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LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

dieses E-Book beinhaltet den Kongressbericht zum 4. Kinder gesund bewegen-Kongress im April 2019. Er enthalt die Unter-
lagen, die uns von den 36 Referentinnen zur Verfligung gestellt wurden. Der Kinder gesund bewegen-Kongress wird von
der ,Fit Sport Austria GmbH” in Zusammenarbeit mit den Koordinatorinnen der drei Sport-Dachverbinde ASKO, ASVO und
SPOTUNION organisiert und durchgefiihrt. Der kleinere Ableger des groRen Osterreichischen Bewegungs- und Sport-Kon-
gresses wurde als Unterstitzung der bundesweiten Initiative Kinder gesund bewegen, die seit 2009 sehr erfolgreich in
Osterreichs Kindergarten und Volksschulen umgesetzt wird, ins Leben gerufen.

Die Zusammenstellung dieses Berichts ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden Vor-
tragenden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fir diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei
waren, sollen die Beschreibungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie ihre am Kinder gesund bewegen-Kongress
gemachten Erfahrungen weitