM kontrollierende Stabilitat (Propriozeption)
EOR mechanische Stabilitat




1. LOKALE MUSKELN

AKTIVES SYSTEM }
[ J 2. GLOBALE MUSKELN

. LOKALE MUSKELN:
M. transversus abdominis
Beckenboden
Zwerchfell
Erector spinae (Mm. multifidi)

Funktion: segmentale Stabilisation

. GLOBALE MUSKELN:

Erector spinae
. rectus abdominis
. pyramidalis
. obliquus externus abdominis
. obliquus internus abdominis
. quadratus lumborum
. psoas major
. gluteus medius/minimus
. piriformis

2
>
>
>
>
>
>
>
)2
>

Funktion:
eingelenkig statodynamisches Gleichgewicht
mehrgelenkig kraftvolle Bewegungsentfaltung

> SENSORISCHE INFORMATION
(AKTIVES & PASSIVES SYSTEM)
( KONTROLLSYSTEM } } > PERIPHERES & ZENTRALES NERVENSYSTEM
> ANPASSUNG IM MUSKULAREN SPANNUNGS-
VERHALTEN WAHREND STATIK UND DYNAMIK




el

MOBILISATION

Latflex + Rot.

(14 Rotation

Latflex + Flex/Ext

kombiniert: Latflex + Rot. + Flex/Ext

+ Gegenrotation des Kopfes

grofBe Kreise

09
\! Latflex + Rot.




Nummer ,8" + HUft-Flexion

STABILISATION

Variation 1 Variation 3

(/.Y Variation 4

[1E] asymmetr. mit gestreckten Beinen
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LINE DANCE

GESCHICHTE

Europaische Einwanderer brachten im 18. Jahrhundert ihre Volkstanze aus Irland mit in die ,Neue Welt". 1860 bis 1880 entwi-
ckelten Cowboys aus diesen Tanzen einfache Schrittfolgen, welche zur Country- und Westernmusik getanzt werden konnten.
Erst in den 50er Jahren wurde Line Dance wiederentdeckt. Line Dance hat sich mittlerweile auch weiterentwickelt und ist zu
einer modernen Tanzart geworden. Durch das Internet verbreiten sich die Tanze rasant und werden in jedem Land mit den
gleichen Schrittfolgen getanzt.

LINE DANCE

Ist ein Gruppentanz, eine Art Formationstanz. Eine Aufstellung in jeder Formation ist méglich und auch erlaubt. Line Dance wird
einzeln nebeneinander und hintereinander getanzt. Der Tanz besteht aus festgelegten, sich wiederholenden Schrittfolgen, die
synchron von der Gruppe vorgefuhrt werden. Line Dance kann zu jeder Musik getanzt werden.

Arten von Country und Western Dance:

B Gruppen Tanz: Gruppe in Formation

B Partner Dance: wird meist von Paaren im Kreis getanzt, auch zwei Damen oder Herren maglich
B Couple Dance: Paare, Herr fuhrt, wie im Standard- und Lateintanz

Kontakte von Vereinen, Tanzbeschreibungen sowie Videos zu den Tanzen findet man rasch im Internet.

TANZARTEN
Wirunterscheidenvierl\/lotions:[ Lilt ] [ Smooth ] [ Rise & Fall ] [ Cuban ]

Hinzu kommen zwei Motions, die aber keine ,wirkliche” musikalische Aussage treffen.
Sie werden vor allem bei Wettbewerben genutzt.
[ Novelty ] [ Funky ]
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Die Aussagen verschiedener Quellen hinsichtlich des BPM (Beats per Minute) im Country- und Westerntanz sind unterschiedlich.
Die Angaben sind daher ungenau.

Weitere AbkUrzungen, die in diesem Kapitel benotigt werden:
OP OQutside Partner Sta/La Standard und Latein
S Slow Q Quick

Begriffe: Ful3positionen. Die Schrittfolgen setzen sich aus den einzelnen Fuf3positionen zusammen

FUSSPOSITIONEN (FP) IM LINE DANCE (Quelle aus Handbuch fur Line Dancer von Anchor Step bis Weave von Astrid Kaeswurm)

Im Line Dance benutzen wir Ful3positionen (FP), um die richtige Ausfuhrung der Schritte besser erklaren zu kénnen.
Diese FP leiten sich aus den Ballettpositionen ab und sind fUr unsere Tanzart angepasst worden.

1. FP
Die Fersen sind geschlossen und die Spitzen leicht nach aul3en gedreht.

Locked (Uberkreuzte) 1. FP
Die FulRe stehen eng Uberkreuzt, so weit wie mdglich parallel nebeneinander.
Die Fersen sind geschlossen.

2.FP
Wenn wir aus der 1. FP einen Schritt zur Seite setzen (belastet oder unbelastet), befinden wir uns in der 2. FP.
Die FUl3e stehen parallel zueinander, in etwa schulterbreit auseinander.

Locked (Uberkreuzte) 2. FP
Die FuRe sind Uberkreuzt, aber mit etwas Abstand zueinander,
und stehen maoglichst parallel nebeneinander.




3.FP
Die Ferse des einen Ful3es steht im Fuligewolbe des anderen FulBes ,Heel To Inside Edge”
(Ferse im inneren Fullgewdlbe).

Erweiterte 3. FP

Erreichen wir, wenn wir aus der 3. FP heraus mit dem Fuf3, der im FulRgewolbe des anderen steht,
einen Schritt in die Diagonale setzen.

Der Korper dreht mit.

4.FP

Nennen wir auch ,Walking Position” (Geh-Position).
Die Ful3e stehen parallel zueinander.
Die Zehen des einen Fules stehen ungefahr neben der Ferse des anderen.

5.FP
Die Ferse des vorderen Fules ,Heel Qutside” (duliere Ferse)
steht zu ,Toe Inside” (Zehen-Innenseite) des hinteren Fulles.

Erweiterte 5. FP
Erreichen wir, wenn wir den vorderen Ful3 etwas nach vorne setzen.
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SCHRITTKOMBINATIONEN (Quelle: Handbuch fur Line Dancer von Anchor Step bis Weave von Astrid Kaeswurm)
Beispiel Charleston Step

Kick Ball Change

Schritt 1 = R kick weich von oben nach unten. Die Ful3spitze ist gestreckt. (1)
Schritt 2 = R mit Belastungswechsel wieder an L ansetzen (&)

Schritt 3 = L Schritt am Platz (2)

Ausfuhrung Meist 3. FP

Zahlweise 1&2

Besonderheiten Auf Schritt 2 wird nur der Ballen (Ball Flat) belastet, auf Schritt 3 der ganze Ful3 (Flat Flat)

Kick Ball Cross

Schritt 1 = R kick weich von oben nach unten. Die Ful3spitze ist gestreckt. (1)
Schritt 2 = R mit Belastungswechsel wieder an L ansetzen

Schritt 3 = L kreuzt Uber R

Ausfuhrung Meist 3. FP dann Erw. 5 FP

Zahlweise 1&2

Knee Pop

Die Ferse wird angehoben. Dabei knickt das Knie ein. Der Korper hebt sich dabei nicht.

Wenn mit beiden Knien gleichzeitig ein Knee Pop ausgeflhrt wird, werden beide Fersen gehoben und beide Knie gebeugt.
Ausfuhrung 1. oder 2. FP

Zahlweise & 1 aber auch 1 &ist tblich

Besonderheiten Die Koérperhohe bleibt unverandert wahrend der Ausfuhrung.

TANZBESCHREIBUNG
Zu jedem Tanz gibt es eine Beschreibung, hier ein Beispiel:

DANCING IN THE STREETS

Choreograph: Jonas Dahlgren

Beschreibung: 32 Counts, 4 Wall; Intro: 16 Counts

Level: Beginner Novice

Motion: Samba

Musik: Todo Del Mundo (Dancing in the Streets) - Danny Saucedo




@D

2 x BOTA FOGO, % TURN, 2 X BOTA FOGO

1&2 RF Schritt re, LF hinter RF kreuzen, RF vor LF kreuzen

384 LF Schritt li, RF hinter LF, LF kreuzen

&5&6 % Drehung li auf LF, RF Schritt re, LF hinter RF kreuzen, RF vor LF kreuzen
788 LF Schritt li, RF hinter LF kreuzen, LF kreuzen

% TURN WALK, WALK FORWARD

12 RF Schritt vor, % Drehung li, LF Schritt vor Rolling Arms
34 % Drehung li, RF Schritt vor, % li LF Schritt vor Rolling Arms
56 2 Schritte vor RF-LF Shoulders Shimmy
78 2 Schritte vor RF-LF Shoulders Shimmy

MAMBO FORWARD, MAMBO BACK, MAMBO SIDE, MAMBO CROSS

1&2 RF Schritt vor, Gewicht zurtick auf LF, RF Schritt zurtck

3&4 LF Schritt zurtick, Gewicht zurtck auf RF, LF Schritt vor

5&6 RF Schritt re Seite, Gewicht zurlick auf LF, RF zu LF schliel3en

7&8 LF Schritt i Seite, Gewicht zurtck auf RF, LF Uber RF vorne kreuzen

JAZZ BOX %, ROLLING VINE

1,2 RF Uber LF kreuzen, % Drehung re, LF Schritt zurtck

3,4 RF Schritt re Seite, LF zu RF beistellen und belasten

56 Y% Drehung re, RF Schritt vor, ¥%2 Drehung re, LF Schritt zurtck
7,8 Y% Drehung re, RF Schritt seit, LF zu RF schlie8en und belasten

Wiederholung bis zum Ende!

Das Besondere am LINE DANCE ist aber, dass sich diese Tanzart fur jedermann eignet und bis ins hohe Alter betrieben
werden kann.

Unterschiedliche Tanzlevel, Beginner, Fortgeschrittene, bis hin zu Turnieren und Meisterschaften ist alles moglich. Fast alle
Vereine bieten die Moglichkeit einer kostenlosen Schnupperstunde.

Tanzen tragt zum allgemeinen Wohlbefinden bei, ob das jetzt Rock'n’' Roll, Walzer, Hip Hop, Cha Cha Cha, Polka, Samba, Mambo,
Funk oder Country Western Dance ist. Tanzen ist Leben, ist Bewegung, ist Freude und eine gesunde Form, den Korper in
Schwung zu halten. Alle Elemente der allgemeinen Fitness - Kraft, Bewegung, Ausdauer und Koordination — werden beim Tanzen
spielerisch trainiert. Durch die Vielfalt der Musik und Musikrichtungen ist der Tanzspald garantiert!




Rene Mihal
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DANCE KIDS

Ziele

Forderung der koordinativen Fahigkeiten
B Herz-Kreislauf-Training im Jugendalter
B Forderung von Takt- und Rhythmusgefuhl
B Raumorientierung
B Sozialverhalten

Inhalt

B Dance Kids (bis 18 Jahre)

B 4 Choreographien mit Zahlzeiten der Songs

B 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 Spaf3 fehlt! Viel zu lange wurde dieses Thema zu wenig
ernst genommen, doch in dieser Einheit wird euch gezeigt, dass es auch

ganz anders gehen kann!

In dieser Einheit wird nicht wie friiher mit einem klassischen Warm
up begonnen, um anschlieBend viele unspektakuldre Tanze einzustu-
dieren, zu denen die Kids meistens keinen Bezug haben. Nein, wir
starten hier und heute mit ACTION und enden ebenfalls mit ACTION!

Aktuelle coole Kinder-Hits werden mit einfachen Schrittkombinationen kindgerecht in Gruppentanze unter Bertcksichtigung
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 Erwachsene herzlichst eingeladen.
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THAIBOXEN - SELBSTVERTEIDIGUNG

E| N LElTUNG (© Johnny Nesslinger)

Thaiboxen (Muay Thai) ist der Nationalsport Thailands, und seine Techniken gelten weltweit als die effizientesten Kampftech-
niken. In zwei Arbeitskreisen werden beim ,Fit fir Osterreich“-Kongress in Saalfelden ein erster Eindruck der Faszination des
Thaiboxens, seine charakteristischen Techniken sowie Moglichkeiten, sich auf Basis dieser Techniken im Notfall verteidigen zu
konnen, vermittelt. Dabei kommen grundlegende anatomische und biomechanische Prinzipien zur Anwendung, die unabhangig
von Alter, Geschlecht und Koérperbau funktionieren. Weiters wird auf die wichtigsten Unterschiede in der Technikausfuhrung im
Vergleich zu anderen Kampfsportarten eingegangen.

Muay bedeutet ,schlagen, stofSen” (Weinmann 1991). Nach Rebac (1985) kann der Bekanntheitsgrad des Thaiboxens mit dem des

europadischen Ful3balls und des amerikanischen Rugby verglichen werden.

HISTORISCH-PHILOSOPHISCHER HINTERGRUND (weinmann 1991, Rebac 1985)

Die Entstehung des Thai-Boxens steht in Zusammenhang mit der Volkerwanderung des Stammes der Thai (,die Freien”) im
12. und 13. Jahrhundert n. Chr. aus den sudchinesischen Provinzen Jiangxi, Sichuan und Hubei in das Gebiet des heutigen
Thailand. Die Bedrangung durch die Mongolen aus dem Norden war im 13. Jahrhundert besonders stark. So besagt nach Rebac
eine Theorie, Muay Thai sei aus dem chinesischen Wushu entstanden, habe aber spater wesentliche Anderungen erfahren.
Diese Vermutung findet sich auch bei Weinmann. Letzterer berichtet weiters von einer Verflechtung der Kriegskinste fan dab
(Fechten mit zwei Schwertern), Speerkampf und Kampftechniken ohne Waffen in der kombinierten Kampfkunst Maya (Kriegskunst)
zur Zeit der Volkerwanderung. Rebac halt allerdings die zweite Theorie, nach der sich das Thai-Boxen im Laufe der standigen
Kampfe mit den benachbarten Burmesen, Khmer und Vietnamesen entwickelte, fir wahrscheinlicher.

Obwohl in China im 12. und 13. Jahrhundert noch nicht von komplexen Kampfsystemen, die sich erst im Laufe der Ming-Zeit
entwickelten, gesprochen werden kann, waren doch personen- und technikgebundene Stile bereits vorhanden. Es ist also zu
vermuten, dass sich zumindest einige chinesische Wurzeln im Muay Thai finden.

Im Thai-Boxen kennt man zahlreiche Legenden von unbesiegbaren Kémpfern und von Thronfolgestreitigkeiten, die durch
Thaiboxkampfe entschieden wurden. 1560 wurde Muay Thai das erste Mal in einem historischen Dokument erwahnt: Der
thaildandische Prinz Naresuon kdmpfte mehrere Stunden mit dem burmesischen Thronfolger, der schliel3lich den Tod fand.
Ohne Anflhrer wagte das an sich Uberlegene burmesische Heer keinen Angriff mehr. Nach Weinmann fand dieser Kampf 1592




statt, und der als ,schwarzer Prinz" bezeichnete spatere Konig Naresuan der GroRe erschlug den Burmesen mit einem einzigen
Schwerthieb. Hier ist anzumerken, dass dem Thaiboxen ahnliche, aber weniger bekannte Kampfkinste auch in anderen asiati-
schen Landern, wie Burma, Laos und Kambodscha, betrieben werden (Rebac).

Seine Glanzzeit erlebte Muay Thai Anfang des 18. Jahrhunderts unter Konig Pra-Chao-Sua, einem Meister der Kampfkunst, der
als ,der Tiger” bekannt war, und angeblich auch selbst maskiert und heimlich an Turnieren teilnahm. Die Turniere waren durch
das Fehlen von Gewichtsklassen und Runden sowie nur wenige unerlaubten Kampftechniken sehr hart. Die Kampfer waren
barful3, als Tiefschutz dienten Kokosnussschalen und die Hande waren mit Hanf- oder Baumwollbandagen umwickelt. Diese
Kampfkunst wurde als vormilitarische Ausbildung an Schulen gelehrt.

Ahnlich wie auf Okinawa wurden von Bauern Kampftechniken mit landwirtschaftlichen Geraten entwickelt, die man Krabi Krabong
nannte. Im Chai Yut (,der Weg zum Sieg”) wurden die meisten klassischen thailandischen Kampfkinste zusammengefasst. Den
buddhistischen Traditionen folgend, wurde auch auf Atem- und Meditationstechniken Wert gelegt.

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde die alte Kampfkunst vor allem durch Regelanderungen zu einem attraktiven, publikumswirk-
samen Kampfsport.

STILE, BEWEGUNGSPRINZIPIEN UND TECHNIKEN (weinmann, Rebac)

In Thailand gibt es eine grolBe Zahl an Muay-Thai-Schulen, deren Techniken sich teilweise leicht voneinander unterscheiden.
Die Kampfer tragen Boxhandschuhe und kampfen barful’. Zum Technikrepertoire gehdren Faust- und Ellbogenstole, Ful3- und
Schienbeintritte, Kniesto3e sowie das Clinchen. Im Gegensatz zu vielen anderen Kampfsportarten werden die Schlage ohne
Abstoppen mit voller Kraft durchgezogen. Formen (= genau festgelegte Abfolgen von Bewegungen) gibt es beim Thaiboxen
nicht. Im Training wird zur Vermeidung von Verletzungen beim Sparring eine Schutzausrustung getragen. Neben dem Sparring
hat vor allem das Sandsacktraining besondere Bedeutung,.

Der Wettkampf beginnt mit der Erdffnungszeremonie Vai Kru (,Vertreibung der Angst aus dem Korper”), bei der jeder Kampfer
unter Musikbegleitung zuerst Verbeugungen und dann langsame, tanzahnliche Bewegungen durchfuhrt, die Bewegungen aus
dem Muay Thai symbolisieren und der Konzentration dienen. Dann nehmen die Boxer ihre Mong Kon (Stirnbander) ab, die Teil
der Tradition sind. Der eigentliche Wettkampf dauert funf Runden zu je drei Minuten Kampfzeit. Drei angezahlte K.O. in einer
Runde beenden den Wettkampf.




VERMITTELTE TECHNIKEN - an die jeweiligen Gruppencharakteristika anzupassen (o johnny Nesslinger)

Kampfstellung: richtige Faust, Armhaltung, Beinstellung, Kopf und Kérper.
Bewegung in der Kampfstellung: Vorwarts, rickwarts, links und rechts.
Jab, Cross und die Blocks dazu, dabei soll das Prinzip des SchlieBens des Koérpers des Gegners
sowie die Bedeutung der Huftarbeit beim Thaiboxen verinnerlicht werden.
4. Lowkick hinteres Bein und den Block dazu.
5. Ellbogen hinterer Arm.
6. Knie hinteres Bein.
7. SV-Kick (Treffen mit unterem Teil des Schienbeins).
8. Pratzentraining: Jab, Cross, Lowkick, Ellbogen, Knie, SV-Kick.
9. Selbstverteidigung: Basics, Wirgen von vorne und hinten (gestreckte Arme), Wirgen eng von hinten, Schwitzkasten.
10. Kombination von Befreiungstechniken / Blocks und Konterschlagen auf die Schlagpolster.

UNTERSCHIED THAIBOXEN ALS SPORT UND SELBSTVERTEIDIGUNG (@ johnny Nesslinger)

Beim Thaiboxen im Verein trainiert man miteinander und versucht, die Techniken gemeinsam zu lernen und sich gegenseitig zu
helfen. Nur wenn auch die anderen besser werden, kann man sich selbst dauerhaft verbessern. Die erlernten Techniken durfen
nurim Verein und bei Wettkampfen (unter Einhaltung der Regeln, mit Schutzausrustung und Anwesenheit eines Schiedsrichters)
angewendet werden. Wenn man starker ist oder mehr kann als andere, sollte man dies zur Verteidigung von Schwacheren und
nicht zum Terrorisieren anderer Menschen einsetzen. Wer die im Verein erlernten Techniken fur Schlagereien (Schulhof, Lokale,
etc.) verwendet, muss mit rechtlichen Konsequenzen rechnen und wird aus dem Verein ausgeschlossen. Vereine, wo Anfanger
,verdroschen” werden, sind zu meiden!

In einer Notfallsituation auf der StralBe geht es dagegen darum, Gefahr fur Leib und Leben effizient abzuwehren. Eine Notfall-
situation ist NICHT eine Rangelei auf dem Schulhof oder eine Situation mit einem Betrunkenen, der ,stankert”. Wann immer
man eine Konfrontation vermeiden kann (also ungefahrdet und sicher den Ort verlassen und sich sofort an einen sicheren Ort
begeben), sollte man dies auch tun. Im tatsachlichen Notfall werden alle Techniken mit 100% Einsatz angewendet, um den/die
Angreifer abzuwehren. NIEMALS passiv bleiben, IMMER Kampfstellung einnehmen, schreien, sich mit aller Kraft verteidigen! Viele
Angreifer sind ohnehin feige und lassen bei Gegenwehr vom Opfer ab, sobald es sich nicht wie ein ,typisches Opfer” verhalt.
Durch ein selbstbewusstes Auftreten und die Vermeidung gefahrlicher Orte und Situationen lassen sich viele Angriffe schon
von vornherein vermeiden. Notwehr ist rechtlich abgedeckt, und Verletzungen des Gegners sind besser als eigene. ,Das Recht
braucht dem Unrecht nicht zu weichen”.

LITERATUR

REBAC, Z.: Thai-Boxen ... der Vollkontakt-Kampfsport aus Asien. Berlin 1985.
WEINMANN, W.: Das Kampfsport Lexikon von Aikido bis Zen. Berlin 1991.
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TRETROLLERSPORT - TRENDSPORT FUR JUNG UND ALT

Sobald von Tretrollern die Rede ist, denkt man an Kinderspielzeug oder an die
kleinen, klappbaren Microscooter. Beim Anblick eines modernen Sport-Tretrollers
fehlen einem dann oft die Worte: ,Roller-Fahrrad”, ,Tritt-Rad”, ,Laufrad”, ...

Ja, Sport-Tretroller sieht man hierzulande noch selten, doch das andert sich
zunehmend. So einfach wie die Bezeichnung, namlich schlicht ,Tretroller”, ist auch
das Fahren selbst. Wie der Name schon sagt, bewegt man sich durch Treten und
Rollen. Die Bewegung ist leicht und schnell erlernbar und bietet Jung und Alt,

Anfangern und Fortgeschrittenen eine Mobilitat, die einfach Spald macht und auch
gesund ist.

Technik und technische Entwicklung
Ein handelsublicher Renn-Tretroller, der auch bei Wettkdmpfen eingesetzt werden kann, besteht aus einem Aluminium- oder
Stahlrahmen, einem 28-Zoll-Vorderrad und einem 20-Zoll-Hinterrad. Komplettiert wird dies durch einen Fahrradlenker und j
eine Felgenbremse vorne und hinten. Solch ein Tretroller wiegt 7 bis 8 Kilogramm
und kostet zirka 500 Euro.
Der Trend bei Sportlerinnen und Sportler an der Weltspitze geht in Richtung
Carbon-Rahmen und 28-Zoll-Rddern vorne und hinten, meist auch nur mit einer
einzigen Felgenbremse, namlich vorne. Diese Einzelanfertigungen wiegen nur noch
4 Kilogramm und weisen einen extrem geringen Rollwi-
derstand auf. Es ist eine Frage der Zeit, bis es
28/28-Carbon-Roller auch in Serienfertigung gibt.
Noch ist der Markt daftr zu klein.
Neben Renn-Tretrollern gibtes Cross-Tretroller,
die das Befahren von Mountainbike-Strecken
erlauben. Diese Roller haben eine Federgabel
und Stollenreifen, auch ist das Trittbrett hoher
als beim Stral3en-Roller. Abseits des Sports gibt




es Tretroller fur den Alltag, die eine Alternative zum City-Bike darstellen, also Tretroller mit Schutzblechen, Lichtanlage, Gepack-
trager und Seitenstander. Preislich sind diese ebenfalls bei 500 Euro angesiedelt. Ubrigens gelten Tretroller in Osterreich als
Fahrrader, somit durfen diese auf offentlichen Stral3en und Radwegen benutzt werden.

Nicht vergessen darf man Kleinrad-Roller, die ebenfalls fur Grofd und Klein geeignet sind. In den Niederlanden und in Tschechien
gibt es eine Reihe groflBer Sport-Veranstaltungen, wo nur Tretroller mit 12-Zoll-Radern zugelassen sind. Ein Hohepunkt ist das
,Elfstedentocht” in den Niederlanden, wo 230 Kilometer auf einem 12-Zoll-Roller zu fahren sind, und zwar non-stop.

Zu Tretrollern zéhlen auch Stunt-Scooter, also sehr kleine Roller
mit Radern wie Inline-Skates, die vorwiegend zum Vollfihren
unterschiedlicher Tricks dienen. Auf diese Roller wird in diesem
Workshop nicht naher eingegangen.

Erfreulicherweise steigen die Stuckzahlen der City-, Cross- und
Renn-Tretroller, und es sinken damit nochmals die Preise.
Demndchst wird es qualitativ hochwertige Tretroller um unter
300 Euro geben.

Sport und sportliche Entwicklung

Eine internationale Rennszene gibt es seit Ende der 1990er. Vier Disziplinen sind fixer Bestandteil bei den Eurocups, den Europa-
und den Weltmeisterschaften, namlich: ,400-Meter-Sprint”, ,Criterium” (10 bis 15 Kilometer), ,Marathon” (42 Kilometer) und
,Staffel”.

Der Sprint findet auf einem 400-Meter-Oval einer Sportanlage statt, mit stehendem Start, Spikes sind nicht erlaubt. Derzeit liegt
der Weltrekord bei 42,69 Sekunden tUber 400 Meter, aufgestellt 2012 vom damals 19-jahrigen Danen Christian Iversen. Spitzen-
geschwindigkeit in der Ebene kurz Uber 40 km/h! Christian ist somit ohne Spikes und mit einem 6 Kilogramm schweren Tretroller
gehorig schneller als der schnellste Laufer Uber diese Strecke (43,03 Sekunden, Wayde van Niekerk, Weltrekord 2016 in Rio).

Criterium und Marathon finden auf Rundkursen statt. Offizielle Rekorde gibt es mangels Vergleichbarkeit der Strecken nicht. Der
Finne Kai Immonen fuhr bereits mehrmals den Marathon unter 1:20:00. Das bedeutet eine Durchschnittsgeschwindigkeit von
nahezu 32 km/h.

Wirklich actionreich ist der Staffellauf. Als Staffel dient der Tretroller selbst, der in laufender Weise moglichst schnell Ubergeben
wird. Auf einem Rundkurs von wenigen hundert Metern werden zehn oder funfzehn Minuten gefahren. Nach jeder Runde gibt
es einen Fahrerinnen-Wechsel. Fir das Publikum ist dieser Bewerb der spannendste. Bei der Roller-Ubergabe kann man Zeit
gewinnen oder verlieren, manchmal kommt es zu akrobatischen Hochstleistungen, gelegentlich auch zu kleinen Sturzen.

Mit jedem Jahr steigt die Teilnehmerzahl und es steigt auch die Anzahl der Berichte in Printmedien und Fernsehen. In den




Niederlanden und in Tschechien ist der Tretrollersport inzwischen sehr verbreitet.
Es gibtin diesen Landern Hunderte Aktive in zahlreichen Vereinen. Ehemals starke
Tretroller-Fahrer stehen der Jugend als Trainer zur Verflgung.

Mehrere Einzel-Aktionen machen den Sport bekannter und wecken die Neugier
sportinteressierter Kinder, Jugendlicher und Erwachsener. Im Sommer 2013,
anlasslich der 100. Tour de France fuhren sechs Athleten die gesamte Tour, also
Uber 3.300 Kilometer, mit dem Tretroller. Sie fuhren samtliche Etappen in voller
Lange, immer einen Tag vor den Radfahrern. Dies war fur den Tretroller-Sport
eine einzigartige und sehr gute Promotion-Tour. Ebenfalls viel Beachtung in den
Medien fanden die Extremtouren des Osterreichers Harald Hel, der mit seinem
Tretroller Wusten ebenso durchquerte wie ganze Kontinente. Das Taschenbuch
JTretrollersport” (ISBN 3842494815) von zwei deutschen ,Urgesteinen” der Szene
ist das bislang einzige Buch zum Thema und richtet sich an Einsteiger, Umsteiger und Profis.

Gesundheit, Ausdauer, Kraft

Wenn von Technik und Sport die Rede ist, so ist beides wichtig und interessant, nicht zuletzt fur die Verbreitung des Sports und
der Bildung eines positiven Images. Das Wesentliche am Tretrollerfahren ist allerdings, dass es ein gesunder Sport ist, ein Sport,
der im Freien ausgeubt wird, der Spald macht und der zugleich den Nutzen der Mobilitat hat. Man kann je nach Trainingszustand
Alltagsfahrten mit dem Tretroller ebenso machen wie mit dem Fahrrad.

Zwar gibt es noch keine wissenschaftliche Studien zur Gesundheit dieser noch jungen Sportart. Fest steht, dass im Vergleich
zum Laufen die Gelenke geschont werden und im Vergleich zum Radfahren mehr Muskeln gefordert und geférdert werden.
Auffallend ist, dass es bei hdheren Geschwindigkeiten keine Stabilisierung des Fahrzeugs gibt wie etwa beim Fahrrad. Dies
bedeutet, dass der Gleichgewichtssinn auch bei hoheren Geschwindigkeiten gefordert ist. Doch keine Angst, Tretrollerfahren ist
kinderleicht!

Eben dieses ,Kinderleichte” ermdglicht einen schnellen Einstieg fUr Leute jeden Trainingszustands. Man kann gemutlich
spazieren rollern, indem man alle paar Sekunden einen Tritt macht und das lautlose Rollen und Gleiten geniel3t. Einzig zu Uben
ist der FuRwechsel, damit man nicht ,einseitig” wird. Schnell merkt man, wie schnell das Standbein auf dem Trittbrett ermudet.
Daher wechselt man alle paar Schritte, sodass beide Beine in etwa gleich oft zum Treten kommen.

Sportlich ambitionierte Tretrollerfahrerinnen und Tretrollerfahrer legen den Schwerpunkt nicht auf das Rollen, sondern auf das
Treten. Dann sto3t man sehr schnell an physikalische Grenzen. Der Tretroller ist ein Sportgerat, das sowohl Ausdauer- als auch
Kraftsteigern hilft. BezUglich Reisegeschwindigkeit und Reichweite liegt man zwischen Laufen und Radfahren. Durchschnittsge-
schwindigkeiten von 20 km/h sind bald zu erreichen. Der Bewegungsablauf hat sehr viel mit dem Laufen gemein. Das heif3t, es
ist ein ,halbseitiges” Laufen, wobei nur ein Bruchteil des Kérpergewichts die Strale beruhrt.

Bauch- und Ruckenmuskeln sind stets, also bei langsamen wie bei schnellen Fahrten, gefordert, um den Korper zu stabilisieren.




Bei Fahrten im Gelande sind Bauch- und Rickenmuskeln ganz besonders stark im Einsatz, auch Arme und der Schulterbereich
arbeiten mehr, als man auf den ersten Blick vermuten wurde.

Der Workshop befasst sich im praktischen Teil vor allem mit der Fahrdynamik. Zwar hat man als Neuling schon nach den ersten
Metern Erfolgsgeflhle, doch ist es gar nicht so einfach, einhandig zu fahren. Es gibt Tricks, wie man locker bergauf tritt und
bestimmte Kérperhaltungen, wie man schnell und sicher bergab fahrt. Zieloremsen und Kurvenfahren bei hoheren Geschwin-
digkeiten mussen auch erlernt werden. Dann ist man genauso sicher unterwegs wie mit jedem Fahrrad.

Spald

Man kann so viel schreiben Uber Technik, Sport, Gesundheit und Medizin. Hervorzuheben ist jedoch, dass das Tretroller-
fahren besonders viel Spafs macht. Vom Stand weg hat man nach wenigen Sekunden den Fahrtwind im Gesicht - ohne sich
anzustrengen. Der sichere Stand auf dem Trittbrett und funktionierende Bremsen geben ein gutes Gefuhl, und schon fahrt
man zUgig bergab, freut sich am Gefuhl jeder Kurve. Das Treten hat etwas Kraftvolles und Dynamisches. Das macht munter,
das macht Spal3. Wer's braucht, kann Aggressionen abbauen. In der Ebene, bei langen Strecken, hat das monotone Treten auch
etwas Meditatives. Ganz anders als beim Radfahren hat man hier einen richtigen, selbst gemachten Rhythmus: Kraftiger Tritt mit
ausatmen, dann rollen lassen und langsam einatmen. Hat man einmal einen Hugel oder Berg erklommen und Iasst sich dann
einfach minutenlang nur rollen, ist dies eine wunderschéne Belohnung, die man gerne geniel3t.

Der Referent
Dipl.-Ing. Guido Pfeiffermann zahlt zu Osterreichs Pionieren im Tretrollersport. Er nahm an zahlreichen
internationalen Rennen teil und verblUfft regelmaliig bei nationalen Radrennen mit seinem Tretroller,
wo er Radfahrer hinter sich lasst. Sein sportlicher und emotionaler Hohepunkt in diesem Zusam-
menhang war die Teilnahme an drei Alpen-Etappen der Tour de France im Sommer 2013. An einem
Tag wurden Uber 200 Kilometer und 5.500 Hohenmeter auf dem Tretroller zurtckgelegt. Herr Pfeif-
fermann ist HTL-Lehrer und kiimmert sich in vielfaltiger Weise um die Verbreitung des Sports in
Osterreich und die Férderung der Jugend in diesem Bereich. Im Winter fahrt er Tretschlitten. Der
Tretroller ist namlich genau genommen das Sommer-Trainingsgerat fur Tretschlittenfahrer, wobei
inzwischen weltweit mehr Tretroller als Tretschlitten unterwegs sind. Herr Pfeiffermann gilt jedenfalls

in Osterreich als der Experte fur Tretroller und Tretschlitten und freut sich, seine Begeisterung flr diese Sportarten weitergeben

zu durfen.




Mario Prohaska
Athletiktrainer, Sling-Trainer, Dipl. Sportmasseur, Instruktor Radsport
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INTERMITTIERENDE RUMPFKRAFTIGUNGSFORMEN -

zur Entwicklung der Kraft tiber die Zeit (nach J. P. Egger)

In vielen Sportarten ist es notwendig, die Rumpf- und Stdtzkraft Uber die Zeit zu entwickeln, um auch der energetischen Situation
gerecht zu werden. Reichen daher 4 x 20 WH Crunches mit einer Minute Pause aus, um z. B. 60 min Laufen verletzungsfrei zu
Uberstehen? Vermutlich nicht!

Das intermittierende Rumpfkraftigungstraining ist eine abgeanderte Form des klassischen Zirkeltrainings und ist fur alle Alters-
und Kénnensstufen geeignet. Bei dieser Trainingsmethode wird die Rumpf- und Stltzmuskulatur intervallartig belastet. Die
Halte- bzw. Kraftigungsintervalle (isometrische Kdrperspannung, gefolgt von dynamischen Bewegungen) werden je nach

Konnensstufe und Konditionszustand mit Herz-Kreislauf aktivierenden Sequenzen (u. a. Schnurspringen) kombiniert. Dadurch
kann die Belastungsvertraglichkeit im Kontext lang anhaltender Rumpf- und Stutzkraftanforderungen im Alltag, Arbeit und Sport
gewahrleistet werden. Nach einem kurzen theoretischen Teil und Aufwarmprogramm erfahren die Teilnehmer am Beispiel
einer Mustereinheit, wie sie intermittierende Rumpfkraftigungsformen organisatorisch aufbauen und anleiten. Das Training
kann dann im Verein sofort eins zu eins umgesetzt werden.

Die Ansteuerung der Haltemuskulatur des Korpers steht hier im Vordergrund. Jedoch ist ein Training der tiefliegenden Muskeln
einem Training der oberflachlichen Muskeln vorzuziehen (Sensomotoriktraining), da nur ein gut funktionierendes wirbel- und
gelenknahes Muskelsystem die bendtigte Stabilitat fur Bewegungsfunktionen oberflachlicher Muskelschichten garantiert.

Die Halte- bzw. Kraftigungsintervalle werden je nach Kénnensstufe und Konditionszustand mit Herz-Kreislauf aktivierenden
Sequenzen (Schnurspringen, Sprungkombinationen, Laufen am Stand, Steppen) kombiniert. Die Herz-Kreislauf-Sequenzen
konnen auch sportartspezifisch gewahlt werden, daher:

B Radfahrer - Pedalieren am Ergometer

B Schwimmer - Schwimmen in einer Schwimmbahn

W [ 3ufer - Laufen auf einer 400 m-Laufbahn

Intermittierende Rumpfkraftigungsformen werden im Fit-Sport als Kraftausdauertraining angewendet und innerhalb von
2-3 Durchgangen absolviert. Im Hochleistungssport ist diese Trainingsform als Aufwarmprogramm vor speziellen Krafttrai-
ningseinheiten in 1-2 Durchgangen sehr beliebt.
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ORGANISATION DER TRAININGSEINHEIT

AUFWARMPROGRAMM

z.B. ,Schattenlauf”. Die Einteilung erfolgt paarweise, Partner A lauft vor Partner B.

Partner B tapst Partner A an bestimmte Stellen des Korpers an wie z. B. Schulter oder Kopf:
B rechte/linke Schulter tapsen - rechter/linker Arm hoch

B rechte/linke HUfte tapsen - rechtes/linkes Bein hoch

m Kopf tapsen - Strecksprung

B Ricken tapsen - 3 x Liegestutz

HAUPTTEIL
Trainingsplanung fur Fitsportler: Organisationsrahmen, Belastungsdosierung

Organisationsrahmen
B Jeder Teilnehmer bendtigt 1x Matte, 1x Springseil
B Aufstellung im Halbkreis
B Die Zeitabschnitte werden mit abgestimmter Musik
oder Intervalltimer geregelt
B Das intermittierende Rumpfkrafttraining kann auch partnerweise absolviert werden

Belastungsdosierung

Das Training kann mit allen Altersgruppen durchgeflhrt werden, allerdings mussen die Belastungs- und Erholungszeiten bzw.
der Schwierigkeitsgrad der Ubung an das jeweilige Leistungspotential angepasst werden. Die Belastungsdosierung liegt je nach
Alter zwischen 20-60 sek. Muskelketten werden im Wechsel beansprucht, die Ubungen variieren je nach Zielgruppe.

Kinder ab 10 / Jugendliche Erwachsene / Senioren
Aerobe Aktivierung: 30/40 sek. 40/60 sek.
Statische Rumpfkrdftigung: 15/20 sek. 20/30 sek
Dynamische Rumpfkrdftigung: 15/20 sek. (2 sek. Bewegungszyklus) 20/30 sek. (2 sek. Bewegungszyklus)
Serienpause: 5 min (gehen und auslockern der 3 min (gehen und auslockern der
beanspruchten Muskulatur) beanspruchten Muskulatur)
Kraftstationen: 8-10
Serien: 2-3

' 40"/60"




Ventrale / vordere Dorsale / hintere | Laterale / duBere | Mediale / innere
Muskelkette ' Muskelkette ¥ T1 Muskelkette = W Muskelkette

UBUNGSAUSWAHL

Ventrale / vordere Muskelkette

Halteposition Dynamik Halteposition Dynamik

Dorsale / hintere Muskelkette

Halteposition Dynamik Halteposition Dynamik

Laterale / auBere Muskelkette Mediale / innere Muskelkette

Halteposition Dynamik Halteposition im Wechsel nach 5" Dynamik im Wechsel nach 5"
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Kofi Quarshie
Leader

2.0

TROMMEL- UND TANZWORKSHOP

AFROFEELING

An den Trommeln: Masterdrummer Kofi Quarshie & Richard Donkor, Tanz: Etse Kwawukume

Als professioneller Musiker bietet Kofi, gemeinsam mit seiner Gruppe, Workshops
fur Menschen aller Altersgruppen an. Sie verstehen es, jedem Teilnehmer Rhythmen
zu lehren und mit den Trommelschlagen in die afrikanische Kultur einzutauchen.
Dabei spielt auch Gesang und Bewegung eine Rolle.

Afrikanische Trommelmusik wird traditionell nicht in Noten festgehalten. Das
Repertoire an erlernten Rhythmen wird mittels einfacher Trommelsprache an die
Teilnehmer weitergegeben. Der Teamgeist und die Zusammengehdrigkeit werden
gefordert, Koordination und Konzentration gleichermallen geschult. Spald und
Freude an der Musik stehen an erster Stelle.

Es sind keine musikalischen Vorkenntnisse notwendig.
Trommeln sind vorhanden.

Afrikanischer Tanz ist Lebensfreude pur. Mit ausdrucksstarken Bewegungen tanzen wir uns frei
und offnen unser Herz. Es geht um das Spuren des Trommelrhythmus und des eigenen Korpers.
Es geht um Energie und Freude. Im Mittelpunkt des Tanzes stehen Symbole des Alltags und des
Lebens. Wir erleben ein Zusammenspiel zwischen afrikanischem Tanz und Live-Begleitung auf
den Trommeln. Lassen Sie sich von den Klangen und Schwingungen berthren, bei der die Seele
mitschwingt.




Trommeln & Tanzen unterstltzen Ihre Gesundheit

Trommeln & Tanzen haben positive Auswirkungen auf unseren menschlichen
Organismus. Bis heute werden Trommeln & Tanzen bei vielen Naturvolkern fur
Heilungsrituale verwendet. Durch die kraftvollen Schwingungen werden Korper,
Geist und Seele in Einklang gebracht. Trommelrhythmen setzen Impulse an

die Selbstheilungskrafte, |6sen Energieblockaden und stellen die Balance im
,Energiewesen” Mensch wieder her.

Trommeln & Tanzen helfen gegen Stress

Trommeln & Tanzen sind Gehirntraining

Trommeln & Tanzen bauen Angste ab

Trommeln & Tanzen helfen gegen Aggressionen
Trommeln & Tanzen I6sen Energieblockaden

Trommeln & Tanzen erzeugen Wohlgefuhl




Margit Rader
Diplomsportlehrerin, div. Instruktorausbildungen
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SANFTES BEWEGEN

Ein sanftes Ganzkérpertraining mit schwingenden, flieRenden und harmonischen Bewegungen fur eine gute Haltung, vorbeugend
gegen Ruckenbeschwerden und Verspannungen: Die Ubungen sind ein idealer Ausgleich fur sitzende Tatigkeiten. Sie erhalten
die Gesundheit und tragen zur Steigerung der Lebensqualitét bei. Die Gelenke werden mobilisiert, Ubungen fir mehr Beweg-
lichkeit, Gleichgewicht und leichte Kraftigung, sowie eine kurze Entspannung sind die Inhalte dieser Einheit. Mit der passenden
Musikbegleitung ist es eine Einheit einfach zum Wohlfuhlen.

Aufbau der Einheit
. Mobilisation
. Gleichgewichtsibungen
. Beweglichkeitsibungen
. Kraftigende Ubungen
. Entspannung und Relaxen

UBUNGEN

1. MOBILISATION
a) FuBgelenk
B Einbeinstand - FuBkreisen — mit kleinen Kreisen im Uhrzeigersinn beginnen, dann den Radius erweitern und die Richtung
wechseln
B Einbeinstand - FuBtippen - das Sprunggelenk beugen und strecken, dabei mit den Zehenspitzen zum Boden tippen
B Einbeinstand - den Fuld vom Sprunggelenk aus nach aufl3en und innen kippen (Supination - Pronation)
B Einbeinstand - ,Scheibenwischer” Fulisohle parallel zum Boden halten und den Fuf3 nach links und rechts bewegen

b) Kniegelenk
B Einbeinstand - den Unterschenkel nach vor- und ruckschwingen
B Einbeinstand - Unterschenkel kreisen in beide Richtungen, KreisgroRe variieren
B Einbeinstand - Unterschenkel pendeln




c) Huftgelenk
B Einbeinstand - 1 Bein vor- und rickschwingen
B Einbeinstand - 1 Bein vor- und rtckschwingen, dabei vorne das Knie hochziehen und hinten die Ferse Richtung Gesal? bringen
B Einbeinstand - 1 Bein kreuzt vor und hinter dem Standbein
B Einbeinstand - mit angewinkeltem Bein vor dem Korper 8er Schleifen zeichnen
B Einbeinstand - mit dem 2. Bein um das Standbein am Boden Kreise zeichnen
B Einbeinstand - mit angewinkeltem gehobenen Bein seitlich kleine Kreise zeichnen
B Beinwechsel - alle Ubungen auf der anderen Seite ausfiihren
B Beckenschaukel
B Beckenkreisen
B Beckendrehen - Arme schwingen locker mit
B Im Stand abwechselnd die HUfte rechts - links - seitlich hochziehen
B Im Stand abwechselnd die Hufte rechts links vorschieben

d) Wirbelsaule - Mobilisation

B Oberkorper nach vorne neigen, dabei Wirbel fUr Wirbel ab- und wieder aufrollen

B Seitneigen abwechselnd nach rechts und links

B Rotation nach rechts und links mit verschrankten Armen

B Gratschstand - Beine gebeugt, rechter Arm stutzt am rechten Oberschenkel, linker Arm zieht zwischen rechten Arm und
Oberkorper weit nach rechts auBen, (Verwringung der Wirbelsaule) - Seitenwechsel

B Kinn zur Brust ziehen (,Ja" sagen)

m Kopf abwechselnd links und rechts zur Seite neigen

| Kopf abwechselnd links und rechts zur Seite drehen und nicken

B Kopf nach rechts drehen und Uber die rechte Schulter zum Boden schauen, Kinn mit geneigtem Kopf zur linken Schulter
fuhren, Kopf heben und nach links oben schauen - Seitenwechsel

e) Schultergelenk
B Schulterkreisen im Wechsel nach vorne und nach hinten
B Schulterheben abwechselnd rechts / links, gleichzeitig
B Armschwingen
B Armkreise
B Arme vor dem Korper pendeln

Ellbogengelenk

B Arme beugen und strecken

B Arme anwinkeln, sodass die Fingerspitzen zum Boden zeigen und aus dem Ellbogengelenk mit den Unterarmen Kreise
zeichnen - rechts/links, gegengleich




g) Handgelenk und Finger
B kreisen der Handgelenke/rechts-links,
B beugen und strecken im Handgelenk
B Scheibenwischer - gebeugte Handgelenke zueinander und auseinander drehen
B Fingerspitzen ineinander verschranken und kreisen
B Finger zur Faust zusammenballen und 6ffnen, dabei die Finger spreizen

. GLEICHGEWICHTSUBUNGEN
Stand - Beinschwingen mit % Drehung bzw. %> Drehung nach rechts/links
Tandemstand (FufRBe hintereinander aufstellen) verschiedene Armbewegungen
Tandemstand im Zehenstand - Oberkdérper zur Seite neigen, nach vorne, nach hinten
Zehenstand, Arme nach oben gestreckt - Bethaltung - Beine und Arme beugen und strecken (beim Beugen Fingerspitzen in
den Nacken legen)
Einbeinstand - Arme gebeugt in Bethaltung Uber dem Kopf, rechtes Bein wird angewinkelt angehoben und zur Seite
gedreht, Arme seitlich 6ffnen und schliel3en, dabei das rechte Bein strecken und beugen (,Tempeltanzer”)
Einbeinstand - rechtes Bein wird angewinkelt gehoben und nach vorne gestreckt und gebeugt, die Arme werden
gegengleich seitlich gestreckt hoch- und tiefgefuhrt
Einbeinstand - rechtes Bein gestreckt hinten hochheben - Arme gestreckt von unten Uber die Seite nach oben fuhren und
wieder retour, dabei das Standbein beugen und strecken
Stand - Hande in Bethaltung vor dem Korper, Oberkorper nach rechts drehen und beugen, sodass die Hande zur rechten
Hufte kommen und zeitgleich das rechte Bein nach hinten schieben

. BEWEGLICHKEITSUBUNGEN
Stand - Ruckenaufspannen - Hande auf die Oberschenkel legen, Finger zeigen nach unten, Hande langsam einwarts
drehen, soweit es geht, sodass die Finger nach oben zeigen und der Rucken gedehnt wird - Dehnung spuren nun langsam
wieder in die Ausgangsposition zurtckkehren
Gratschstand mit Gewichtsverlagerung links /rechts - rechte Schulter hochziehen, Kopf zur rechten Seite neigen und auf die
gehobene Schulter legen, Schulter senken und mit dem rechten Arm einen grol3en Armkreis ausfuhren, Oberkorper dabei
zur rechten Seite neigen - Seitenwechsel
Gratschstand mit Gewichtsverlagerung links/rechts - angewinkelte Arme in Schulterhohe, Fingerspitzen unterm Kinn, Arme
im Wechsel zur Seite und nach hinten 6ffnen, Oberkorper dreht mit
Gratschstand - rechten Arm mit der Handflache nach vorne schauend nach oben strecken, linke Hand mit der Handflache
nach vorne schauend nach unten strecken - Positionswechsel der Arme dabei die Beine beugen und strecken - Wechsel
Gratschstand, linken Fuf8 ausdrehen, rechter Fuld schaut nach vorne — Arme in Seithalte und gestreckt, linker Arm zieht
zur linken Ful3spitze, (linkes Bein dabei beugen) rechter Arm wird nach oben gestreckt, wieder in die Ausgangsposition
zurUckkehren, Oberkdrper drehen, sodass der rechte Arm in Richtung zur linken Ferse kommt - Seitenwechsel




Gratschstand - linker Arm im Huftstutz, rechter Arm zieht von der rechten Hufte beginnend schrag nach links oben, wieder
zur Hufte zurdckbringen und dann den Arm schrag nach links unten zum linken Knie fUhren, Oberkdrper neigt und dreht
sich mit - Seitenwechsel

Stand - Handflache an Handflache legen (Bethaltung) und vor dem Korper grolie stehende, liegende 8 zeichnen, dann
stehende und liegende 8 zu einer Ubung verbinden

Stand - den rechten Arm an der Seite anwinkeln, sodass die Handflache nach oben schaut, den Arm nach vorne strecken,
zur Seite und weiter Uber den Kopf fuhren, den Arm eindrehen und unter der Achselhéhle wieder nach vorne bringen,
dabei soll die Handflache immer nach oben schauen - Seitenwechsel

Gratschstand mit Gewichtsverlagerung links/rechts - Hande in Bethaltung vor dem Kdrper - Fingerspitzen schauen nach
links, beide Arme zur Seite 6ffnen - sodass die rechte Schulter nach vorne gedreht wird und die rechte Handflache nach
oben schaut - Seitenwechsel

Gratschstand - rechter Arm ist vor dem Kérper gebeugt und schaut mit der Handflache zum Gesicht, Fingerspitzen zeigen
nach oben, linker Arm ist vor dem Kérper gebeugt und schaut mit der Handflache zum Gesicht, Fingerspitzen zeigen nach
unten. Beide Arme strecken (nach unten und nach oben) zur Seite fuhren und in die Ausgangsposition zurtckbringen
Gratschstand mit Gewichtsverlagerung links/rechts - linker Arm im Huftstltz, rechter Arm in Seithalte, rechter Arm kreist -
groller Armkreis (Schulter) / mittlerer Kreis (Ellbogengelenk) Unterarmkreis / kleiner Kreis (Handgelenk)

Kniestand - rechtes Bein zur Seite aufstellen - beide Hande stutzen am Boden - mit dem Becken nach links und rechts
schieben und dann das Gesal3 zur Ferse schieben

Kniestand - Beine leicht gedffnet — Arme in Seithalte, Oberkdrper nach rechts drehen und mit der rechten Hand zur
rechten Ferse greifen - Seitenwechsel

Rautensitz (Fulisohle an Ful3sohle) rechte Hand zwischen die Fulisohlen geben, mit dem linken Arm grol3e Kreise
ausfuhren - in beiden Richtungen - Seitenwechsel

. KRAFTIGUNGSUBUNGEN

Ruckenlage - ein Bein gehoben und 90° angewinkelt, zweites Bein 10 cm vom Boden abgehoben - Arme seitlich ca. 20 cm
vom Boden entfernt - Oberkdrper aufrollen und senken - Beinwechsel

Ruckenlage - beide Beine 90° angewinkelt und gehoben, Arme seitlich ca. 20 cm vom Boden entfernt, beide Beine
abwechselnd nach rechts und links zur Seite bringen und wieder zur Mitte zurtck

Ruckenlage - beide Beine angewinkelt aufgestellt, die Arme in V-Halte hinterm Kopf am Boden ablegen, den Rucken vom
Boden abheben und wieder hinlegen

Ruckenlage - beide Beine gehoben und 90° angewinkelt, Hande vor der Brust in Bethaltung, Fingerspitzen zeigen zum Kopf,
Oberkadrper aufrollen und Hande kraftig zusammendricken, einige Sekunden halten, dann Oberkorper wieder ablegen
Ruckenlage - rechtes Bein gestreckt 10 cm Uber den Boden halten, rechten Arm Uber den rechten Oberschenkel nach
vorne strecken, linkes Bein anwinkeln und rechtwinkelig halten, linker Arm gestreckt nach hinten dann im Wechsel rechts -
links die Ubung durchfiihren




Sitz - Beine angewinkelt aufgestellt, rechter Arm stitzt hinter dem Rucken, linker Arm zieht zum gestreckten rechten Bein
(45°) nach vor - Arm- und Beinwechsel

Sitz - Beine angewinkelt aufgestellt, mit beiden Handen die Knie umfassen und den Ricken runden, dann die Arme zur
Seite 6ffnen und in den Schwebesitz kommen

Seitlage - Beine gestreckt, Kopf liegt am gestreckten Arm, zweiter Arm stitzt vor dem Korper, Oberkorper seitlich
hochheben und senken

Seitlage - rechter Arm im Unterarmstltz, Beine angewinkelt, linker Arm angewinkelt am Ohr, Becken heben und mit dem
linken Ellbogen zu den Fingern der rechten Hand kommen

Seitlage - rechter Arm im Unterarmstutz, rechtes Bein gebeugt, linkes Bein gestreckt - linken Ellbogen mit linken Knie
zusammenfUhren und dann Arm und Bein wieder strecken

Seitlage - rechter Arm stutzt, Beine leicht angewinkelt, linker Arm kreist an der Stutzhand vorbei, gleichzeitig wird das
Becken gehoben und gesenkt

Bauchlage - Arme in U-Halte am Boden, Oberkdrper vom Boden wegdricken, dann Hande vom Boden l6sen

Bauchlage - Arme angewinkelt am Rucken, Hande zu Fausten ballen und die Fauste umkreisen

Bankstellung - rechten Arm und linkes Bein strecken - beugen und seitlich abspreizen, wieder anziehen und strecken -
Seitenwechsel

Bankstellung - rechter Arm ist angewinkelt, Handflache unter der Stirn, linkes Bein ist nach hinten gestreckt, im Wechsel
nun das Bein beugen und den Arm strecken, bzw. das Bein strecken und den Arm beugen - Seitenwechsel
Bankstellung - Knieliegestitz mit verschiedenen Armpositionen - versetzt, verkreuzt

Bankstellung - rechten Arm beugen auf Unterarmstutz, linken Arm beugen auf Unterarmstutz, rechten Arm strecken -
linken Arm strecken (wieder in der Ausgangsposition)

. ENTSPANNUNG

Krokodilibung - Yoga
Ruckenlage - entspannte Atmung
U 1) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, Beine gestreckt mit Fersenabstand, Uber die Fersen die FiiRe nach links
drehen, Kopf nach rechts drehen - Seitenwechsel
U 2) Rickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, linkes Bein gestreckt ber das rechte Bein legen, Drehung nach links, Kopf nach
rechts drehen, Hufte wird leicht angehoben, Beine moglichst gestreckt lassen - Seitenwechsel
U 3) wie U 2 nur das rechte Bein Uber das linke Bein legen
U 4) Ruickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, bei gestreckten Beinen linke Ferse zwischen 1. und 2. Zehe des rechten FuRRes
aufsetzen, Drehung nach links, Kopf nach rechts drehen - Seitenwechsel
U 5) wie U 4 nur Beinwechsel
U 6) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, linkes Bein abwinkeln und mit dem Knéchel tber der Kniescheibe des
gestreckten rechten Beines aufsetzen, Drehung nach links, Kopf nach rechts drehen, Drehung zur anderen Seite, wobei das
linke angewinkelte Bein zur rechten Seite Uber die Kérpermitte zum Boden gefuhrt wird




U 7) wie U 6 nur Beinwechsel

U 8) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, Beine gegratscht anwinkeln, FuRsohlen flach auf dem Boden stellen,
abwechselnd das rechte und linke Knie nach innen zum Boden bringen

U 9) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, beide Beine aufgestellt und Knieschluss, beide Beine abwechselnd nach links
und rechts zur Seite ablegen, Kopf in die Gegenrichtung drehen

U 10) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, rechtes Bein angewinkelt aufstellen, linkes Bein abwinkeln und mit dem
Knochel oberhalb der rechten Kniescheibe auflegen. Beinposition beibehalten und nach links drehen, Kopf dreht nach
rechts, dann dreht das linke Knie Uber die Kérpermitte nach rechts zum Boden, der Kopf nach links

U 11) wie U 10 nur Beinwechsel

U 12) Riickenlage, Arme seitlich ausgestreckt, mit geschlossenen Knien und Fersen beide Beine anwinkeln und vom Boden
abheben. Drehung nach rechts und links ohne Bodenkontakt der FuRe, Kopf dreht in die Gegenrichtung.

Nach jeder Ubung 1-3 x die Entspannung ,Pfétchenstellungen” durchfiihren

Pfétchenstellung

Ruhelage - Ruckenlage: einatmen, dabei gleichzeitig die Knie zum Kdrper ziehen, die Fusohlen stehen flach auf der Matte.
Unterarme so aufstellen, dass die Hande locker in den Gelenken hangen. Dieser Vorgang soll ohne Muskelkraft mit einem
Schweregefuhl geschehen. Die FulRe werden am Boden entlang zu sich gezogen, ohne die Hufte dabei zu heben. In der
Ausatmung ohne Muskelbeanspruchung sanft alles fallen lassen, dabei strecken sich die Beine und die Arme fallen neben dem
Korper auf die Matte. Der Kopf bleibt dabei entspannt auf der Matte liegen.

LITERATUR
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QIGONG

1. WAS IST QIGONG?
Qigong ist eine traditionelle chinesische Methode der Gesundheits- und Lebenspflege. Qigong ist ein wichtiger Bestandteil der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und beinhaltet neben Ubungen in Bewegung auch Ubungen in Stille sowie geistige

Schulung (Mediation).
Die weichen, langsamen Bewegungen konnen auf sanfte Weise Blockaden I6sen und die Lebensenergie (Qi) zum FlieBBen

bringen. Dadurch kommen Korper, Geist und Seele in Einklang. Gesundheit und Wohlbefinden hangen vom freien Fluss des Qi
ab! Qigong bringt Ausgeglichenheit in das Energiesystem unseres Korpers und erganzt medizinische Behandlungen durch eine
Starkung der Selbstheilungskrafte.

Es gibt zahlreiche unterschiedliche Ubungssysteme, die sich zum Teil sehr stark unterscheiden. Aber alle Ubungen haben
unabhangig von Form, Methodik und Herkunft diese Komponenten gemeinsam:

B Hinfuhrung zu einer korrekten Kdrperhaltung
B Regulierung der Atmung
B Beruhigung des Geistes

Alle drei Komponenten gemeinsam verhelfen uns zu Wohlbefinden und Ausgeglichenheit.
Ubersetzt bedeutet Qigong die Arbeit an und mit der (eigenen) Lebensenergie bis hin zur Meisterschaft.
Es geht darum, diese Energie zu spuren, zu lenken und zu leiten und Blockaden zu I6sen, um in Harmonie zu kommen.

. RESHENFA (Ubungen zum Aufwirmen)

Ritual zu Beginn

Streckung

Die Katze wascht sich: mit den Handinnenflachen sanft diagonal von der Wange zum Rippenbogen streichen, ohne den
physischen Kérper zu berthren

der Elefant kreist seine Hiften

Qigong-Stand
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3. HAUPTUBUNGEN
6-fache Harmonie-Ubung (Liu He Gong)

I. Den Himmel berthren IV. Den Ball ziehen
Il. Der goldene Fisch trennt das Wasser V. Im Wasser spielen
lIl. Den Ball spielen VI. Sich mit Qi massieren

Ubung | - Den Himmel beriihren
Beide FuRe stehen dicht beieinander. Die Arme locker hangen lassen. Die Handflachen zeigen nach innen.
. Fuld schulterbreit zur Seite stellen und dabei vor dem Kérper einen imaginaren Ball im Bogen zur Stirn fuhren.
. Den imagindren Ball der Kérpermitte entlang bis zum Unterbauch (Dantien) fuhren.
. Die Arme von unten Uber den Kopf fihren und den Himmel berthren
. Arme Uber die Seite senken
. Gewichtsverlagerung und dabei beide Hande mit den Handflachen nach oben in Schulterhéhe heben
. Arme senken und dabei gegenlaufig im Korper steigen (Knie bleiben leicht gebeugt).

Ubung Il - Der goldene Fisch trennt das Wasser
1.,2.,5.und 6. sind gleich wie bei der Ubung ,Den Himmel berthren”.
3. Die linke Hand bogenférmig bis in Schulterhéhe heben und zur Seite fuhren.
Dabei schauen die Handflachen nach auf3en.
Dann den linken Arm seitlich senken.
. Mit der rechten Hand wiederholen.




Ubung llI - Den Ball spielen

1., 2., 5.und 6. sind gleich wie bei der Ubung ,Den Himmel berihren”.

3. Vom Dantien einen imagindren Ball entlang der Kérpermitte nach oben zur Stirn heben.
4. Und dann im Bogen senken bis zu Dantien.

Ubung IV - Den Ball ziehen

1., 2., 5.und 6. sind gleich wie bei der

Ubung ,Den Himmel berthren*.

3. Einenimagindren Ball vor dem Unterbauch halten und

auseinanderziehen (3.a). Dabei zieht die linke Hand schrag nach oben, die rechte Hand
schrag nach unten. Den Ball wieder zusammenfiihren (3.b) und die Ubung mit der
rechten Hand wiederholen (4).

Ubung V - Im Wasser spielen

1.,2.5. und 6. sind gleich wie bei der Ubung ,Den Himmel berthren”.

3. Gewichtsverlagerung auf linkes Bein und dabei linke Hand auf Schulterhdhe heben.

4. Gewichtsverlagerung auf rechtes Bein und dabei rechte Hand auf Schulterhéhe
heben, die linke Hand senkt sich gleichzeitig. Beim Senken der rechten Hand das
linke Bein wieder zurtck in Ausgangsstellung.

Ubung VI - Sich mit Qi massieren

1., 2., 5. und 6. sind gleich wie bei der Ubung ,Den Himmel berthren”,
3. Die Arme bogenformig heben.

4. Nahe am Korper senken. Die Handflachen schauen zum Korper.

4. ABSCHLUSS: PHANTASIEREISE

LITERATUR
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KORT.X - DAS KOORDINATIVE FITNESSTRAINING

KORT X ist ein koordinatives Fitnessprogramm, das auf Grundlage neuester Forschungsergebnisse aus Sport- und Neurowissen-
schaften entwickelt wurde. Strukturierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nerven-
leitbahnen und fordern Geist und Kérper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spuirt man den Effekt: Die korperliche
Fitness und Kontrolle verbessert sich, und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler.

1. KURZE EINFUHRUNG

Unser gesamter Korper ist mit einem System aus Nerven durchzogen, das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet, die
dort analysiert, bewertet und verarbeitet werden. Mit jeder Sinneswahrnehmung, Bewegung und Ruckmeldung des Korpers
werden Gehirnregionen aktiviert und Lernprozesse eingeleitet. Damit das funktioniert, wurde unsere ,Kommandozentrale” im
Kopf mit Neuronen ausgestattet.

Im Gehirn gibt es circa 100 Milliarden Neuronen und pro Neuron durchschnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen
Nervenzellen. Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird, kann es mehr oder weniger Synapsen ausbilden und VerknUp-
fungen zu anderen Neuronen herstellen. Wird eine Verknupfungsstralle oft benutzt, vergroBern sich die Kontaktstellen und
Informationen kénnen schneller flielzen.

Dieser Prozess wird als Lernen bezeichnet.

So entsteht ein weitverzweigtes System aus Synapsen, das flexibel reagiert und sich entsprechend der gestellten Aufgaben
verandert. Von entscheidender Bedeutung sind dabei Botenstoffe (Neurotransmitter), die Informationen zwischen den
Neuronen transportieren. Acetylcholin, Glutamat, GABA, Dopamin, Serotonin, Endorphine, Adrenalin, Noradrenalin und viele
mehr kommen zum Einsatz und beeinflussen unsere Gehirnaktivitat und letztendlich auch unseren gesamten Korper.

1000 000 000 000 000

In Summe verfugt jeder von uns Uber ca. eine Million Milliarde Synapsen. Deren Vernetzung bestimmt, wie wir fuhlen, denken
und vor allem, was wir wissen und mit diesem Wissen tun.




In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnfor-

* schung mehr Fortschritte gemacht als in tausenden

Jahren davor. Es ergeben sich nun Moglichkeiten,

gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahig-

keiten einzuwirken und fur ein agiles Leben vorzu-

sorgen. Entscheidend dafur ist, dass man seinen

Kopf auch benutzt: Benutz es oder verlier es — nach

diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an

gestellte Aufgaben an (ahnlich der Muskulatur): Wenn

man es beansprucht, wird es besser, schneller und

starker. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Leistung. Bewegung und Sport spielen dabei eine der groRartigsten Rollen:
Der Korper produziert durch Bewegung Riesenmengen an Botenstoffen und versetzt damit das gesamte Nervensystem unter
Hochspannung. Ein optimaler Effekt, um das Netz aus Neuronen zu verdichten und auszubauen und das Gehirn zu trainieren.

Ausgehend von diesen Grunderkenntnissen nutzt KORT.X Bewegungsvariationen gezielt, um Gehirnregionen zu aktivieren,
neuronale Netze auszubauen und nachhaltig im Alter aktiver und geistig fitter zu sein.

2. KORT.X - BENUTZERREGELN

Das Gehirn ist keine digitale Speicherkarte, auf der Einzelinformationen abgelegt werden konnen. In unserem Kopf mussen
Informationen in Strukturen eingebettet werden, die einen bestimmten Rahmen und ,Benutzerregeln” vorgeben.

Damit KORT.X wirkt, mUssen wir auf ein bestehendes Regelsystem zuruckgreifen und darauf aufbauen. Jeder Mensch hat sein
eigenes, individuelles Programmm, um Neues zu lernen. Wo fangt man also an?

B Auf bestehenden Bewegungsmustern aufbauen
Jeder startet mit seinen personlichen, automatisierten Bewegungsmustern. Darauf aufbauend kann Neues erlernt und die
Vernetzung der Neuronen im Gehirn ausgeweitet werden.

B Reize setzen und Interesse wecken

Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhoht die Gehirnaktivitat - also genau das, was wir wollen.
Interessant ist, was neu ist. Deshalb gilt es, Trainingsreize regelmaRig zu steigern (Fokus erzeugen und Uberraschungseffekte
einbauen).

B Vom Einfachen zum Schwierigen
Fordern, aber nicht Uberfordern ist die Devise! Immer mit einfachen Ubungen starten und diese stetig komplexer gestalten
(Strukturiert arbeiten und Ubungen gezielt aufbauen).
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B Ruhe- und Verarbeitungsphasen
Reize mussen wirken und brauchen Zeit zur Verarbeitung. Bewegungspausen wahrend des Trainings sollen gezielt eingebaut
werden - vor allem beim Erlernen neuer Aufgaben.

B Emotionen - Schliissel zum Lernen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen Spal3, weckt man positive Emotionen, die das Lernen erleichtern und beschleu-
nigen. Es gilt, die intrinsische Motivation zu aktivieren: Zielsetzungen einbauen.

AKTIVIERUNG

10-15 Minuten
Mobilisierung
Rhythmisierungsschulung
Herz-Kreislauf-Aktivierung

Mobilisierung

Von Kopf bis Ful? soll der Kérper mobilisiert werden und ,gemutlich” in die KORT.X-Einheit starten. Zu Beginn verwendet man
einfache geradlinige und kreisende Bewegungen, die ohne Anstrengung durchgefuhrt werden kénnen. Wichtig: In dieser Phase
die Arme nie Uber Schulterhdhe fuhren.

Einbau einfacher Koordinationsaufgaben

B Mehrere Gelenke gemeinsam

B Variation geradlinig/kreisend

B Bewusste Regulation der Geschwindigkeiten

B Gerade und diagonale Bewegungsmuster anwenden

Rhythmisierungsschulung (Fokus aufbauen)
Nach der Mobilisierung wechselt man in automatisierte/bekannte Bewegungskombinationen. Davon ausgehend, kombiniert
man neue Variationen - auf ,Endpunkte” und die exakte Ausflihrung ist zu achten.

Bewusster Taktbruch

Den Ublichen %-Takt brechen, indem man entweder die Beinkombination oder die Armkombination auf eine ungerade Schlag-
anzahl abandert:

B Beine: 4 Schlage Arme: 3 Schldage / 5 Schlage

B Arme: 4 Schlage Beine: 3 Schlage / 5 Schlage
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Seitigkeiten fordern

Die Trennlinie zwischen links und rechts wird gescharft, in dem jede Seite einen eigenen Rhythmus erhalt. Man startet mit einer
automatisierten Bewegungsabfolge (Beine oder Arme) und variiert dann.

B Beine: Marschieren (2 Schlage) Rechter Arm: 2 Schlage Linker Arm: 3 Schlage

B Arme: Schwingen (2 Schlage) Rechtes Bein: 2 Schlage Linkes Bein: 3 Schlage

Bewegungsrichtungen variieren
Mit fortschreitendem Kénnen soll die Dimensionalitat der Bewegungsrichtungen ausgenutzt werden (Oben/unten, links/rechts,
vor/zuruck, diagonal).

Herz-Kreislauf-Aktivierung (Fokus halten)
Entsprechend des Gruppenniveaus wird der Kreislauf in Schwung gebracht: Marschieren, Laufen am Stand, Sprunge - alles in
Kombination mit koordinierten Armbewegungen.

B Variation der Geschwindigkeiten und Komplexitat der Armbewegungen
B Variation der Geschwindigkeiten und Komplexitat der Beinbewegungen

B Einbau von Zusatzbewegungen (z.B. Handstellung, Finger, FuBRstellung)

Umsetzungsbeispiele und Anleitungsvideos auf www.kortx.info.

AUFBAU

20-25 Minuten

Die koordinativen Fahigkeiten
KORT.X-Trainingsprinzipien
Umsetzungsbeispiele (www.kortx.info)

Die koordinativen Fahigkeiten
In dieser Phase des KORT.X-Trainings arbeitet man konzentriert an der Schulung der koordinativen Fahigkeiten, die man
bendtigt, um Bewegungsausfuhrungen exakt aufeinander abstimmen und kontrollieren zu kdnnen. Die Wissenschaft definiert
mindestens 5 Teilbereiche:
B Orientierungsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit

Reaktion

Gleichgewicht

Differenzierungsfahigkeit
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Diese 5 Fahigkeiten werden gezielt trainiert und aufgebaut. Mit und ohne Hilfsmittel (z. B. Reifen, Hutchen, Bandern, Sprung-
seilen, Markierungen, Reissacken u. &.) kann man abwechslungsreiche Ubungsreihen gestalten und Schwierigkeitsgrade gezielt
steuern.

~ OO0

KORT.X - Trainingsprinzipien

B Regeln kommunizieren und Ausfuhrungen kontrollieren

B Start mit bekannten, automatisierten Bewegungsablaufen - Kalibrierung

B Vom Einfachen zum Komplexen - Trainingsreize setzen

B Bewusstes Setzen von Pausen zwischen den Aufgabenstellungen - Verarbeitungszeit*

* Nervenzellen reagieren beim Zusehen so, als ob sie das Gesehene selbst ausfuhren wirden (Spiegelneuronen). Das bedeutet,

dass man durch das Betrachten von Bewegungen unbewusst mittrainiert und Synapsen starkt.

Umsetzungsbeispiele

B Laufen

B Bewusste Steigerung der Geschwindigkeiten: langsam - schnell - Maximum

B Variation der Reifenabstande (enger/weiter) und Linienfuhrung (Kurven und Ecken einbauen)
B Zusatzaufgaben (Armbewegungen, Farben, Reaktion auf Zurufe/Gerausche/Zeichen)

Knackiges Ende der Aufbauphase
Zum Abschluss empfiehlt es sich, eine schwierige, neue Ubungsreihe oder Aufgabenstellung zu starten und die Zeit so knapp zu
bemessen, dass den Kursteilnehmerlnnen maximal ein bis zwei Durchlaufe bleiben.

Man schliel3t damit am Ende einer KORT.X-Aufbauphase ganz bewusst etwas nicht ab und setzt einen Motivationsreiz - die
intrinsische Motivation etwas unbedingt kdnnen oder fertig bringen zu wollen, wird aktiviert. Dieser Drang ist entscheidend
fur ein schnelles und langfristiges Lernen. Es werden Emotionen freigesetzt, die nutzlich sind, um neu erworbenes Wissen und
Konnen im Langzeitgedachtnis/Kortex abzuspeichern.
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AUTOMATISIERUNG

10 Minuten
Auswabhl gezielter Ubungsreihen
Automatisierungssystematik

FUr den Abschluss einer erfolgreichen KORT X-Einheit wird das gesamte Kopf-Kérper-System nochmals intensiv gefordert: Ziel ist
es, erlernte Ubungen zu automatisieren und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Aktivitat zu steigern (Produktion von Endorphinen).

Auswabhl gezielter Ubungsreihen

Am Stundenende ist die richtige Wahl von Ubungsvariationen entscheidend: In dieser Phase der KORT.X-Einheit sollen
Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht automatisiert sind. Im Normalfall wahlt man zwei
Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits getibt wurden.

Automatisierungssystematik

B 2 Bewegungsvariationen

B Jede Ubungsfolge wird fur 30 Sekunden ausgefiihrt; 12 Sekunden Pause (30 - 12 -30-12..)
B 6 Abfolgen hintereinander

B Konzentrierte Durchfuhrung in hohem Tempo

B Fehler unbedingt vermeiden bzw. sofort korrigieren

Mit dieser Systematik werden aufgebaute Bewegungsvariationen gefestigt und automatisiert - vorhandene werden gestarkt
und zu ,Autobahnen” ausgebaut. So entsteht nach und nach ein weitverzweigtes Netz, dessen Verknipfungen immer schneller
kommunizieren. Man wird flexibler, agiler und baut seine Fahigkeiten aus.

Informationen und eine Auswahl an Ubungsvideos online unter www.kortx.info.

LITERATUR

Ahlskog, E. et al. (2011): Physical Exercise as a Preventive or Disease-Modifying Treatment of Dementia and Brain Aging. Mayo Clinic Proceedings. Elsevier Inc.
Online unter: http://www.mayoclinicproceedings.org/article/S0025-6196(11)65219-1/pdf [Stand 15.05.2016].

Cai, L. et al. (2014): Brain plasticity and motor practice in cognitive aging. Online unter: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3947993/ [Stand 15.05.2016].

Erickson, K. et al. (2012): Physical activity and brain plasticity in late adulthood. A conceptual review. Ageing Research 2012: 4 (6), 34 - 47.

Kempermann, G. (2012): Kérperliche Aktivitat und Hirnfunktion. Der Internist 2012: 53 (6), 698 - 704.

Knaepen, K. et al. (2010): Neuroplasticity - Exercise-Induced Response of Peripheral Brain-Derived Neurotrophic Factor. A Systematic Review of Experimental
Studies in Human Subjects. Sports Med 2010: 40 (9), 765 - 801.

Ritthaler, T. (2014): Kognitive Reserve und Bewegung. Online unter: http://mediatum.ub.tum.de/doc/ 1198132/ 1198132.pdf [Stand 15.05.2016].

Stroth, S. et al. (2009): Physical fitness, but not acute exercise modulates event-related potential indices for executive control in healthy adolescents. Brain
Research 2009: 269, 114-124.

Walk, L. (2011): Bewegung formt das Gehirn. Online unter http://www.diezeitschrift.de/12011/walk1001.pdf [Stand 15.05.2016].




Marco Schnabl
Trainer, Ausbildner

LIFE KINETIK

Jeder von uns nutzt seine 100 Milliarden Gehirnzellen, die wir seit Geburt haben, anders, aber keiner schopft die riesigen
Mdglichkeiten auch nur anndhernd aus. Durch spalige visuelle und koordinative Aufgaben fur Ihren Kérper wird Ihr Gehirn
gezwungen, neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen zu schaffen. Je mehr dieser Verbindungen bestehen, desto héher
ist die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Nutzen durch Life Kinetik

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

Bestimmt kennen Sie das erhebende Gefiihl, wenn Sie eine schwierige Aufgabe nach intensiven Uberle-
gungen 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
erreichtist. 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 Spal3 in Ihr Leben! Werden Sie effektiver,
leistungsfahiger, aufnahmefahiger, stressresistenter und selbstbewusster!

Jurgen Klopp, Trainer von Borussia Dortmund sagt tiber Life Kinetik:
,Eines der spannendsten Dinge, die ich in den letzten Jahren in meinem Job
entdeckt habe.”

Life Kinetik nutzt lhren Korper, um die Reserven lhres 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 genugt, um schon nach kurzer Zeit die ersten Veranderungen
zu erkennen. Viele enemalige und aktive Hochleistungssportler aus den Bereichen
Ski Alpin, Biathlon, FuBball, Handball, Eishockey, Skispringen oder Golf wenden Life
Kinetik erfolgreich an!
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Das Ziel
Mehr Leistung durch Ausschopfen von Reserven im strukturellen, biochemischen und geistigen Bereich, um die besten Voraus-
setzungen fur 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

B Bewegungswechsel: Rascher Wechsel zwischen Bewegungen ohne Stocken

B Bewegungskette: Koppelung mehrerer einfacher Teilbewegungen

B Bewegungsfluss: Fortsetzen einer laufenden Bewegung trotz plotzlicher Zusatzaufgabe

Training des visuellen Systems

B Augenfolgebewegung: Die Augen problemlos vertikal, horizontal und diagonal bewegen.

B Sehbereich: Die Grof3e des Blickfeldes und die raumliche Wahrnehmung werden verbessert.

B Augenfokussierung: Die Einschatzung von Entfernungen und Geschwindigkeiten gelingt besser.

Training der kognitiven Fahigkeiten

B Arbeitsgeddchtnis: Mehr Optionen konnen parallel und schneller ausgewahlt werden.

B Auffassungsgabe: Eingehende Signale werden schneller erkannt und zugeordnet.

B Wissenszugriff: Gespeichertes Wissen wird auch in schwierigen Situationen schneller abgerufen.

DER TRAININGSUMFANG

Entgegen sonstiger Gepflogenheiten im Sport ist bei dieser Trainingsform nicht die Automatisierung von Bewegungen und
Bewegungsablaufen das Ziel, sondern eine Steigerung der Handlungsmaoglichkeiten in verschiedenen Situationen. Deshalb ist es
sehr wichtig, neue Bahnen, die durch die Bewegungsherausforderung geschaffen wurden, nicht so lange zu vertiefen, bis sie nur
noch fir eine einzige auswendig gelernte Bewegung zur Verfigung 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 durchgehend trainiert werden.
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WIRKUNGEN DES TRAININGS

Allgemein

B Emotionale Stressreduzierung mit kdrperlicher 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 Ausfuhrung von schwierigen Bewegungsablaufen
Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit
Steigerung der Auge-Hand- und der Auge-Bein-Koordination

Wirkungen in der Schule

B Der Losungsweg von Aufgaben wird Ubersichtlicher

B Umsetzen von Textaufgaben in eine Rechnung fallt leichter

B Das Lernen fallt leichter, und Gelerntes wird schneller abgerufen,
Lesen, Rechtschreibung und Konzentration verbessern sich

Im Beruf
Wechsel von einer Arbeit auf einen plotzlichen Telefonanruf und zurtck fallt leichter
Zusammenhange in Besprechungen werden schneller erkannt
Die berufliche Richtung und noétige Wechsel werden erkannt und Ziele schneller erreicht
Schreiben und trotzdem den Gesprachsfaden zu behalten, ist einfacher
Erhéhung der visuellen Wahrnehmung und Aufmerksamkeit
Erhdhung der ,geistigen” Weitsichtigkeit durch mehr bewusste Wahrnehmung

DIE STATISTIK

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

UNSER ANGEBOT

Der Life Kinetik-Grundkurs

12 Wochen lang 1 Stunde pro Woche fir Ihre persénliche Leistungssteigerung durch die Arbeit unserer Life Kinetik-Trainer.
Um die Leistung Ihrer kdrperlichen und Ihrer mentalen Fitness nachhaltig zu verbessern, muss das Life Kinetik-Training regel-
maRig durchgeflhrt werden.

Dabei ist eine Stunde Training pro Woche bereits ausreichend, um schon nach drei bis vier Trainingseinheiten Fortschritte zu
splren. Angeboten werden Kurse fur jedermann Uber 12 Wochen. Diese Kurse kdnnen Sie ausschliel3lich bei einem lizenzierten
Life Kinetik-Trainer oder in unserem eigenen Seminarzentrum buchen.

Was kénnen Sie erwarten?

Jede Menge Lachen, Spal3 und Freude! Das Bewegungsprogramm schafft neue Verbindungen zwischen den Gehirnzellen und
erhoht somit auf hochst amusante Weise den Handlungsspielraum in allen Lebensbereichen. Dabel ist es vollig egal, ob die
Teilnehmer 8 Jahre oder 80 Jahre alt sind. Sie werden Veranderungen bei einem nur einstundigen Training pro Woche bereits
nach kurzer Zeit erkennen.
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Wir bieten Ihnen viele weitere Moglichkeiten, Life Kinetik anzuwenden:

1.

Life Kinetik-Trainer: Bei dieser 5-tagigen Ausbildung lernen Sie den kompletten Ablauf der verschiedenen Trainings-
sequenzen. Sie beherrschen nach der Ausbildung das komplette Life Kinetik-Training, sodass Sie mehrwochige Trainings
fUr Gruppen durchfuhren kénnen. Die Trainings-Teilnehmerzahl 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 durchzufuhren. Diese Ausbildung richtet sich an zukunftige Life Kinetik-Trainer und Therapeuten, die
spater mit Life Kinetik selbstandig arbeiten mochten.

. Life Kinetik-Schul- und -Kita-Coach: Als examinierter Lehrer oder Erzieher an einer Schule, einem Kindergarten oder einer

Kindertagesstatte erfahren Sie in dieser 3-tdgigen Ausbildung, wie Sie Life Kinetik in Ihrem Arbeitsbereich einsetzen. Mit
speziellen Ubungen, die wenig Materialeinsatz erfordern, lasst sich schnell das Aufmerksamkeits-Niveau der Kinder steigern,
die Fehlerquote reduzieren und die Leistungsfahigkeit erhéhen. Die Kinder sind konzentrierter und aufnahmebereiter, was
Ihnen das Vermitteln von Lehr- und Lerninhalten erleichtert und lhren Stress stark reduziert. Diese Ausbildung ist nur fur
jene, die Life Kinetik kostenlos in ihrem Arbeitsbereich (Schule oder Kindergarten) einsetzen.

. Life Kinetik-Lizenzkonzepte: Damit Life Kinetik mdéglichst einfach auch Einzug in Firmen, Vereine und Fitness-Studios halten

kann, haben wir uns ein Lizenzmodell fur diese Zielgruppen Uberlegt. Nach Abschluss eines Lizenzvertrages mit uns schicken
Sie uns einen oder mehrere Mitarbeiter in die Ausbildung. Ihre eigenen Trainer fuhren dann Life Kinetik-Kurse in lhrem
Fitness-Studio in Ihrer Firma oder in Ihrem Verein durch.

Sie profitieren durch unsere inzwischen sehr starke Marke ,Life Kinetik” mit einem Life Kinetik"
Gutesiegel und durch unsere PromotionmalRnahmen und Referenzen. Durch offent- Giitesiegel

liche Kurse kdnnen Sie mit Life Kinetik zusatzlichen Umsatz erwirtschaften und neue

Hier trainieren Sie

Kunden werben. Sie konnen auf einfache und spielerische Weise die Gesundheit und ; bei einam zertifizierten

die Leistungsfahigkeit Inrer Mitarbeiter starken. Sie kdnnen als Sportorganisation oder

Life Kinetik-Trainer]

Verein Ihre eigenen Sportler trainieren und zusatzlich &ffentliche Life Kinetik-Kurse
ausschreiben. Sprechen Sie mit uns Uber Ihre Ziele. Wir senden Ihnen gerne unver-
bindlich Unterlagen Uber das fur Sie zutreffende Life Kinetik-Lizenzkonzept zu. Viele
Fitness-Studios und Sportvereine wie Borussia Dortmund und die TSG Hoffenheim
haben bereits einen Lizenzvertrag.




Monika Schuchlenz
Dozentin der Erwachsenenbildung, Instruktorin
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STRETCH YOUR LIMITS® MIT UND OHNE FASZIEN-TOOLS

Brauchen wir Stretching? Bringt Dehnen etwas?

Soll man nach einer Sporteinheit noch zusatzlich 10 Minuten Dehnen?

Kaum ein Thema am Groupfitness-Bereich ist mit so vielen unterschiedlichen Meinungen
besetzt wie das Dehnen. Fakt ist, Dehnprogramme wie Stretch your limits® erhohen
die Gleitfahigkeit der Faszien, das intramuskuldre Zusammenspiel und vergroBern den
Bewegungs-Umfang der Gelenke.

Der Mensch wurde vom Flucht-Tier zum Sesshaften
und vom Sesshaften zum Sesselhaften!

Viele Alltags-Erleichterungen spielen in unserem Leben eine immer grofRere Rolle. Selbstma-
hende Rasenmaher, Staubsauger-Roboter, Duschwande, die sich selbst reinigen. Sogar das {ﬁ
Offnen und SchlieRen des Kofferraum-Deckels erledigt das Auto schon von selbst. Unsere 1 _
Bewegungen im Alltag werden immer weniger. Bewegung ist aber Leben! Haben Sie im '
Auto auf dem Fahrersitz schon einmal versucht, auf der Rucksitzbank Ihre Trinkflasche zu e h\i
erreichen? Oder haben Sie auf dem Kasten versucht, die Vase zu erwischen, die dort steht? -

Fotos: Florian Lierzer, Deutschlandsberg
Bewegungs-Umfang ist lebensnotwendig! Aber wir verlieren ihn, wenn wir im Alltag immer weniger tun!
Das Programm arbeitet im Flow; verschiedene Dehntechniken werden aneinandergereiht, um eine Verbesserung
der Dehnfahigkeit und Beweglichkeit herbeizufthren.

GESCHICHTE DES DEHNENS

Lange Zeit war die Dehn-Gymnastik unerforscht. Man kannte Ubungen, die dem ballistischen Dehnen &hnlich waren und
versuchte, mittels unkontrolliertem Federn und Wippen den Bewegungsradius zu erweitern. In den 80er Jahren begann man,
die Ubungen genauer zu beleuchten, verwarf sie aber schnell, da man vermutete, dass die ruckartigen Bewegungen eher
schadlich als nutzlich sind. Anfang bis Mitte der 80er Jahre wandte man sich dem Thema intensiver zu. Viele Forschungen und
verschiedene Meinungen ergeben bis heute kein einheitliches Bild.
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Zu dieser Zeit stellte Bob Anderson fest: ,Ziel der Stretching-Ubungen ist nicht nur die Verbesserung der Beweglichkeit, sondern
sie sollten zum seelischen Wohlbefinden, zur Befreiung von Angst und Spannung beitragen. Stretching ist zwischen Gymnastik
einerseits und Yoga und Bio-Energetik andererseits angesiedelt.”

Dem kénnen wir vollinhaltlich Recht geben.

EINIGE ARTEN DER DEHNUNG
Grundsatzlich unterscheidet man Eigen- und Fremddehnung.

Ballistic Stretching (Ballistisches Dehnen)

Die Gelenke werden mit Hilfe von unkontrolliertem Schwung in Positionen auflerhalb des normalen Bewegungsradius
gezwungen. Noch heute wird ballistic stretching nicht fur den Breitensport empfohlen, da das Verletzungsrisiko grol3er ist als
der wahrscheinliche Nutzen. Der Dehnungs-Effekt ist fragwurdig.

Dynamisches Dehnen
Der Unterschied zum ballistischen Dehnen besteht in der kontrollierten Bewegung. Kontrollierte Arm- und Beinschwinge
bringen Sie vorsichtig an die Grenzen Ihres Bewegungsumfanges. Keine Sprunge oder ruckartigen Bewegungen! Oberkorper-
drehungen zahlen auch dazu. Erhoht R.O.M. (Range of Motion - Gelenksbeweglichkeit).
> 8-12 Wiederholungen
Vorteile:  ® Intramuskuldre Koordination wird geschult
B Durch die Bewegung erhoht sich die Durchblutung, und der Aufwarmeffekt ist erhoht
B Kann zur VergroBerung der Bewegungsreichweite effektiver sein
B Hat im Vergleich zum statischen Dehnen einen deutlich positiveren Effekt bez. der Verdnderung der reaktiven
Leistungsfahigkeit (Begert & Hillebrecht 2003)
Nachteile: ® Durch zu schnelle Bewegung kann der Dehnreflex schnell ausgeldst werden. Dann kommt es erst gar nicht zur
Endposition des Gelenks

Aktives Dehnen
Dehnmethode ohne dulere Hilfe. Lediglich durch die Kraft des muskuldaren Gegenspielers kommt es zum Dehneffekt.
> Nicht mehr als 10 Sekunden
Beispiel: M6chte man die Brust bzw. den grofl3en Brustmuskel (M. pectoralis major) dehnen, so erreicht man dies, indem die
antagonistisch wirkenden Muskeln den Oberarm in Schulterhéhe durch Anspannung nach hinten ziehen.
Vorteil: B erhoht die aktive Flexibilitat und starkt den Agonisten
Nachteile: ®m Nicht alle Muskelgruppen lassen sich effektiv durch aktives Dehnen ansteuern
B mehr Aufmerksamkeit; anstrengend
B gute Kérperwahrnehmung erforderlich
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Passiv statisches Stretching
Dehnen mit externer Kraft (anderen Korperteilen, Equipment, anderen Personen)
> 20-60 Sekunden in 3 Positionen
Vorteil: B geringe Verletzungsgefahr
Nachteile: ® keine intermuskuldren Tatigkeiten
B keinen Aufwarmeffekt, da keine Bewegung

Seit ca. 10 Jahren kommt die Idee hinzu, unsere Faszien miteinzubeziehen. Lange Zeit war man der Meinung, die Haut sei unser
grofites Sinnesorgan. Mittlerweile sind sich die Experten sicher - unser groftes Sinnesorgan sind die Faszien.

UNSERE FASZIEN

Das Tensegrity-Modell
Solche Spannungsnetzwerke gibt es als Statik-Konstruktionen in der Architektur.
Dort heil3en sie »Tensegrity-Modelle« (Abb.). Diese Wortschopfung setzt sich
zusammen aus den englischen Begriffen »tension« (Spannung) und »integrity«
(Ganzes, Zusammenhalt). Amerikanische Kinstler und Architekten haben
solche Konstruktionen Mitte des 20. Jahrhunderts entwickelt.
Sie weisen folgende Merkmale auf:
B Sie bestehen aus stabilen und elastischen Elementen
B Die elastischen Elemente stehen unter Spannung
B Die stabilen Elemente sind nur durch elastische Elemente miteinander verbunden
B Die stabilen Elemente berthren sich nicht
B Die elastischen Elemente stellen Spannung im ganzen System her

,Faszienforscher gehen davon aus, dass auch der menschliche Kérper nach dem,Prinzip Tensegrity' gebaut ist: Lange Muskel-Fas-
zien-Ketten bilden zusammen mit den Knochen ein Spannungsnetzwerk. Dieses System reagiert bei Bewegungen sehr fein, es
ist dynamisch: Wenn wir einen Muskel an einer Stelle aktivieren, gibt es Uber die langen Faszienketten, an die er angeschlossen
ist, eine Reaktion an anderen Kdrperstellen. Muskeln arbeiten also nicht isoliert, sondern immer verbunden im korperweiten
faszialen Netz. Diese Ansicht geht Uber die klassische Anatomie mit ihrer Betrachtungsweise einzeln lokalisierbarer Muskeln
hinaus. Sie identifiziert groRere funktionale Faszieneinheiten im Korper.”

(Robert Schleip; Faszienfitness, 2014)




Die oberflachliche
Frontallinie:

Diese vordere Linie verlauft
von den Zehen bis zum
Becken, dann Uber den
Bauch bis in den Hals

und zum Kopf. Zwar ist

sie zweigeteilt, doch im
aufrechten Stand agiert sie
wie eine einheitliche Zuglinie
von unten nach oben. lhre
Aufgabe ist die Stabili-
sierung des Oberkorpers

in der Haltung, aul3erdem
macht sie Bewegungen und
Beugungen, Heben und
Senken des Oberkorpers
maoglich.

Die oberflachliche
Ruckenlinie:

Sie verlauft von den FlRen
(Plantarfaszie) Uber Rucken,
Nacken, Schadel bis zu den
Augenbrauen, stutzt und
schutzt den Ricken und

ist verantwortlich fUr die
aufrechte Haltung und die
Streckung des Oberkdrpers
nach oben und hinten.

Abbildungen: aus dem Buch ,Anatomy Trains" von Tom Myers, Elsevier Verlag

Die Laterallinien:

Diese Zugbahnen verlaufen
jeweils seitlich am Korper
und klammern beide
AuRenseiten ein. Die
Laterallinien beginnen oben
an der AulRenseite des
Fules, gehen aullen um den
FuRknochel herum, weiter
nach oben und dann wie ein
Korbgeflecht an der Seiten-
linie des Rumpfes bis zum
Kopf. Sie sorgen fur Balance
zwischen der vorderen und
der hinteren Linie, fixieren
Rumpf und Beine, damit sie
nicht einknicken, und sind
an der Seitwartsneigung des
Korpers beteiligt. AuBerdem
bremsen sie zu starke
Neigung und Rotationen.

Die Spirallinie:

Die Spirallinie windet

sich um den Korper, sie
ermoglicht Rotationen des
Korpers und gegenlaufige
Bewegungen. Sie umhullt
den Korper wie eine Doppel-
spirale. lhre Haltungs-
funktion besteht darin, dass
sie das Gleichgewicht auf
allen Ebenen gewahrleistet.
Ihre Bewegungsfunktion
liegt zum einen darin, dass
sie beim Gehen eine exakte
,Spurfuhrung” gewahrleistet,
zum anderen erzeugt sie
Rotationen und stabilisiert
den Korper.
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Lassen Sie uns jetzt die Ubungen mit dem Wissen verbinden:

Ubung oberflachliche Riickenlinie

Ubung 1: Ausgangsposition Beine gespreizt; beug den Oberkérper, streck die Arme nach hinten. Sanfte Wiederholungen; lass
die Hande Richtung Boden hangen; lass den Kopf locker hangen; stell ein Bein zum anderen; komm wieder zur Mitte; entweder
wieder hochkommen und wiederholen oder gleich zur zweiten Seite

6

-

Ubung 2: Aufrechter Sitz; ein Bein bequem abbiegen; zweites Bein an der FuRaulenkante fassen;
beugen und strecken (Dynamik); zweiten Arm zur Seite strecken; beide Arme loslassen (aktives Dehnen)

A

Ubung 3:

AP Beine Schrittstellung;
Vorne sind li. Arm und
li. Bein; bewege den OK
Richtung Wade bzw.
Sprung-Gelenk;

sanft und geschmeidig
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Ubung Lateral-Linie

Beine im Stehen verschranken;

streck die Arme zur Seite, denke dich lang;

neige dich zur Seite und komm wieder in die Ausgangsposition;
fUhre geschmeidig im Rhythmus der langsamen Musik durch

Ubung Spiral-Linie

Ausgangsposition wie oben; Arm zur Seite bzw. im Winkel wie Bild;
denk dich wieder lang, dreh dich auf die Gegenseite -

Bewegung aus dem Brustkorb (nicht aus der HWS, Arm oder
Schulter!), bewege dich wieder langsam und geschmeidig

Ubung oberflachliche Frontal-Linie
AP Bauchlage, ziehe dich zuerst

mit den Handen nach vorne,

richte dich auf, soweit es geht

(ohne Druck in der LWS)

FASCIA RELEASE

Arbeiten mit Faszien-Tools

Hocheffektiv und ganz im Trend der Bindegewebsbehandlungen ist Fascia Release eine spurbar-schnelle Moglichkeit der Eigen-
behandlung. Bindegewebsstrukturen werden - meist mit Hilfe von Tools (wie hier die Balle oder der Dome) - unter Druck
gebracht und geben unter diesem Druck nach. So kénnen sich reversible Verklebungen I6sen und hinterlassen dann nicht nur
ein besseres Korpergefuhl, sondern auch erheblich mehr Beweglichkeit bzw. fuhren zu vermehrter Schmerzfreiheit.

Geeignet ist die Technik also nicht nur fur Sportler, sondern sie findet heute auch in der Therapie orthopadisch-degenerativer
Erkrankungen immer mehr Verbreitung. (http://www.fascial-fitness.de/de/faszientraining)

Ubung FuR und Hamstring

Stell dich mit einem Ful? auf das Faszien-Tool (in diesem Fall der Dome); rolle mit gebeugten Beinen tief, bis deine Hande
den Boden beruhren; strecke und beuge deine Beine soweit, dass deine Hande noch am Boden bleiben kénnen; bleib in der
Position fur 3 x 20 Sekunden.




Vergiss nicht, deinen
Kopf locker zu lassen!
Die Teilnehmerinnen,
die mit den Handen
nicht bis zum Boden
gelangen, legen

die Hande auf die
Oberschenkell

Teil der Wirkung ist nicht nur der Stretch oder die mechanische Wirkung der Massage,
sondern die Stimulation der Rezeptoren (aus Franklin ,Fascia Release + Balance”)

Verbesserter Stretch Quadrizeps:

Starte mit der Idee, dass dein Ful3 gegen deine Hand drtckt wahrend du die Ferse zum Gesal3
ziehst. Sei vorsichtig! Atme ruhig und gelassen. Den Atem anzuhalten ist ein Zeichen, dass du

auch mehr Spannung aufbaust.

Affirmation: Stell dir vor, dein Muskel schmilzt wie Vanille-Eiscreme Uber den Balll Geh sanft vor!

AbschlieRend

Stretching ist ein naturliches und

instinktives Verhalten von Mensch

und Tier. Besonders nach dem

Erwachen rakeln und strecken

wir uns.

Durch langes Sitzen und Liegen,

wie es unser Alltag geworden ist,
‘ ist Dehnen wichtig.

Das zeigen uns unsere Haustiere,

Hunde und Katzen, ganz deutlich!

LITERATUR
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Mag. Michael Schweigerer
Sportwissenschafter

SPIELERISCHE, KOORDINATIVE BEWEGUNGSIDEEN IM SENIORENALTER

Was kénnen Sie erwarten?

Jede Menge Lachen, Spall und Freude! Der praxisnahe Workshop zeigt spielerische Bewegungsideen fur das Training der
koordinativen Fahigkeiten bei Senioren. Es werden Ubungen vorgestellt, deren koordinative Herausforderungen im Bewegungs-
wechsel, in der Koppelung mehrerer einfacher Teilbewegungen oder im Finden von Bewegungsantworten liegen. Derartige
koordinative Ubungen kénnen das Neuerlernen von Bewegungen oder Spielen und Spielformen sein, die ungewohnte koordi-
native und geistige Anforderungen an die Mitspielenden stellen.

Diese Schulung richtet sich an interessierte Ubungsleiterinnen, die sich mit Bewegung und Sport in der angesprochenen

Altersgruppe beschaftigen.

EINLEITUNG

Durch gut ausgepragte koordinative Fdhigkeiten werden Handlungsspielraume im Alter gewahrt sowie Selbststandigkeit,
Selbstsicherheit und Wohlbefinden gesteigert. Zunehmender Bewegungsmangel im Alter fuhrt zu starken Einschrankungen
der koordinativen Fahigkeiten. Die daraus resultierende Unsicherheit hat meist noch vermehrte Untatigkeit und damit eine
weitere Verkiimmerung der koordinativen Fahigkeiten zur Folge: Kompetenzverlust, zunehmende Angstlichkeit bis zur Isolation.
Je besser die motorischen Fahigkeiten im Alter noch ausgebildet sind, umso leichter kdnnen Alltagsanforderungen ohne fremde
Hilfe bewadltigt werden.

Die Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten im Alter
Gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten sichern die Stehsicherheit
Durch die Vermeidung von Fehlbewegungen wird das Unfallrisiko vermindert (Sturzpravention)
Alltagsfertigkeiten bereiten weniger Probleme, z. B. Ankleiden
Bessere Bewaltigung von Uberraschenden Situationen, Stolpern etc.
Besseres Gelingen von Mehrfachhandlungen
Korperliche Selbstandigkeit, Selbstsicherheit und Wohlbefinden




Da gut ausgebildete koordinative Fahigkeiten einen wesentlichen Beitrag zur Selbstandigkeit und Lebensbewaltigung im Alter
leisten, wird die Erhaltung und Forderung der koordinativen Fahigkeiten mit zunehmendem Alter unter praventiven Gesichts-
punkten wichtig. Aufgrund der lebenslangen Trainierbarkeit der Koordination ist das Koordinationstraining ein wichtiger Aspekt
fur den Seniorensport.

,Fur eine Forderung der Bewegungskoordination durch eine gezielte, entwicklungsgemalle koordinative Beanspruchung ist es
nie zu frth und auch niemals zu spat.” (Neumaier, 1999, S. 225).

Wichtigste Ziele des Koordinationstrainings im Seniorenalter sind die Bewegungsokonomie und Bewegungssicherheit sowie die
Sturzprophylaxe. Ein weiterer positiver Nebeneffekt des Koordinations- bzw. Gleichgewichtstrainings sind eine Verbesserung
der intra- und intermuskularen Koordination sowie eine erhohte konzentrative Leistungsfahigkeit.

In der aktuellen Forschung wurden Hinweise darauf gefunden, dass durch Forderung der koordinativen Fahigkeiten die geistige
Aktivitat bzw. Funktionsfahigkeit signifikant gesteigert werden kann.

Wahrend der Spiegel an Neurotransmittern durch Ausdauertraining erhoht wird, neue Blutgefal3e entstehen, die Wachstums-
faktoren einleiten und zur Zellvermehrung beitragen, sorgen komplexe koordinative Ubungen dafiir, dass all diese Dinge durch
eine Starkung und Erweiterung der Netzwerke aktiv genutzt werden. Je komplexer die Bewegungen, desto komplexer die synap-
tischen Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen, kénnen sie von anderen Regionen rekrutiert
und zum Denken genutzt werden. (Ratey & Hagermann 2009, S. 73).

Das heift, dass vor allem durch originelle und gleichzeitig koordinative Ubungen das Gehirn gezwungen werden kann, neue
Verbindungen zwischen den Gehirnzellen zu schaffen. Je mehr dieser Verbindungen bestehen, desto hoher ist die Leistungsfa-
higkeit des Gehirns.

Derartige koordinative Ubungen kénnen das Neuerlernen von Bewegungen oder Spielen und Spielformen sein, die ungewohnte
koordinative oder geistige Anforderungen an die Mitspielenden stellen.

Um die Schaltkreise zu verdichten, mussen die koordinativen Aktivitaten herausfordernde Bewegungen sein, damit viele Areale
im Gehirn angesprochen und die Synapsen der dortigen Netzwerke aktiviert werden.

Wie kénnen viele Gehirnareale mit koordinativen Ubungen aktiviert werden?

Das geschieht erstens dann, wenn das Gehirn auf eine neue, plotzlich von auSen kommende Herausforderung mit einer geeig-
neten Strategie reagieren muss. Das Ziel der Koordinationstrainings ist die Variation. Dabei werden die Anforderungen so
verandert, dass ungewohnte Bewegungsaufgaben entstehen. Bewegungsaufgaben konnen dadurch variiert werden, dass hohe
Anforderungen an das Informationsaufnahme- und -verarbeitungssystem aus dem optischen, akustischen, taktilen, kinastheti-
schen und vestibularen Bereich und/oder hohe Gleichgewichtsanforderungen stellen und/oder unter Druckbedingungen wie
Prazisions-, Zeit-, Komplexitats-, Situations- und Belastungsdruck ausgefuhrt werden mussen.

Ein Trainingsgrundsatz fur das Koordinationstraining fordert ,Wiederholen ohne Wiederholung". Der Schwerpunkt des Koordina-
tionstrainings liegt nicht im Festigen oder Automatisieren von spezifischen Bewegungsprogrammen, sondern in der Entwicklung
und Automatisierung von Problemldsungsstrategien.




Weiters erwahnt Horst Lutz im Buch ,Life Kinetik, Gehirntraining durch Bewegung”, dass die Herausforderung fur das Gehirn bei
Bewegungssteuerung verstarkt wird, wenn es neben dem Neuigkeitsaspekt auch Aspekte des Steuerungswechsels, des Wechsels
zwischen zyklisch und azyklisch sowie des Wechsels links und rechts, vorn und hinten, hoch und tief gibt (Lutz, 2012).

BEISPIELUBUNGEN

Nachfolgend findet sich eine Auswahl von Ubungs-Kurzbeschreibungen, deren Funktionen in Hinblick des Trainings der koordina-
tiven Fahigkeiten im Rahmen des angebotenen Workshops erlautert werden und die gemeinsam erprobt werden sollen.

Die angefiihrten Ubungen sind so ausgewdhlt, dass sie mit maglichst wenig Materialaufwand durchfihrbar sind und beschrénken
sich auf einfache Bewegungsmuster (Ball werfen und fangen, Ball prellen, Tucher jonglieren usw.).

Der Ubungsaufbau erfolgt nach den methodischen Grundsétzen ,vom Leichten zum Schweren®, ,vom Einfachen zum Zusam-
mengesetzten”.

Ball zuspielen im Kreis
Im Kreis aufstellen. Jeder Mitspieler wirft den Ball immer zur gleichen Person (in der ersten Runde ev. die Hand heben, wenn der
Ball weitergespielt wurde). Wenn das Weiterspielen gut funktioniert, kdnnen weitere Bélle hinzugenommen werden.
Variationen:

Den eigenen Namen rufen bei Ballweitergabe

Den Namen des Fangers rufen bei Ballweitergabe

Wenn das Zuspiel gut funktioniert - gleiche Ubung riickwarts

Selbe Ubung, und gleichzeitig bewegt sich die Gruppe im Uhrzeigersinn

Wie oben und 1 x klatschen = Richtungswechsel gehen / 2 x klatschen = Richtungswechsel Ball

Gruner Ball wird vorwarts gespielt, roter Ball rickwarts (gelber Ball kann nach Belieben weitergespielt werden).

Positionswechsel

Zwei Partner stehen in entsprechendem Abstand mit Blick in eine Richtung nebeneinander und werfen auf Kommando jeweils
einen Ball gerade in die Hohe und wechseln sofort mit dem Partner die Position, um den Ball des Partners zu fangen.
Variationen: durch Blickrichtung, Abstand und exakte Positionsmarkierung.

Rhythmusprellen

Partner A und Partner B stehen sich mit je einem Ball gegenuber, dieser wird im gleichen Rhythmus dreimal geprellt. Dann
wechseln die Partner ohne Ball die Position, dann prellt Partner B mit dem Ball A weiter und umgekehrt. Danach wieder dreimal
prellen und wieder Wechsel usw.

Variationen: Ball- und Positionswechsel nach zweimal prellen, nach viermal prellen oder nach finfmal prellen, verschiedene Bélle
einsetzen.




Kreispassen

Partner A hat in jeder Hand einen Tennisball, Partner B hat einen Tennisball (rechte Hand). A wirft den rechten Ball zur linken
Hand von B und Ubergibt danach den eigenen linken Ball zur freiwerdenden rechten Hand. B fangt mit der freien linken Hand
und wirft danach den rechten Ball zur linken Hand von A, um danach den eigenen linken Ball zur freiwerdenden rechten Hand
zu Ubergeben.

Variationen: Auf Kommando mit Richtungswechsel.

Partnerjonglieren

Partner A und Partner B stehen mit einem bzw. zwei Ballen in einer Hand gegenuber. Sie jonglieren miteinander durch Zuwurf
der Balle Uber den Boden.

Partner A und Partner B stehen mit einem bzw. zwei Ballen in einer Hand gegenuber. Sie jonglieren miteinander.

Die Steigerung der Schwierigkeitsstufe besteht darin, dass beide Ubungen miteinander kombiniert werden. Damit sind wieder
alle Schwierigkeitsstufen in einer neuen koordinativen Herausforderung verpackt.

Parallelball
Es werden zwei Jonglierticher oder zwei Sandsackchen standig parallel zueinander hochgeworfen und wieder gefangen. Die

Jongliertlcher fliegen wesentlich langsamer und kénnen deshalb leichter beherrscht werden. Spater kénnen Sie die Flug-
geschwindigkeit der Tucher erhéhen, indem Sie sie einige Male verknoten.
Die beiden Tucher werden parallel zueinander hoch geworfen.
B Die linke Hand kreuzt Uber die rechte.
B Die Tucher werden mit Uberkreuzten Unterarmen gefangen, sodass die linke Hand oben ist.
B Nun umgekehrt, die rechte Hand ist oben.

Parallelball, Variation 2

Halten Sie in der Ausgangsposition mit nach unten geoffneten Handen je ein Jongliertuch. Beide Tlcher werden etwa 20 bis
30 cm parallel nach oben gezogen und in der Aufwartsbewegung losgelassen.

Noch wahrend die Tucher in der Aufwartsbewegung sind, Uberkreuzen sich die Unterarme. Beide Tucher werden mit einer
schnellen Bewegung von oben nach unten mit Uberkreuzten Unterarmen gefangen.

Jongliertuchschnappen bzw. Ballschnappen

Zwei Partner stehen einander gegenuber. Partner A halt die Arme auf Schulterhdhe gestreckt nach vorne und hat in jeder Hand
ein Jongliertuch. Partner B halt seine Arme ebenfalls locker gestreckt nach vorne (Abstand zum Partner ca. 5cm). Nun lasst
Partner A eines der Tucher fallen, und Partner B soll versuchen, das Tuch zu fangen, bevor dieses den Boden erreicht.




Balltanz

Zwei Partner stehen einander gegenuber, wobei ein Partner das Sandsackchen in der Hand halt. Der Partner sagt ,links” oder

,rechts” und wirft das Sackchen dem Partner gegenuber zu. Dieser fangt das Sackchen mit der angesagten Hand auf.

B Nun fangt der Partner mit der angesagten Hand und stellt gleichzeitig das zugehdrige Bein mit einem kleinen Schritt nach
vorne. Dann wird wieder das Bein zurtick gestellt, und er wirft dem Gegenuber das Sackchen mit Ansage der Fanghand zu.

B Beim Fangen wird gleichzeitig das gegenuberliegende Bein mit einem kleinen Schritt nach vorne bewegt.

B Der linken und rechten Hand werden Zahlen zugeordnet. Nach Aussage einer der beiden Zahlen muss nun mit der
entsprechenden Hand gefangen werden und gleichzeitig das gegenuberliegende Bein mit einem kleinen Schritt nach vorne
gestellt werden.

Gleiche Ubung wie oben mit Rechenaufgaben. Ergebnisse mit geraden Zahlen mit der linken Hand und Ergebnisse mit
ungeraden Zahlen mit der rechten Hand fangen. Ein Beispiel: 5+ 7 = 12 (linke Hand fangt); 7 - 2 = 5 (fangen mit rechter
Hand).

LITERATUR

Beer, G. & Schwarz, A. (2012). Lernen und Bewegung - Schlaglichter auf den aktuellen Forschungsstand. In: Erziehung und Unterricht 1 - 2, S. 87 - 102.

Jasper, B. M. (2008). Brainfitness. Denken und Bewegen. Aachen: Meyer & Meyer.

Lutz, H. (2012). Life Kinetik. Gehirntraining durch Bewegung. (3. Aufl.). MUnchen: BLV2010.

Neumaier, A. (1999; 2003). Koordinatives Anforderungsprofil und Koordinationstraining. Grundlagen - Analyse - Methoden. KéIn: Sport und Buch StrauB3.

Nikl, D. & Schwarz, A. (2012). Vital4Brain Programmstruktur und Vital4Brain Ubungen. Eigenverlag Schulverein Vital4Brain.

Ratey, J.R. & Hagermann, E. (2009) Superfaktor Bewegung. Freiburg: VAK.

Schaller, H.P & Wernz, P. (2008) Koordinationstraining flr Senioren: Besser orientieren. Schneller reagieren. Sicherer stehen und gehen. Aachen: Meyer & Meyer.

INTERNET

Training der koordinativen Fahigkeiten - ClipCoach 1.(www.clipcoach.at)
Bewegungskompetenzen & Athletiktraining im Jugendalter - ClipCoach 5/6. (www.clipcoach.at)
Bewegungskompetenzen im Seniorenalter - ClipCoach 10. (www.clipcoach.at)
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BALLETONING®

Balletoning® - das anmutige Workout!

Balletoning® ist ein Group Fitness Programm und Ganzkorper-Workout, basierend auf Elementen aus

klassischem Ballett, Modern Dance und Jazzdance. Die &sthetischen Bewegungen vereinen sich mit

Mobilitat, Stabilitdat und Kraft. Die Methode basiert auf Arbeiten im Flow. Das Training ist nicht nur fur

Tanzer geeignet sondern fUr jeden, der seinen Korper in anmutiger Weise kraftigen mochte.

Bei dieser Unterrichtsmethode verwenden wir die Grundelemente der Tanzstile bis zu den erweiterten

Elementen. Durch Zugabe der sogenannten ABC Balletoning®-Prinzipien gewinnen wir ein umfangreiches

Training fur grol3e Muskelgruppen. Hinter den eleganten Bewegungen stecken viele Gesundheits-Aspekte,

die in der heutigen Zeit an Bedeutung gewinnen, z. B. die Aufrichtung und das Arbeiten in der Aul3enro-

tation. Zwei weitere sind Gleichgewicht und Core-Training. Diese 4 Punkte zeichnen das Programm in

seiner Alltagstauglichkeit aus. Fotos: Florian Lierzer

Es ist keine Tanzerfahrung notwendig, um Balletoning® zu lernen, zu Uben oder zu unterrichten. Die Teilnehmerinnen einer
Ausbildung werden alle wesentlichen Elemente der Unterrichtsmethode lernen, einschlieSlich wie man sie von Einheit zu Einheit
aufbauen und entwickeln kann, und wie sie entsprechend dem Level der Kurs-Teilnehmerinnen angepasst werden kénnen.

1. DIE HUFTGELENKS-STELLUNG

Das Huftgelenk ist eine Sonderform des Kugel-Gelenks (Nussgelenk) und hat 3 Bewegungs-Moglichkeiten:

HUFTINNENROTATION:
M.tensor fascie latae
M.glutaeus min., med.
M.adduktor magnus

HUFTAUSSENROTATION:
M.iliopsoas
M.glutaeus max., med., min.
M.piriformis
M.sartorius
{ Mm.adductores
' M.obturatorius ext.
Flexion - Extension Abduction - Adduction Innenrotation - Aullenrotation M.quadratus femoris




Innenrotationen, sowohl in Schulter als auch in der Hufte, dominieren unseren Alltag. Wir verschranken die Arme vor dem
Korper, durch das Arbeiten an Computern und technischen Geraten klappen unsere Schultern nach vorne. Das Sitzen auf dem
Sessel erfolgt meistens mit verschrankten bzw. Ubereinander geklappten Beinen.

Umso wichtiger ist es, gerade in die AulRen-Rotation zu gehen. In den nachfolgend beschriebenen Ubungen werden Sie erkennen,
dass sich das Programm sehr mit der Aul3enrotation und somit sowohl mit der Kraftigung als auch mit der Mobilisation der
Huftgelenks-Muskeln beschaftigt - verpackt in die Schénheit der ballettahnlichen Bewegungen.

Viele der Ubungen beginnen mit dem Einbeinstand. Das Stehen in der ersten Position schult einerseits unseren Gleichge-
wichts-Sinn und starkt andererseits die rotatorische Kraftigung des stabilisierenden Beins.

2. ALIGNMENT - DIE AUFRECHTE HALTUNG:

»Wenn die Haut wunderbar straff ist, aber die Haltung die einer alten Frau, dann ist das schade.«
Christian Larsen; Arzt aus Zirich

»FUr eine gesunde und ausdrucksstarke Kérperhaltung muss die Wirbelsdule aufgerichtet sein. Damit ldsst sich die eigene Erscheinung
mehr verschénern und verjiingen als mit teuren Cremes und Operationen.«
Claudia Larsen

Ein zweiter wichtiger Eckpfeiler des Programms ist die Aufrichtung. Dies sollte das Um und Auf JEDER
Gymnastik-Einheit sein. Hier wird besonderes Augenmerk darauf gelegt. Durch die Beinstellungen
(1. und 2. Position aus dem Ballett) ergibt sich die aufrechte Haltung fast von selbst.

Innenrotation und vorgebeugte Haltung konnen die einseitig belastete Muskulatur verspannen -
und Schmerzen in Ricken-, Nacken- und Schulter-Muskulatur verursachen.

Dieses Programm arbeitet dagegen.

Die Aulen-Drehung der Ful3e, die Belastung am Ful3-Dreieck und die ,Lange” der Wirbelsdule
gelingen in der fUr Balletoning typischen 1. Position des Balletts von selbst und sorgen fur eine
aufrechte Haltung.

3. GLEICHGEWICHT

Stdrze sind die haufigste Ursache fur Verletzungen. Die Chance, auf ,gleicher” Ebene zu stirzen, ist
unter allen Sturzursachen mit Abstand die Grof3te. (Statistik des Kuratoriums fur Verkehrssicherheit
KfV). Stolperfallen gibt es haufig, aber nicht jeder Ausrutscher oder Stolperer muss mit einem Sturz
enden. Ein gutes Gleichgewichts-Training wirkt schon nach kurzer Trainings-Zeit.




Die Bewegungen im Balletoning-Training sind nicht nur anmutig, sondern erfordern auch Gleichgewichts-Geschick. Auch
Ubungen aus den Positionen ,Arabesque” oder ,Attitude” beinhalten viel Trainingseffekt. Begriffe wie ,Passé” werden Ihren
Teilnehmern bereits in der 2. Einheit nicht mehr fremd sein.

4. CORE-TRAINING

,Core" bedeutet ,Kern” - somit ist

Core-Training ein Training der tief

liegenden Muskeln des Bauchs, des

Beckenraums und des Ruckens.

Die entscheidende Tiefenmuskulatur:

Die tief liegenden, quer verlaufenden Bauchmuskeln spurt man an der Taille zum Beispiel beim Ausatmen und beim Lachen.
Wenn sie trainiert werden, wird der Bauch in der Regel flacher, und der untere Rucken kann wunderbar entspannen. Die inneren
schragen Bauchmuskeln beugen den Oberkorper nach vorn und zur Seite und kénnen ihn aulRerdem drehen. Die tief liegenden
Ruckenmuskeln stabilisieren die gesamte Wirbelsdaule. Ihre vielen kurzen Muskelstrange beginnen jeweils an einem Wirbel-
korper, verbinden Wirbelkorper untereinander und ziehen Uber die gesamte Wirbelsdule. Sind sie stark, stabilisieren sie die

Wirbelsaule und verhindern so Ruckenschmerzen. Die Beckenbodenmuskeln tragen die inneren Organe. Wenn diese Muskeln
ordentlich Kraft bekommen, kommt die gute Haltung ganz von allein. Man fuhlt sich von innen heraus aufgerichtet, fast so, als
ware man ein Stlick gewachsen. Viele der Balletoning-Ubungen zielen auf diese tief liegenden Muskeln.

FuB-Stellung / Beinpositionen

JAUR |

1. Position 2. Position Parallel

Armpositionen - Port des bras




Arabesque
(ah-rah-besk)

Attitude
(ah-teh-tewd)

9 ) (
f‘! I

Battement
(baht-mahn)

Passé
(pah-say)




Plie
(plee-yay)

Das ABC-Balletoning®-Programm ermaoglicht es, die Grundlagen der verschiedenen Tanztechniken mit den ABC-Prinzipien zu
verbinden. Diese Unterrichtsmethode bildet ein wirksames korperliches Training, um Kraft und Ausdauer zu verbessern. Es
nutzt alle Positionen flieBend.

H |m Stehen
B |m Sitzen
B |m Liegen

Arbeitet man mit weiteren Balletoning-Prinzipien ,D bis J*, die ausfuhrlich in der Balletoning-Ausbildung gelehrt werden, so wird
aus dem anmutigen ballettahnlichen Bewegungsprogramm ein effizientes FITNESS Programm.

A Alignment (Aufrichtung)
B Balance (Gleichgewicht)
C Core (Rumpf; innere Muskulatur)
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HULA HOOP

HULA HOOP UNTERRICHTEN

Beim Hula Hoop findet ein 4-teiliger Lernprozess statt:

1. Man sieht, was alles moglich ist und erhalt Wissen.

2. Man versteht die Technik und probiert die Tricks, aber sie funktionieren noch nicht.

3. Man versteht die Technik, kann die Tricks ausfuhren, aber man ist dabei noch sehr konzentriert.
4. Man kann die Tricks - ohne dartber nachzudenken - ausfuhren.

Als Hoop-Trainer werden wir die meisten Tricks, die wir zeigen, schon abgespeichert haben. Aber als effektiver und guter Trainer
mussen wir Uber den 4. Punkt hinaus.

Wir mussen reflektieren und analysieren: Wie geben wir den bestmdglichen Unterricht, der klar und einfach gehalten ist?

Hula Hoop hat sehr viel mit Gehirnsynapsen zutun. Es ist aufbauend und die meisten Tricks funktionieren nicht auf Anhieb.
Man muss zuerst verstehen, welchen Korperteil man einsetzen muss und dann dem Gehirn dies vermitteln.

WIE ANALYSIERT MAN TRICKS?

B Suche dir einen Trick aus, den du gerne unterrichten willst und gehe ihn ein paar Mal in Gedanken durch.

B Versuche nun mit deinem Hoop und geschlossenen Augen, den Trick langsam auszuflUihren und gib Acht, wo er deinen
Korper berthrt.

B Jetzt fUhre den Trick nochmals aus und konzentriere dich auf folgendes: Wann ist dein Hoop vor deinem Korper, hinter dir,
berthrt er dich, wo sind deine Finger, deine FlR3e, dein Hals, ist dein Daumen oben oder unten, hebst du den Hoop fest
oder locker, bewegst du deinen Korper oder stehst du?

B Nun erklare laut, was du machst mit moglichst vielen Details, z. B.: ich starte mit meinem Hoop in der rechten Hand,
Handflache schaut nach oben, locker heben.

B Jetzt Uberlege dir, was deine Schuler fur Probleme haben kdnnten. Versuche den Trick vielleicht mal auf deiner schlechten
Seite, um zu sehen, wo die Schwierigkeiten liegen (Probleme: Dreh dich mehr mit deinem Kérper, Gib deinen Arm schneller
nach oben, usw...)

Ube nun, den Trick zu unterrichten und tbe alle Méglichkeiten. Mit deiner rechten Hand, mit deiner linken Hand, mit dem
Uhrzeigersinn, gegen den Uhrzeigersinn.




Dieses Verfahren, die Tricks in Einzelteile zu zerlegen, wird nach der Zeit natrlicher und einfacher. Je 6fter du unterrichtest,
desto sauberer und einfacher werden deine Erklarungen.
Nachdem du weil3t, wie man einen Trick analysiert, geht es ans Erklaren im Unterricht.

ERKLAREN IM UNTERRICHT

Mundliche Erklarung

Vorzeigen mit normaler Geschwindigkeit.

Jetzt zeigst du langsam alle Schritte theoretisch und praktisch vor (achte darauf, dass niemand am Hoopen ist)
Zeig es nochmal, diesmal mit dem Rucken zur Klasse

Nun motiviere die Klasse, damit ihr es gemeinsam macht

Wenn es ein Off-Body Move ist, sollte es jeder zuerst mit seiner starken Hand versuchen

Gehe umher und schau nach, wer Hilfe oder Tipps braucht

Frag alle, ob sie noch Zeit/Hilfe brauchen, oder ob ihr zum nachsten Trick Ubergehen sollt

Stunde planen

B Uberleg dir, wie lange du deine Stunde halten willst und schreib es nieder.

B Schreib dir auf, welche Tricks du zeigen willst (was du gelernt hast, Youtube, Workshops)
B Uberlege dir, wie lange du brauchst, um einen Trick zu erkléren

B Schreib dir deinen Stundenplan auf. Vergiss nicht das Warm-Up und Cool-Down

TIPPS

Es ist sehr wichtig, alle Tricks immer auf beiden Seiten zu lernen. Gib Acht, welche Seite die dominante eurer Schuler ist, damit
ihr den Trick auf dieser Seite vorzeigen kénnt und sie es schneller lernen. Danach auch die nicht-dominante Seite Uben.

Wie oben schon beschrieben, dauert es bei manchen Tricks einfach langer, bis Kérper und Kopf zusammen spielen. Wichtig ist,
dass die Schler die richtige Technik erlernt haben und dann darauf aufbauen und tben.

Besonders Geschickten kénnt ihr Spezial-Aufgaben geben:

B Auf der anderen Seite Uben

B Tricks zusammenflgen, die man schon gelernt hat, und eine Sequenz erstellen
B Andere Trick-Variationen zeigen

Wenn jemand langsam lernt und die Tricks einfach nicht versteht: Verzweifelt nicht und sagt ihm, dass es dauert. Alleine schon

wenn er es versucht, beginnen die Muskeln sich an die Technik zu erinnern und es wird bei jedem Mal leichter.
Sucht eure Musik passend aus. Vielleicht etwas mit wenig Gesang, da dies verwirrend sein kann.
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KINDER UNTERRICHTEN

Wenn man Kinder unterrichtet, ist es sehr wichtig, dass die Stunde Spals macht, aber auch strukturiert ist. Bei Kindern ist mit
einer viel kirzeren Aufmerksamkeitsspanne zu rechnen als bei Erwachsenen. Naturlich kommt es dabei darauf an, wie alt die
Kinder sind. Schau einfach, dass alle Kinder in der Gruppe eine gute Zeit und Spal3 haben.

Regeln

Bevor ich den Unterricht starte, erklare ich den Kindern zwei Regeln, die jeder beachten soll:

1. Wenn ich meinen Hula Hoop in die Luft halte, soll sich jeder niedersetzen und zuhdren. Dies kann man sehr spielerisch
gestalten, dann haben die Kinder auch Spal? daran, sich so schnell wie méglich in ihren Hoop zu setzen.

2. Bevor du mit deinem Reifen spielst, soll jeder darauf achten, niemanden mit seinem Hoop zu treffen. Die meisten Kinder
sind immer Ubermotiviert und beachten ihr Umweld wenig. Mach ihnen klar, dass sie aufeinander aufpassen sollen.

VERSCHIEDENE ALTERSGRUPPEN UNTERRICHTEN

4 Jahre und junger

Die Aufmerksamkeit wird bei so kleinen Kindern sehr kurz sein, darum schau, dass du deine Stunde sehr bunt gestaltet hast.
Die meisten werden es nicht schaffen, den Reifen um die Hufte schwingen zu lassen. Spielt deshalb viele Spiele, z. B.: Benutzt
den Reifen als Autolenkrad, oder der Reifen stellt einen Spiegel dar und ihr macht verschiedene Gesichtsausdrucke (gltcklich,
traurig, wutend, aufgeregt).

5-6Jahre
Hier kannst du den Kindern zeigen, wie man den Hoop um die Hufte, den Hals und die Arme kreisen ldsst. Die Aufmerksamkeit
ist hier immer noch sehr kurz - darum schau, dass du auch genugend Spiele einbaust.

7 - 8 Jahre
Jetzt kannst du den Kindern Basic-Tricks zeigen und auch ein paar verbinden. Macht Spiele, bei denen ihr mit dem Hoop umher-
lauft und bildet zum Schluss einen Kreis, in dem jeder einen Trick vorzeigen kann.

9 Jahre und alter
Mit 9 Jahren kénnen Kinder schon die meisten Erwachsenen-Anfanger-Tricks lernen. Du kannst kleine Choreos machen und
Spiele komplizierter gestalten.




MENSCHEN MIT BEEINTRACHTIGUNG

Erwachsene oder Kinder mit einer Behinderung zu unterrichten, kann eine wunderschéne Erfahrung sein, aber man braucht
eine andere Herangehensweise als bei einer ,normalen” Klasse. Zuerst musst du deine Gruppe kennenlernen (Erwachsene oder
Kinder? Sind sie blind, taub, haben sie Lernschwierigkeiten oder korperiiche Einschrankungen? Ist es eine gemischte Gruppe?)

Dann kannst du dir eine Struktur Uberlegen: Zum Beispiel eine Gruppe querschnittgelahmter Erwachsener im Rollstuhl macht
es vielleicht Spalfs, Isolations zu lernen, Lassos, Throws und andere Oberkorper-Tricks, wobei andererseits eine Gruppe mit
Lernschwierigkeiten mehr daran interessiert ist, lustige und alberne Spiele zu spielen. Es gibt viele Ressourcen online, die man
erkunden kann. Und hab keine Angst, viele verschiedene Dinge in einer Klasse auszuprobieren.

SENIOREN

Viele dltere Menschen erinnern sich noch an die erste Hoop-Welle in den 1950er-Jahren, und es ist nicht sehr schwierig diese
Gruppe davon zu Uberzeugen, wieder anfangen zu hoopen. Hooping kann eine nicht allzu anstrengende Sportart sein und ein
gutes Gedachtnistraining, was sehr wichtig ist, je alter wir werden.

Vergewissere dich, dass du:

B sanfte Aufwarmubungen und Cool-Downs machst

B die Moves langsam erklarst und geduldig dabei bleibst

B einfache Moves zeigst - zum Beispiel, statt in den Hoop zu springen, steigst du einfach rein

B [eichte Hoops fur die Hande machst, du vermeidest, es den Hoop zu lange an einer Stelle des Kdrpers zu schwingen,
vor allem bei den Handen und um den Hals
Pausen machst und immer wieder ein wenig stretcht
Musik wahlst, die dem Alter deiner Gruppe entspricht

FITNESS

Die gesundheitlichen Vorteile des Hoopens zieht viele Menschen in Hula-Hoop-Kurse, vor allem die, die ihre Muskeln trainieren
wollen. Wenn du planst, Fitness-Klassen zu unterrichten, bedenke Folgendes:
Aufwarmen und Stretchen mit dem Hoop
Verwende schwerere Hoops fir das Waist-Hooping
Konzentriere dich auf einfache Moves, die den Puls beschleunigen - Bauchkreisen in beide Richtungen,
Gehen/Stepping mit dem Hoop, schrdg hoopen, ...
Leite deine Gruppe wie eine Aerobic Klasse, zeige Schritte, wo der Hoop entweder am Kérper ist oder als Gewicht benutzt wird
Uberlege dir, wie andere Formen des Fitness-Sports in die Hooping-Klasse integriert werden kénnen, z.B. Hoop-Pilates,
Hoop-Yoga, etc.
Schau, dass du eine spezielle Fitness-Ausbildung erwirbst, zum Beispiel ,Bewegung zur Musik”




WARM-UPS UND COOL-DOWNS

Waist-Hooping, tanzen und herumgehen sind eine gute Moglichkeit, den Kérper warm zu bekommen.

Ich wirde empfehlen, am Anfang der Stunde ein paar Stretches einzubauen. Je nachdem, was fur einen Koérperteil ihr am
meisten beanspruchen werdet, konnt ihr darauf euer Augenmerk legen.

Arbeitet am besten von oben nach unten - von Kopf bis Ful3.

Hals: langsam hin- und herschauen, auf und ab, Schultern bleiben aktiv nach unten gezogen.
Schultern: Macht groRe Schulterkreise oder schwingt die Arme nach oben und unten. Wichtig dabei ist, dass die Schler kein
Hohlkreuz bilden

Brust: Diese sollte man bewusst aufwarmen, wenn man mit dem Brusthooping beginnt. Als Voribung ist es schon ab der
ersten Stunde zu empfehlen, einfache Kreise (Isolationen) zu machen.

Hufte: Kleine und groRe Huftkreise machen.

FUlRe: Geht leicht in die Knie und gebt eure Hande darauf. Nun fangt ihr an zu kreisen. Hebt euer Bein und kreist es in der Luft.

Hande: Bewegt eure Hande im Kreis, schitteln, Wasser spritzen oder greifen.




Mag.? Daniela Walser
Yogatrainerin, Entspannungstrainerin, Erndhrungstrainerin
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YOGA - FASZIEN YOGA - FLEXIBILITATSTRAINING

WAS IST YOGA?

Yoga ist ein zeitloses, pragmatisches Wissen, das sich tiber Tausende von Jahren entwickelt hat. Es beschdiftigt sich mit dem kérperlichen,
moralischen, mentalen und geistigen Wohlbefinden des menschlichen Wesens. (B.K.S. lyengar)

Yoga stammt ursprunglich aus Indien. Die Wurzeln der Yoga-Philosophie liegen im Hinduismus und Teilen des Buddhismus.
Das Individuum wird als ein Reisender im Wagen des materiellen Korpers gesehen. Der Wagen ist der Kérper, der Kutscher der
Verstand, die funf Pferde die finf Sinnesorgane, der Fahrgast die Seele, und das Geschirr hei3t im Indischen Yoga.

Das Wort ,Yoga" bedeutet binden, verbinden, vereinen, im Sinne von Vereinigung des Kérpers und der Seele, bzw. Einswerden
mit dem Bewusstsein.

Das Ziel von Yoga ist es, menschliches Leiden zu Uberwinden und korperliche und geistige Gesundheit zu erlangen bzw. zu
erhalten. Mit Hilfe von YogaUbungen strecken wir unseren Kérper von den Zehenspitzen bis zum Scheitel durch. Die Flexibilitat
und Ausdauer erreichen wir, indem wir langere Zeit in den verschiedenen Yogastellungen durchgestreckt verweilen, wahrend
wir Ruhe durch eine gleichmalige starke Atmung und Ausweiten der Lunge erwerben.

Es gibtviele verschiedene Formen des Yoga, auch oft mit einer eigenen Philosophie und Praxis verbunden. Daraus resultieren auch
sehrunterschiedliche Sichtweisen Uber den Sinnvon Yoga und unterschiedliche Herangehensweisen. In Europa und Nordamerika
werden unter dem Begriff Yoga oft nur kérperliche Ubungen - die Asanas und Atemiibungen - Pranayamas verstanden. Der Geist
wird bzw. wurde aul3er Acht gelassen. In letzter Zeit wird auch bei uns Yoga vermehrt praktiziert, um korperlichen und geistigen
Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Mit Hilfe einer Kombination aus Bewegungen, die sich gut
anfuhlen (Asanas), Phasen der Tiefenentspannung, Atemubungen (Pranayamas) sowie Meditationstbungen, soll das Zusammen-
spiel von Korper, Geist und Seele verbessert werden und eine Haltung der inneren Gelassenheit erreicht werden.

Insbesondere in der heutigen schnelllebigen, stressigen und lauten Zeit gewinnt Yoga immer mehr an Bedeutung. Der positive
Effekt auf die physische und psychische Gesundheit ist unumstritten und auch die Linderung von verschiedenen Krankheits-
bildern ist, mit auf spezielle Beschwerden zugeschnittene Yoga-Arten, moglich, wie etwa Hormon-Yoga, Therapie-Yoga und eben
auch Faszien-Yoga.




B32 (55

WAS SIND FASZIEN?

Das Wort ,Faszie” kommt aus dem Lateinischen und heil3t ,Band”, ,Bindel”. Es ist ein Bindegewebe,
das man sich auch als Kleber zwischen Muskeln, Knochen und Organen vorstellen kann. Es zieht
sich wie ein Gerust durch unseren gesamten Korper, bildet also eine Art Ganzkdrperorgan, ein
Schutznetzwerk. Es stelltim Grunde genommen ein eigenes Sinnesorgan dar (,Spiderman-Anzug"),
denn 80 % unserer Nervenendungen verlaufen darin. Diese grol’e Anzahl an Rezeptoren und
Nervenzellen Uberschitten unser Gehirn mit Sinnesempfindungen. Ohne Faszien gibt es keine
Bewegung, keine Haltung, kein gar nichts.

Faszien bestehen aus einem Gemisch aus Wasser und Proteinen. Je nachdem, wo sie sich befinden
und welche Aufgaben sie haben, ist das Gemisch unterschiedlich gewichtet.
spiderman-Anzug - pje Proteine sind z. B. Kollagen (leicht dehnbar, aber trotzdem sehr stabil und reiRfest) oder Elastin
(sehr elastisch und bis auf die doppelte Lange dehnbar). Welche Proteine vermehrt bendtigt werden, kommt auch wieder darauf
an, an welcher Stelle im Korper sich die Faszien befinden.

Aufgabe des Fasziengewebes in unserem Korper:
wirkt wie ein Sto3dampfer
sorgt dafur, dass alle unsere Organe und Korperteile immer an ihrem vorbestimmten Platz bleiben
formt unseren Korper und ist mal3geblich fur unser Erscheinungsbild verantwortlich
verantwortlich fir unsere Gesamtbeweglichkeit
Krafterzeugung durch Dehnspannung
Kommunikation - Reize und Informationen empfangen und weiterleiten

WAS HAT NUN YOGA MIT DEN FASZIEN ZU TUN?

Faszien-Yoga ist Yoga, das besonders auf die Faszien, also das Bindegewebe, wirkt. Es
besteht aus sanften Dehnungen, flieBenden Bewegungen und intensivem Spuren des
Korpers. Es ist ein eher passives Yoga, bei dem die Positionen langer gehalten werden
als bei den aktiven, dynamischen Yoga-Stilen. Gedehnt wird dabei immer entlang der
Faszienbahnen. Erganzt wird das Dehnen durch Federn, Hupfen und Schwingen.
B Dehnen entlang der Faszienbahnen (6 Bahnen)
B Federn dehnt die Faszien - vergleichbar mit einer Sprungfeder
B Hupfen macht elastisch und ist daher gut fur die Faszien, die ja zum

Teil aus Proteinen, dem Kollagen und dem Elastin bestehen
B Schwingen weckt den Korper auf und ot die Gelenke




B32 (55

Mit Faszien-Yoga gelingt es

den ,Spiderman-Anzug” zu stimulieren

bereits verklebte und verhartete Faszien wieder elastisch und beweglich zu machen

die notige Geschmeidigkeit fur ein angenehmes, schmerzfreies Leben im Alter zu gewahrleisten
die Bewegungsfreiheit und Haltung zu verbessern

den Korper auf maoglichst viele verschiedene Alltagssituationen vorzubereiten

den Korper stabiler zu machen und so die Sturz- und Verletzungsgefahr zu vermindern

die Zellerneuerung zu beschleunigen

den Alterungsprozess aufzuhalten

Die 6 Faszienbahnen
Der Korper besteht aus 6 Faszienbahnen, die durch den gesamten Korper von ganzen unten nach ganz oben laufen und wie
lange Ketten wirken, die Uber die Gelenke und Extremitaten hinausragen.

|
4

J'f_‘g

|

Oberflachliche ‘ | &/ Oberflachliche o
Ruckenlinie . | Frontallinie *‘.’ﬁ

Die oberflcichliche Riickenbahn: Die oberflcichliche Frontbahn:
B verlduft von der Ful3sohle Uber Wade, Oberschenkel, B verlduft von der Oberseite der Zehen Uber die Beine
Rucken, Nacken, Schadel bis zu den Augenbrauen bis zum Becken, Uber den Bauch und die Brust bis zum
B schitzt und stdtzt den Ricken Hals, wo sie sich rechts und links am Kopf entlang bis
B verantwortlich fur die aufrechte Haltung zum Hinterkopf erstreckt
stabilisiert den Oberkérper
ermoglicht Bewegungen im Oberkorper
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Die zwei seitlichen Bahnen:
B verlaufen rechts und links am Korper von der oberen
Aul3enseite der FuRe seitlich hinauf bis zum Kopf

| fixieren den Rumpf und die Beine, balancieren die
vordere und die hintere Korperlinie
B unterstUtzen die Seitenneigung des Oberkorpers

Die zwei Spiralbahnen:

verlaufen von der Schadelseite Giber den oberen Riicken
zur gegenuberliegenden Schulter, Uber den Brustkorb
bis zum Bauchnabel (Kreuzung beider Bahnen),

weiter bis zur Hufte, seitlich Uber Oberschenkel und
Unterschenkel zur Innenseite des Ful3es und auf der
Ruckseite wieder zurlick zur Schadelbasis

schaffen das Gleichgewicht zwischen allen Ebenen,
stabilisieren den Korper, halten beim Gehen die Spur
ermoglichen Rotationen und gegenlaufige Bewegungen

Geeignet ist Faszien-Yoga fUr Menschen jeden Alters, insbesondere aber auch fur:

B Senioren, da es den speziellen korperlichen Bedurfnissen alterer Menschen Rechnung tragt. Mit dem Alter wird man immer
unbeweglicher. Die Faszien verfilzen und verkleben verstarkt. Ruckenschmerzen, Schulter- und Nackenbeschwerden,
Steifigkeit und auch Sportverletzungen (die vermehrt im Alter auftreten) sowie Stlrze sind die Folge.

W Sportler, Leistungssportler und Spitzensportler, da es die Leistungsfahigkeit fordert und vor Sportverletzungen schitzt

B Reha-Patienten - Unterstutzung bei der Reha

LITERATUR
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Peter Schwind: Faszien - Gewebe des Lebens: Das geheimnisvolle Netzwerk des Korpers und seine Bedeutung fir unsere Gesundheit (Ausgabe 2014)




Bernd Weninger
Tanzmeister, Grinder

BABOOM!®

WARUM TANZEN?

Schon immer hat der Mensch getanzt, denn immer hatte er das Verlangen, seinen Freuden, Sorgen und Noten mit dem
ihm unmittelbar zur Verfugung stehenden Element - seinem Korper - Ausdruck zu verleihen. Tanzte der Mensch in seinen
Urspringen, um das auszudricken, was er in Worte nicht mehr fassen konnte, so ist die Geschichte des Tanzes im Laufe der
Jahrhunderte auch die Geschichte einer Kunst geworden.

Leider wird den freudvollen Emotionen, die der Tanz
bewirkt, in unserer Leistungsgesellschaft nach wie

vor viel zu wenig Bedeutung eingeraumt. Mal aus

der Reihe zu tanzen, Traumtanzer zu sein oder einen
Affentanz aufzufUhren und damit seinen Gefuhlen

Luft zu machen, war und ist eher unerwinscht. Leider

geht dabei - durch die Verkimmerung korperlicher

und seelischer Ausdrucksfahigkeit, Bewegungsmangel

und Korperentfremdung - auch der Kontakt zu uns

selbst, zum eigenen Korper und zu seiner inneren
FUhrung verloren. Die wenigsten Erwachsenen haben

noch eine Vorstellung davon, wie viel Selbstheilungs-

kraft, kindliche Freude und sprudelnde Lebendigkeit in

ihnen stecken. Tanzen kann uns zu diesem Brunnen
zuruckfuhren. Durch dulRere Bewegung werden innere Bewegungen ausgelost. Man kann nicht tanzen, ohne sich selbst zu
begegnen, den Korper zu spuren und Geflhle wahrzunehmen.

Tanzen 16st Emotionen und bringt den Menschen wieder in den Kontakt mit seiner Leidenschaft und Lebendigkeit. Wer regel-
malig tanzt, lernt sich und seine Umgebung neu oder anders kennen.

Der Tanz bedeutet Lebensinhalt und Lebenselixier. Wohl kaum ein anderer Beruf, der eher ,Berufung"ist, bestimmt die Existenz
elementarer als der der Tanzer.




TANZEN HAT EINEN LANGFRISTIGEN EFFEKT AUF DIE GESUNDHEIT!

Viele Studien haben belegt, dass Tanzen auch das Gleichgewicht bei dlteren Menschen verbessert. Einige haben in Gang, Schritt-
geschwindigkeit und Reaktionszeit sowie kognitiver und feinmotorischer Leistung Verbesserung gezeigt.

Tanzen hilft gegen Stress. Man konnte nachweisen, dass bei Tanzern wahrend des Tanzens das Stresshormon Cortisol sinkt. Das
bedeutet, sich zu Musik zu bewegen, sei es nach Tanzschritten oder frei, wirkt entspannend und ist eine Wohltat fur die Seele.
Tanzen kann auch gut fur die Stimmung sein. Es hat sich gezeigt, dass sich Depression, Angst und Stress reduzieren und
Selbstwertgefuhl, Kérperbild, Bewaltigungsfahigkeit und Gefuhl von Wohlbefinden steigern. In einer Studie half es sogar gegen
,Emotional Eating" bei Ubergewichtigen Menschen, die als Reaktion auf Stress essen.

Tanzen verbessert das Korpergefuhl und wirkt sich auf die Ausstrahlung positiv aus.

Tanzen ist eine der effektivsten und rdckenfreundlichsten und gelenkschonendsten Sportarten. Die Wirbelsaule wird stabilisiert,
und der Kdrper verbrennt in nur einer Stunde bis zu 600 kcal. Beim modernen Tanz genauso, wie beim Standardtanz.

Eine Studie ergab auch, dass bei Patienten, die unter chronischer Herzinsuffizienz litten, Tanz die Herz-Kreislauf-Funktion und
die allgemeine Lebensqualitat verbessert, genauso wie bei einem moderaten Aerobic-Programm.

Es konnte in einer Langzeitstudie mit Senioren am Albert Einstein College of Medicine in New York nachgewiesen werden, dass
Tanzen das Demenzrisiko um 76 % reduziert, und damit weitaus besser wirkt als Kreuzwortratselldsen (47 %) und Lesen (35 %).
Sport verandert das Demenzrisiko dagegen kaum. Die US-Forscher erklaren: Das Erlernen von Tanzen verlangt ein Nachdenken

Uber Schritte, Drehungen und Korperhaltung. Tanzer mussen also viele Entscheidungen treffen - und das lasst neue Nerven-
verastelungen im Gehirn spriefl3en.

Laut einer Uberprifung im European Journal of Physical and Rehabilitation Medicine im Jahre 2009 kann Tanzen Menschen mit
der Parkinson-Krankheit helfen, die durch starre Muskeln, verlangsamte Bewegungen und Gleichgewichtsstorungen gekenn-
zeichnet wird.

Jeder kann Tanzen! Stefan Koelsch, Wissenschaftler und Musikexperte an der Universitat Sussex sagt: ,Neuronale Korrelate fur
elegantes Bewegen und Korperkoordination gehoren zur Grundausstattung des menschlichen Gehirns.”

Kurz zusammengefasst:
B Tanzen ist Leben und essentiell fur die menschliche Entwicklung
Tanzen starkt das Selbstbewusstsein und verleiht eine positive Ausstrahlung
Tanzen wirkt Stress entgegen, da das Stresshormon Cortisol im Korper sinkt
Tanzen ist eine der gelenkschonendsten Sportarten
Durch die aufrechte Haltung beim Tanzen wird die Wirbelsdule stabilisiert. Dadurch werden Ruckenprobleme und
Bandscheibenschaden vorgebeugt
Das Demenzrisiko sinkt erheblich
Tanzen verbessert die Gedachtnisleistung, das Lernvermogen und die Kreativitat
Tanzen macht Spal3! Da Serotonin die Stimmung hebt und einen Abstand von den taglichen Sorgen nehmen lasst
Tanzen entspannt den Korper, macht aber den Geist hellwach
Tanzen fordert die Aktivitat der rechten Gehirnhalfte




Durch Endorphin-Ausschittung verspurt man zugleich Entspannung und Zufriedenheit
Muskelverspannungen I6sen sich und die muskuldre Differenzierungsfahigkeit verbessert sich
Die Gelenke werden durch eine bessere Durchblutung der Sehnen und Bander geschutzt.
Das Herz wird leistungsfahiger und die Durchblutung der Lunge verbessert sich

Die Leistungsfahigkeit und die Konzentration steigen

Jeder kann tanzen!

Wenn nun aber Tanzen so wichtig fur die Gesundheit ist, zusatzlich noch eine Wohltat fur die Seele, wenn Tanzen ein elemen-
tares Grundbedurfnis des Menschen ist, weshalb gibt es dann so wenig Gelegenheiten fUr Erwachsene (Menschen uber 30, 40,
50 Jahren und auch alter) zu tanzen?

UNSER ZEITGEIST

In unserer langjahrigen tanzerischen Berufserfahrung in den verschiedensten Sparten haben wir festgestellt, dass der Grofteil
der Menschen tanzen mdchte. Aber die wenigsten bringen die notigen Vorkenntnisse mit, wollen auch nicht jahrelang trainieren,
wollen sich nichts merken mussen und sich auch nicht langfristig binden.

So viele sehnen sich danach, schnell, einfach und ohne viel nachzudenken tanzen zu kénnen!

Laut einer Studie im Jahr 2013 im Auftrag der Singlebdrse Parship.at sind 32 Prozent der Bevolkerung im Alter von 18 bis
69 Jahren derzeit nicht in einer Beziehung. ,Das Ergebnis ist definitiv historisch”, sagte die Psychologin Caroline Erb, die die
Studie auswertete. Bei der ersten Befragung 2005 hatten sich nur ein Viertel der Menschen als Single bezeichnet.

Noch nie gab es so viele Alleinstehende und der Trend steigt.

Das bedeutet, dass jede dritte Person, die du triffst, ein Single ist!

Die gesamte Weltbevolkerung besteht zu 35 % aus Baby-Boomern! (Die Baby-Boomer sind die Generation mit der hochsten
Geburtenrate in der Menschengeschichte. Zwischen 1946 und 1970 geboren sind das die heute Uber 50-Jahrigen)
Das bedeutet, dass jede dritte Person, die du triffst, ein Baby-Boomer ist!

WIE ENTSTAND BABOOM!®?

Vera Fischer, selbst ein Baby-Boomer, liebt das Tanzen und war deswegen auf der Suche nach einem Programm fur sich selbst
und fur die Menschen ihrer Altersgruppe. Sie hatte keinen Tanzpartner und suchte nur ein Tanzformat, bei dem sie ohne
jegliche Vorkenntnisse, trotz ihrer schmerzenden Gelenke und ohne sich langfristig binden zu mussen einfach tanzen konnte.
Und nach ihrem Alltag einfach Spal3 haben konntel!




Unglaublich, aber wahr: Es gibt weltweit kein derartiges Tanzprogramm!

Also begann sie ein Tanzprogramm nach ihren Vorstellungen zu entwickeln (einfach, jeder kann sofort mitmachen, keine
Vorkenntnisse, kein Partner notig, die einzelnen Kursstunden mussen nicht aufeinander aufbauen) und es niederzuschreiben.
So wurde ,BaBoom!® Legends"” geboren.

Der Name BaBoom wurde von der Generation der BAby-BOOMer abgeleitet und ,Legends” bezieht sich auf die einzigartige
Musik dieser Generation, deren Interpreten zu LEGENDEN der Musikgeschichte wurden und die in diesem Tanzformat zum
Tragen kommen. Elvis Presley, The Beatles, ABBA, Boney M. sind nur einige wenige Beispiele dafur.

Ihr Einfluss reicht noch bis ins heutige Musikgeschaft (die Musik fur BaBoom!® Tunes zum Beispiel). Und noch immer begeistert
ihre Musik heutige Generationen!

Das Ergebnis war phanomenal:
IT'S EASY! IT'S FUN! IT'S DANCING! IT'S BABOOM!

Und so haben wir den Gedanken ausgeweitet: BaBoom!® sollte ein Tanzprogramm fur alle werden!

Dieser Gedanke sollte revolutiondre Folgen haben: Denn dadurch entstand die Idee, fUr jedes grolie Musikgenre und deren
Liebhaber ein eigenes Tanzprogramm zu schreiben. Und damit steht BaBoom!® konkurrenzlos am Markt. Es gibt kein vergleich-
bares Produkt!

BaBoom!® LEGENDS - Die Grof3ten Legenden der Musikgeschichte

Jeder liebt BaBoom!® Legends, egal, wie alt man ist oder wo man lebt! Denn eine BaBoom!® Legends Klasse ist eine Zeitreise
durch die Jahrzehnte der Musikgeschichte der letzten 50 Jahre. Triff die herausragenden Legenden der Musikgeschichte und
spure die Emotionen in inren Songs. Geniel3e die Musik und Du wirst Dich selbst erleben, wie Du wahrend des Tanzens mitsingst.

BaBoom!® TUNES - Never miss a chance to dance

In BaBoom!® Tunes tanzt Du zu Songs aus den Dance-, Hip-Hop- und Pop-Charts! Sei bereit fur coole Moves und groovige
Bewegungen der internationalen Dancefloor-Szene. Keine besonderen Fahigkeiten oder Vorkenntnisse erforderlich, jeder kann
mitmachen! Geniel3e die pure Freude an der Bewegung mit einfachen Choreographien!

BaBoom!® COUNTRY - Kick' it up

Du hast eine Leidenschaft fur Tanz und liebst die wunderbare Welt der Country-Musik? Dann wird Dich BaBoom!® Country
umhauen! Der faszinierende Musik-Mix aus Bluegrass, Cajun, Country-Rock und Country-Blues, Honky Tonk, Country-Pop,
Rockabilly und einigen mehr, werden Dich auf eine neue Ebene des Tanzes bringen!

In BaBoom!® Country Klassen tanzen wir uns durch die Billboard-Charts. Und das zu einfachen Choreographien, damit Du
Dich auch auf die grolRen Songs konzentrieren kannst, die uns Geschichten Uber das Leben, Lagerfeuerromantik, verrauchten
Saloons und endlosen Wegen erzahlen; Geschichten von Pick-up-Trucks und schweren Motorradern, von der Liebe zum Land
und von der Freiheit ...




BaBoom!® SCHLAGERPARTY - Ultimativ fur alle Liebhaber der Schlagermusik

Es ist einzigartig, es ist speziell, es ist grolRartig! Hier ist das erste Tanzprogramm mit Deinem Lieblings-Genre der Schlagermusik.
Du wirst Dich in BaBoom!® Schlagerparty verlieben! Eine Mischung aus Urlaubs- und Party-Hits, Songs der Schlager-Musik
rund um den Globus und die revolutiondren ersten Hits der Goldenen Zwanziger erwarten Dich in diesem einzigartigen
Programm. Einfache Choreos - maximaler Spaf3!

BaBoom!® LATIN - Magst Du heiRe Rhythmen?

Dann wirst Du BaBoom!® Latin lieben! BaBoom!® Latin bringt heiRe, leidenschaftliche und schnelle Rhythmen auf die Tanzflache.
Die erotische Rumba kann die Luft zum Knistern bringen und der verspielte Cha-Cha-Cha lasst Dein Herz hoher schlagen!
BaBoom!® Latin ist sinnlich und kérperbetont und macht jede Klasse zu einem atemberaubenden Erlebnis. Naturlich, wie bei
allen BaBoom!® Programmen, brauchst Du keine Vorkenntnisse und Du brauchst Dir nichts zu merken! Fuhle einfach die Musik.
Mit einfachen Choreographien kannst Du einfach nur genielen.

BaBoom!® CHAIR - fur Menschen mit besonderen Bedlrfnissen

In BaBoom!® Chair musst Du nicht unbedingt mit Deinem ,Rolli“ kommen, bist damit aber herzlich willkommen! In dieser beson-
deren Tanzstunde sitzen alle, und trotzdem wird jeder schwitzen! Und ganz sicher jede Menge Spass haben! Denn der steht bei
uns an allererster Stelle.

Musikalisch erwartet Dich ein unterhaltsamer Mix aus allen Programmen.

BaBoom!® KIDS - Kids tanzen zu Hits

Das Hauptziel dieses Programms ist SPASS! Spald am Tanzen, viele coole und einfache Choreos lernen und gemeinsames Spielen.
Obwohl das Hauptziel sehr klar ist, trainieren wir trotzdem Konzentration, Kondition, Koordination und Timing! Alles wesentlich
fur die Entwicklung eines Kindes! Lass Deine Kinder die Freuden des Tanzens entdecken. BaBoom!® Kids-Klassen bringen den
kreativen und freien Geist der Kinder hervor!

Dieses Programm ist eines der herausragendsten Kindertanzprogramme Uberhaupt. Das umfangreiche Handbuch ein wertvolles
Nachschlagewerk fur neue, aber auch langjahrig erfahrene Kindertanz-Trainer.

PRAXISTEIL (endlich darf geschwitzt werden):

B BaBoom!® Legends
B BaBoom!® Charts
B BaBoom!® Country

Bei Interesse und falls noch Zeit bleibt, erzahle ich noch Naheres von meinem BaBoom!® KIDS Programm.
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Evelin Wilfing MA
Psychomotorikerin

DA KOMMT BEWEGUNG INS SPIEL -
TISCH- UND BRETTSPIELE IN BEWEGUNG GEBRACHT

Tisch- und Brettspiele machen nicht nur zuhause Spaf3 - sie eignen sich auch sehr gut in Bewegung umzusetzen. Ob im Turnsaal,
im Bewegungsraum, in der Schulklasse oder im Freien - bei diesem Workshop werden klassische Spiele wie Memory, Domino,
Mensch argere dich nicht, Mikado, u. a. ... attraktiv und lustvoll in Bewegung umgesetzt. Die Mitspielerinnen werden dabei nicht
nur motorisch gefordert und geférdert - auch die sozialen Kompetenzen kommen nicht zu kurz.

Es werden Bewegungsideen vorgestellt, die mit wenig bzw. einfachen Materialien oder auch ohne Material in einfach ausgestat-
teten Turnsalen, Bewegungsraumen und Schulklassen durchgefihrt werden kénnen. Die angefuhrten Spiele eignen sich fur

einzelne Bewegungssequenzen, z. B. in der Schule fUr die bewegte Pause, als Aufwarmspiel oder auch fur ganze Stundenbilder
und koénnen je nach Alter und vorhandenen Materialien verandert, variiert und der jeweiligen Zielgruppe angepasst werden. Fur
alle Spielerinnen von 5-99 Jahren.

MEMORY

Reifenmemory

Material: pro Person ein Gymnastikreifen

Anleitung: Jede Person steht in einem Reifen = Reifen Nr. 1. Bei Musik gehen oder laufen alle Personen kreuz und quer um
alle Reifen herum. Bei Musik-Stopp sucht sich jede Person einen neuen Reifen = Reifen Nr. 2. Dies wird bis Reifen 5 so weiter
durchgefthrt. Wichtig: Reifen 1-5 sind alle unterschiedlich. Beim nachsten Musik-Stopp ruft die Spielleitung eine Zahl zwischen
1 und 5. D.h. jede Person muss seinen Reifen entsprechend der Zahl aufsuchen. Finden alle Personen ihren Reifen wieder?

Variante: Partner-Reifenmemory

Bei Musik-Stopp treffen sich jeweils zwei Personen in einem Reifen (= Reifen Nr. 1), merken sich den Reifen und den Namen
des dazugehorigen Partners. Bei Reifen Nr. 2 merkt man sich wieder seinen neuen Partner und das Bundesland, aus dem der
jeweilige Partner kommt; bei Reifen Nr. 3. Name und das Hobby des neuen Partners, usw. Dann werden nur mehr die Nummer
aufgerufen. Jeder muss versuchen, seinen jeweiligen Partner im richtigen Reifen mit dem jeweiligen Namen, Bundesland oder
Hobby, usw. zu finden. Eignet sich sehr gut als Kennenlernspiel.
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Zahlen-Memory

Material: Zwei verschiedenfarbige weiche Wurfballe

Anleitung: Die Gruppe durchzahlen lassen (1, 2, 3, 4, ...). Alle laufen kreuz und quer. Ein Ball (z. B. rot) wird von Person Nr. 1 zu
Person Nr. 2 weitergeworfen, Person Nr. 2 wirft Ball zu Person Nr. 3, usw. Bei der letzten Person wird der Ball wieder zu Person
Nr. 1 geworfen und wiederholt. Dann wird gleichzeitig ein weiterer Ball (z. B. gelb) ins Spiel gebracht. Dieser Ball wird abwadrts
geworfen (z. B. von Person Nr. 10 zu Person Nr. 9, usw. ...). Fordert Reaktion, Konzentration, Ausdauer.

Variation: Zahlen-Memory in Kreisaufstellung. Dabei den Ball kreuz und quer werfen und dabei die Gruppe durchzahlen lassen
(1,2,3,..)
B Immer mehr Balle kommen ins Spiel
B Den Ball so schnell wie moglich weiter spielen (Ball ist sehr heif3)
B Dem Ball nach dem Werfen nachlaufen: z. B. 1 wirft zu 2 und 1 muss sich dann auf den Platz von 2 stellen, 2 wirft zu 3 und 2
muss sich dann auf den Platz von 3 stellen usw.
GestUrzte Reihenfolge: 8-7-6-...
Ein Ball normale Reihenfolge und ein Ball gestirzte Reihenfolge
B Ein Ball wird mit den Armen geworfen und ein Ball wird mit dem Ful3 gespielt.

Memory-Suchspiel

Jedes Kind bekommt eine Memory-Karte. Die dazupassenden Halften werden im Raum verdeckt aufgelegt. Aufgabe ist es nun,
dass jedes Kind seine passende Halfte findet. Man kann sich zuvor in Gruppen einteilen; die Gruppe, die zuerst alle Memory-
Teile gefunden hat, ist Sieger.

Memory-Staffelspiel

Zwei Staffeln bilden. Fur jede Gruppe die gleiche Anzahl an Memorypaaren vorsehen (ca. 10 Paare). Die Memory-Karten werden
auf der einen Hallenseite verteilt. Die Gruppe steht mehrere Meter in einer Staffel dahinter. Auf Kommando lauft das erste Kind
los und deckt zwei Karten auf. Sind die Karten gleich, darf es das Memory-Paar mitnehmen. Sind die Karten ungleich, muss es
beide Karten wieder umdrehen. Gewonnen hat die Gruppe, die zuerst alle Memory-Paare gefunden hat.

Variante 1: Auf Kommando lauft ein Kind los und deckt eine Karte auf, lauft zurtck; das nachste Kind lauft vor und deckt eine
weitere Karte auf. Sind die Karten gleich, darf es das Memory-Paar mitnehmen. Sind die Karten nicht gleich, muss es beide
Karten wieder umdrehen. Gewonnen hat die Gruppe, die zuerst alle Memory-Paare gefunden hat.

Variante 2: Jede Gruppe hat, wenn es 20 Kartenpaare gibt, 10 Kartchen vor sich verdeckt liegen. Das erste Kartchen darf aufge-
deckt liegen. Auf Kommando rennt das erste Kind der Gruppe los und darf am anderen Ende der Halle zwei Kartchen aufdecken.
Stimmt eines mit dem Kartchen der Gruppe Uberein, darf man es mitnehmen, zur Gruppe zurUcklaufen und der nachste der
Gruppe darf starten. Dieser muss jetzt wiederum am anderen Ende der Halle das nachste Kartchen suchen. Welche Gruppe hat
zuerst seine Paare gefunden?
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Variante 3: Memory-Staffelspiel mit verschiedenen Staffelvarianten:
B Laufen/Sprinten (vorwarts, ruckwarts)/Springen (beidbeinig, einbeinig)
Purzelbaum
Hindernisse Uberwinden
Balle transportieren/Balle prellen (Ful3, Hand)
Zeitungsstaffel: Ein Zeitungsblatt wird auf den Bauch gelegt. Die Person muss laufen, ohne dass das Zeitungsblatt auf den
Boden fallt.
Teppichfliesenstaffel: dabei verschiedene Fortbewegungsarten ausprobieren

SPIELE MIT DEM WURFEL
Material: mehrere SpielwUrfel oder Schaumstoffwurfel

Wiurfelspiel

Jedes Kind darf wiirfeln. Bei jeder Punktezahl wird eine Ubung durchgefiihrt, z. B.
1 -1 x Einbeinstand und mdoglichst lange stehen (re und i)

2 - 2 x Kniebeugen

3 - 3 x Arme kreisen

4 - 4 x Einbeinig hupfen (re und i)

5 - 5 x Huftkreisen (beide Richtungen)

6 - 6 x Hochstrecksprunge

Wiirfelungeheuer

Die Spielerinnen stellen sich in den Kreis und einer nach dem anderen warfelt. Fallt eine , 1" wird der Werfer zum Ungeheuer und
fangt einen Spieler nach dem anderen. Gefangene setzen sich und kénnen sich mit der ,6" frei wirfeln! Wurden alle gefangen,
beginnt man von Neuem.

Variante: Wurfelbank
Zwei bis drei Fanger. Wer vom Fanger abgeschlagen wurde, muss zur Wurfelbank. Erwtrfelt man die ,6" ist man wieder frei.
Wer die Befreiungszahl ,6" wurfelt, befreit sich und damit auch alle anderen, die auf der Bank sitzen.

50 Punkte ganz genau

Es werden Staffeln zu fUnf bis sieben Spielerinnen gebildet. Jedes Team erhalt einen Wirfel und die Spieler dirfen nacheinander
einmal wirfeln. Hat ein Spieler gewdrfelt, lauft er um ein Hindernis herum. Zurtickgekommen von der Laufrunde, ist der nachste
Spieler an der Reihe. Gewonnen hat das Team, das bei Addition der einzelnen Wurfelpunkte genau die Zahl 50 erreicht hat.
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TICTACTOE

Material: 9 Reifen, je 2 x 3 bunte Gegenstande (z. B.: 3 gelbe und 3 rote Bohnensackchen oder alternative Gegenstande)

Mitspieler: 2 x 3 Mitspieler
Anleitung: Es werden 3 x 3 Reifen aufgelegt. Einige Meter dahinter werden zwei Staffeln mit
je drei Kindern gebildet. Jedes Kind einer Staffel hat ein gleichfarbiges Bohnensackchen
(oder andere Gegenstande) in der Hand. Nach einem Startzeichen lduft jeweils das
erste Kind zu den Reifen und legt seinen Gegenstand in einen der Kreise. Dann starten
die nachsten zwei Kinder und legen ihren Gegenstand ab, dann die dritten Kinder der
Staffel. Wer zuerst eine Dreierreihe hinbekommt (horizontal, vertikal oder diagonal), hat
gewonnen. Ab dem vierten Lauf kdnnen die Gegenstande umgelegt werden. Das Spiel
geht so lange, bis es ein Siegerteam gibt.

MENSCH ARGERE DICH NICHT

Material: 12 Reifen oder 12 Teppichfliesen als Spielfelder, die mit Aufgabenzetteln versehen sind. Pro Person eine Spielfigur.

1-2 grofBe Schaumstoffwurfel.
Anzahl der Spieler: 4-5 Spieler oder 4-5 Paare oder 4-5 Teams (4 Kinder pro Team)
Wirfel: Der Wirfel hat eine Besonderheit. Warfelt man 1, 3, 4 oder 6 darf man vorwarts-
rucken; warfelt man 2 oder 5, muss man ruckwarts gehen.
Anleitung: Beim Anwurf darf jeder Spieler jedoch solange wrfeln, bis eine Zahl erreicht
wird, die Vorwartsgehen ermoglicht. Gewonnen hat der Spieler, der zuerst die Zahl 12
genau erreicht. Jede Station von 1-12 ist mit einer besonderen Aufgabe verbunden. Sie
muss vom Spieler zuerst erfullt werden, bevor dieser weiterwUrfeln kann. Jeder Spieler
erhalt eine Spielfigur, die er im Reifen abstellen kann.

Méogliche Stationen:

Station 1: Wirf einen Basketball finfmal in den Korb

Station 2: Mit dem Sprungseil zwanzig Sprunge machen

Station 3: Zehn Kniebeugen

Station 4: Hupfe eine Hallenseite mit dem rechten Ful3, eine Hallenseite mit dem linken Ful’

Station 5: Absolviere einen Slalom mit dem Ball (prellen oder dribbeln)

Station 6: Zwei Purzelbaume auf der Matte

Station 7: Aus der Bauchlage einen Medizinball zehnmal hochheben

Station 8: Balanciere Uber ein Seil oder Uber eine Linie und transportiere dabei ein Bohnensackchen auf dem Kopf
Station 9: Zehn LiegestUutze (du kannst dich mit den Knien abstutzen)
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Station 10: Laufe zwei Runden in der Halle, so schnell es dir moglich ist
Station 11: Klettere die Sprossenwand dreimal hoch und hole je ein Tuch herunter
Station 12: Laufe eine Siegesrunde! Nimm in jede Hand ein Gewicht (z. B. Hantel) und winke allen zu

,Mensch argere dich nicht” ist besonders auch im Freien geeignet. Weiters ist jede Art von Station mdéglich. Die Spieler kdnnen
alleine, paarweise oder in kleinen Teams starten. Je nachdem die Stationen anpassen. Anstatt von den 12 Stationskartchen kann
man auch fur jede Wurfelzahl eine Station auswahlen (also 6 Stationen). Man kann auch mit dem Original-Brettspiel spielen.

Mogliche Stationen fur Paare:

. Zeitungstitenspiel: Aus Zeitungen eine Tute und einen Ball formen. Ein Kind halt die Tute, das andere Kind wirft den Ball
zu. Wechsel. Pro Treffer ein Punkt. Es sollen vier Punkte erreicht werden.

. Paarlauf: Zu zweit mit Handfassung eine Runde im Turnsaal laufen.

. Dreibeinlauf: Die beiden Innenfuf3e werden mit einem Tuch zusammengebunden. Das Paar muss dann versuchen, um ein
Hindernis zu laufen.

. Pferdekutsche fahren (Schlittenfahren, Bobfahren): ein Kind sitzt auf einer Teppichfliese und wird vom Partnerkind mit
einem Seil um ein Hindernis gezogen. Wechsel.

. Der schiefe Turm von Pisa: Mit Pappdeckeln und Bechern oder Korken soll versucht werden, in einer Minute einen
moglichst hohen Turm zu bauen. Sanduhr verwenden. Alternative: Turm mit Duplosteinen bauen.

. Luftballonwerfen: Ein Luftballon wird mit Fliegenklatschen hin- und hergeworfen. Das Paar soll versuchen, zehn Wechsel
zu schaffen. Der Luftballon soll dabei nicht den Boden beruhren.

Mogliche Stationen fur Teams (vier Spieler pro Team):
1. Teamlauf: Die Gruppe bildet einen Kreis mit Handfassung und muss versuchen, eine Runde im Turnsaal zu laufen, ohne
dass der Kreis reift.
. Aufzug: Das Team sitzt mit dem Rucken zueinander und eingehakten Armen am Boden und muss zweimal versuchen, vom
Boden aufzustehen.
. Pyramide: Das Team muss versuchen, eine Menschenpyramide zu bauen.
. Zielwerfen: Das Team muss insgesamt zehn Balle in einen Kubel oder Basketballkorb hineinwerfen.
. Der schiefe Turm von Pisa: siehe oben
. Kletterwand: Das ganze Team soll versuchen, entlang des Seiles an der Sprossenwand zu klettern.
Variante: Je zwei Kinder klettern von rechts und die anderen zwei gleichzeitig von links. Die Sprossenwandseite soll
gewechselt werden.
Zusatzaufgabe: Wenn zwei Personen auf dem gleichen Feld stehen: Wenn ein Kind auf ein Feld kommt, auf dem schon ein anderes
Kind steht, kann das Kind das andere Kind zu einem kleinen Wettkampf herausfordern. Wer dabei gewinnt, darf am Platz stehen-
bleiben; wer verliert, muss die Wurfelzahl, die er zuvor gewurfelt hat, zurtckwandern.
Aber Vorsicht: Niemandem absichtlich wehtun - gegenseitige Rucksichtnahme - Stopp heil3t Stopp!
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DOMINO

Material: Ein oder mehrere Original-Spiele

Anzahl Spieler: Mindestens zwei, hdchstens acht Spieler pro Spiel

Spielverlauf: Das Spiel wird nach den Regeln des Original-Spiels gespielt. Die Dominosteine werden an die Spieler verteilt.
Dann beginnt das Anlegen. Jede Zahl ist mit einer bestimmten Bewegungsaufgabe verbunden. Z. B.
1 =1 xRunde im Turnsaal laufen

2 =2 x Aus dem Schneidersitz aufstehen

3 =3 x Situps

4 =4x Liegestutz

5 =5 x Kniebeuge

6 = 6 x Hampelmann-Spriinge

Gewonnen hat, wer zuerst alle Dominosteine angelegt hat.

PUZZLE

Puzzle-Lauf

Material: pro Team ein Puzzlebild (ca. 20 Teile)

Anzahl Spieler: zwei bis vier Teams (4-5 Kinder pro Team)

Beim Puzzle-Lauf geht es darum, ein Puzzle-Bild zusammenzusetzen. Daflr erhalt jedes Team eine eigene Bildvorgabe. Die
Puzzle-Bilder liegen gesammelt (z. B. in einem Karton) in einiger Entfernung (auf der anderen Seite des Raumes). Die Aufgabe
besteht darin, das Puzzle-Bild ,zusammenzulaufen”. Bei jedem Lauf wird ein Puzzle-Teil ,nach Hause" getragen. Passt es, bleibt
es dort, es kann der nachste Puzzle-Teil geholt werden. Passt es nicht, muss der Teil wieder zurtickgebracht werden. Wer hat als
erstes das Puzzle gebaut?

TWISTER

Material: ca. 12-15 Gymnastikreifen, Gegenstande in den Farben rot, gelb, griin, blau (z. B. Bohnensackchen, Schwamme, ...) zum
Markieren der Reifen, Drehscheibe aus dem Original-Spiel
Anzahl Spieler. mind. 6 Spielerlnnen
Spielverlauf. Beim Spiel , Twister” dirfen nur bestimmte Korperteile in vorgegebenen farbig
gekennzeichneten Reifen den Boden berihren. Die Gymnastikreifen werden dicht neben-
einander in mehreren Reihen auf dem Boden aufgelegt. Gegenstande in den Farbe rot,
gelb, grin und blau werden gleichmaRig in die Reifen verteilt. Der Spielleiter oder ein
Mitspieler bedient nun die Drehscheibe und ruft laut die jeweils angezeigte Farbe und den
dazu angezeigten Korperteil (z. B.: rot, rechte Hand). Die Spieler missen nun den richtigen
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Korperteil in den entsprechend farbig gekennzeichneten Reifen platzieren. Andere Korperteile durfen jedoch nicht den Boden
berdhren. Stutzt sich jemand mit nicht genannten Kdrperteilen ab, muss er eine Zusatzaufgabe erfullen oder erhalt einen Straf-
punkt. Das Ziel von , Twister” ist, solange wie moglich das Gleichgewicht zu halten.

Variante fur jiingere Kinder: Bei Kindern, die rechts und links noch nicht unterscheiden kénnen, gentgt es, den richtigen Korperteil
auf die richtige Farbe zu setzen. Die Kinder kénnen selbst entscheiden, mit welchem Ful’ oder welcher Hand sie sich abstutzen.

KARTENSPIELE

Dame, Koénig, Ass

Die Kinder bilden Vierer-Teams und stellen sich hinter einer Startlinie hintereinander auf. Jedem Team wird eine Kartenfarbe
zugeordnet (Herz, Karo, Kreuz, Pik). Hinter der Startlinie liegen Spielkarten am Boden verdeckt. Auf ein Startsignal lauft jeweils
das erste Kind jeder Gruppe zu den Spielkarten und deckt eine beliebige Karte auf. Ist es genau das Symbol, das die Gruppe
finden muss, darf es die Karte mit zur Gruppe nehmen. Ist es ein anderes Symbol, muss es die Karte wieder zudecken, zurtck-
laufen und das nachste Kind kann sein Gluck versuchen. Jenes Team ist Sieger, welches zuerst alle Karten einsammelt. Kann man
auch mit Schnipp-Schnapp-Karten spielen.

Kartensprint

Material: grof3e Spielkarten, kleine Spielkarten, 15 kleine Hutchen

Esliegen grol3e Spielkarten in einer Entfernung von ca. 50-100 m auf dem Boden. Am Start
bekommt jede Person eine kleine Spielkarte verdeckt in die Hand. Bei ,los” wird die Karte in
der Hand umgedreht, angeschaut und zu den grol3en Karten gelaufen. Hier muss man die
richtige Karte suchen, aufheben und mit beiden (kleinen und grol3en) Karten zurtcklaufen.
Stimmen die Karten Uberein, hat man die Station positiv absolviert. Stimmen sie nicht
Uberein, muss man wieder zu den grol3en Karten laufen und die richtige Karte suchen.

Schnipp Schnapp

Material: Original Schnipp-Schnapp-Karten

Anzahl Spieler: mindestens 2

Die Karten werden auf die Anzahl der Spieler verteilt. Jeder legt sie verdeckt auf einen Stapel vor sich hin. Nun wird reihum eine
Karte aufgedeckt und gleichzeitig ,Schnipp” gesagt. Wer bemerkt, dass die gleiche Karte vor einem anderen Spieler bereits liegt,
rennt schnell zu einem zuvor vereinbarten Ziel (z. B. Hutchen), schlagt dort an und ruft ,Schnipp-Schnapp”. Er erhalt dann das
jeweilige Kartenpaar. Das Spiel geht weiter, bis der nachste losrennt. Sind alle Kartenpaare gefunden, ist das Spiel beendet.
Derjenige, der die meisten Paare hat, ist der Sieger.
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ENTSPANNUNG UND COOL DOWN FUR DEN ABSCHLUSS

Bewegungsmemory

Ein Spieler geht nach drauf3en. Alle anderen gehen paarweise zusammen und Uberlegen
sich eine Figur, die beide gleich machen (z.B. Einbeinstand, Position am Boden, ...)
Sobald sich alle Paare eine Figur ausgedacht haben, verteilen sie sich im ganzen Raum.
Der drauBen wartende Spieler betritt den Raum und tippt immer zwei Kinder an, die
dann ihre Bewegung vormachen. Wenn der Spieler zwei gleiche Figuren gefunden hat,
darf sich das Memory-Paar auf den Boden setzen. Das Spiel geht so lange, bis alle Paare
gefunden wurden.

Variante: Es kdnnen auch zwei Spieler gegeneinander spielen, wer mehr Paare schafft.

Menschendomino

Ein Spieler (Dominostein) stellt sich frontal zur Gruppe. Ohne Aufforderung stellt sich ein weiterer Dominostein dazu und
sagt laut, weshalb er dort steht (z. B. roter Pulli an rotem Pulli, braune Haare zu braunen Haaren, ...). Nach und nach stellen
sich weitere Kinder links oder rechts an und benennen laut und deutlich den Grund, dort stehen zu kénnen, bis die ganze
Gruppe steht.

Activity

Jeder denkt sich eine Tatigkeit aus, die er pantomimisch darstellen mochte, z. B. Zeitunglesen, Staubwischen, Geschirrab-
trocknen, Klettern, Nagel einschlagen, ... Ein Kind zeigt seine Tatigkeit vor. Das Kind, das diese erraten hat, darf als nachstes
vorzeigen. Eignet sich fur Kleingruppen mit 4-6 Spielern.

Variation: Jeder bekommt einen Zettel, auf dem eine Tatigkeit steht.

Variation: In Teams Tatigkeiten (Autowaschen, ...), Dinge (Tisch, ...) oder Redewendungen (Schmetterlinge im Bauch haben; mit
dem falschen Fuld aufstehen, ...) darstellen.

Riesenmikado

Material: 10-15 Gymnastikstabe

Mitspieler: mindestens zwei

Die Gymnastikstdbe werden zu einem Bundel aufrecht hingestellt, festgehalten und
dann auf einmal fallengelassen. Ein Kind nach dem anderen darf versuchen, einen Stab
vorsichtig wegzunehmen, sodass kein anderer Stab wackelt. Wenn sich ein Stab bewegt,
ist das nachste Kind an der Reihe. Man kann auch bei verschiedenfarbigen Staben jeder
Farbe Punkte zuordnen.
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Mogliche Stationen fur Domino, Wiirfelspiel, Mensch argere dich nicht:

1) Zielwerfen

Mit Tennisballen oder Softbdllen Tucher von der Gitterleiter runterwerfen.

Statt Tuchern kann man auch Zeitungen aufhangen.

Den einzelnen Reihen oder Tuchfarben kénnen auch Punkte zugeordnet werden.

2) Kraftestation
Eine halbe Minute einen Medizinball auf- und abheben.

3) Mattenstation

Zwei bis drei Matten aneinander legen.

Ubungen: Rolle vorwarts und rickwarts; Palatschinkenrolle; Rad; Handstand; Kopfstand;
Tiere nachahmen (Hund, Katze, Wurm, ...)

4) Slalom

Mit Hutchen oder Reifen einen Slalom aufbauen. Mégliche Aufgaben:
| Ball prellen, Ball rollen, Ball mit Ful3 dribbeln

B einen Tennisring mit einem Gymnastikstab transportieren

5) Fadenroute

An der Sprossenwand wird eine Seilstralie gespannt.
Die Kinder haben nun die Aufgabe, innerhalb dieser
StraBe entlang der Sprossenwand zu klettern.

6) Kletterfelsen

Reifen werden auf der Sprossenwand in verschie-
denen Hohen mit Seilen angebunden. Durch die
Reifen klettern.

7) Tunnel-Zielwerfen

Auf den Ringen wird ein Krabbel-Tunnel aufgehangt. Der Tunnel wird dann etwas hochge-
zogen, so dass er den Boden nur mehr berthrt. Unter dem Tunnel wird ein Gefaf3 oder
eine Schachtel gestellt. Aufgabe ist es, Balle durch den Tunnel zu werfen.
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8) Hindernisparcours

Hindernisparcours mit verschiedenen vorhandenen Materialien (HUtchen, Stangen, Reifen,
Seile, Banke ...) aufbauen und auf Zeit turnen. Variante: Am Kopf ein Bohnensackchen oder
eine Frisbeescheibe transportieren.

9) Sprungstation
Zwischen zwei Reifen hin- und herspringen (Wedelsprunge), z. B. eine halbe Minute.

10) Reifenhaus
Sechs Reifen werden so aufgelegt, dass ein Gebilde (siehe Foto) entsteht. Aufgabe ist nun,
vorsichtig durch die Reifen zu klettern - ohne, dass das Haus zusammenfallt.

11) Balancieren
Auf Seilen, Tauen oder Linien balancieren. Vorwarts, rickwarts, blind, mit Gegenstanden
auf dem Kopf (z. B. Pappdeckel, Bohnensackchen, ...)

12) Der schiefe Turm von Pisa
Mit Bechern und Pappdeckeln einen mdglichst hohen Turm bauen.
Alternative: Turm mit Pappdeckeln und Korken oder Duplosteinen bauen

LITERATUR

,Spiele in Bewegung bringen” - Tischspiele als Basis neuer Spiel- und Bewegungsideen, Jutta Blasius, verlag modernes lernen
,Sternstunden im Erlebnisturnen’, Bierégel/Hemming, Okotopia Verlag

,Sternstunden im Kinderturnen®, Bierégel/Hemming, Okotopia Verlag

,Bewegungsspiele fiir eine gesunde Entwicklung’, Constanze Griiger, Okotopia Verlag
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NACHHALTIGER SPORT -
Nachhaltigkeitsindikatoren zur Selbstbewertung von lokalen Sportvereinen

DIE UBERGEORDNETE ZIELSETZUNG

Nachhaltige Entwicklung ist ... Entwicklung, die
die BedUrfnisse der Gegenwart befriedigt, ohne
zu riskieren, dass kunftige Generationen ihre
eigenen Bedurfnisse nicht befriedigen konnen”.
Weltkommission ftir Umwelt und Entwicklung 1987
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Kooperativ - partizipativ

Zwei Ministerien

Experten aus 6ffentlichen Einrichtungen

Experten aus der Praxis, Wissen aus dem Vereinsleben durch Interviews
Dachorganisationen ASKO, ASVO, Sportunion

NGOs
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NACHHALTIGKEIT IM VEREIN BEDEUTET

Neben sportlichem Hauptzweck:

Umfassende Verantwortung fir Umwelt und Gesellschaft

Vision/Leitbild einer positiven Zukunft fiir die eigene Vereinsentwicklung
Positives Image: zukunftsorientiertes, umweltgerechtes, wirtschaftliches
und soziales Vereinsgebaren

nachvollziehbare Nachhaltigkeitsperformance
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INDIKATOREN: FUR WEN?

B Mitglieder des Vereins
Vereinsfunktiondrinnen des eigenen Vereins
Potentielle Mitglieder des Vereins
Breite Offentlichkeit, Presse, Medien
Vereinsfunktionarinnen anderer Vereine
Entscheidungstragerinnen in Politik und Verwaltung

© Jof — Fotolia.com

ES BRAUCHT INDIKATOREN FUR NACHHALTIGEN SPORT

B Standortbestimmung
(transparente nachvollziehbare ,Messung” der Nachhaltigkeitsperformance)
B Starken/Schwachen
B MaBnahmen
B Erfolg und Trends
B Bewusstseinsbildung und Kommunikation

ANWENDUNGSGEBIET

B Trainingsbetrieb

. P © iStockphoto.com/sodafish;
u Wettkampfbetrleb Zu Hause Und aUSWartS Umweltbundesamtfotodatenbank: |Stock_00000880‘9535!\7ed\um_sodaﬁsh.ljpg
B Veranstaltungen

B Betrieb von Indoor- oder Outdoor-Sportanlagen, gemietet/gepachtet, im eigenen Besitz, mit oder ohne Kantinenbetrieb
Betrachtungszeitraum: ein Jahr (zurtckliegend)




NACHHALTIGKEITSINDIKATOREN: UMWELTBEREICH

26 Indikatoren aus den Bereichen:
B Verkehr,

H Abfall,

B Energie beim Betrieb von Sportanlagen,
B Biolebensmittel,

B Natur- und Grunflachenschutz,

B \Wasser

© FotoUte Kutschera;
Umweltbundesamtfotodatenbank: UBA-E4257.jpg

NACHHALTIGKEITSINDIKATOREN: WIRTSCHAFTSBEREICH

11 Indikatoren aus den Bereichen:
B Nachhaltige und regionale Beschaffung,
B Ressourceneffiziente Vereinsverwaltung,

B Forderungen und Subventionen, Nachhaltiges Sponsoring © pressmaster - Fotolia.com;
Umweltbundesamtfotodatenbank: Fotolia_41900485_M_pressmaster.jpg

NACHHALTIGKEITSINDIKATOREN: GESUNDHEIT,
SOZIALES UND QUALITATSSICHERUNG

16 Indikatoren aus den Bereichen:

B Gesundhei,

B Forderung des gesellschaftlichen Zusammenhalts,

B Kommunikation und Qualitatssicherung zur nachhaltigen Entwicklung
des Vereins

Gesamt: 53 Nachhaltigkeitsindikatoren

© iStockphoto.com/laflor;
Umweltbundesamtfotodatenbank: iStock_000012264766_XS_laflor.jpg




Beispiel: Regionale und saisonale Lebensmittel

Es werden ausschliel3lich regionale und saisonale
Speisen sowie regionale Getranke angeboten

Es werden mehr als 50 % saisonale Speisen
und Getranke aus der Region angeboten

Es werden mehr als 30 % saisonale Speisen
und Getrdnke aus der Region angeboten

Es werden weniger als 30 % saisonale Speisen
und Getrdnke aus der Region angeboten

—_4 ST Es werden keine saisonale Speisen und -4
©foodinaire - Fotolia.com; Umweltbundesamtfotodatenbank:

Fotolia 15203453 i foodinairejpg | Getranke aus der Region angeboten

Erganzende Information: ,Je naher es Lebensmittel haben, um zum Veranstaltungsort zu gelangen ..." (siehe auch www.ama-marketing.at/?id=232)

SPORT

EARAETE RS

WWW.NACHHALTIGER-SPORT.AT

B Nachhaltigkeit im Sport zum Thema machen
B Zentrale Anlaufstelle fur Interessenten F %

B Self-Check als Basis %
Miteirganf ; f‘f
NACHHALTIG GEWINNEN! 2016/17 auch im '““’E?

Sonderkategorie fur Sportvereine (www.bmlfuw.gv.at/umwelt/ i
nachhaltigkeit/green-events/bundeslaender/wettbewerb.htm!) Ty
Anmeldeschluss: 8. April 2017. Teilnahmebedingungen: P e e
. Eine durchgefiihrte Nachhaltigkeitsselbstbewertung T R
mit Hilfe des Tools auf www.nachhaltiger-sport.at -
. Erstellung eines Aktionsplans mit formulierten
Nachhaltigkeitszielen des Sportvereins fur die ndchsten zwei Jahre. Senden Sie bitte den Aktionsplan per E-Mail.

. Ein konkret durchgefUhrter Green Event als Sportveranstaltung ihres Sportvereins entsprechend den Green Event Austria Standards.

Zur Webseite > www.nachhaltiger-sport.at




Gefordert aus Mitteln der Bundes-Sportférderung.

@SPORT FIBSFF

MINISTERIUM BUNDES-SPORTFGRDERUNGSFONDS

KONGRESS-BERICHT

FIT SPORT AUSTRIA GMBH

Mag. Werner Quasnicka, Geschaftsfuhrer
Waschhausgasse 2 /2. OG, 1020 Wien
www.fitsportaustria.at

MITEINANDER MEHR BEWEGEN. | EERED | | -ASVO |




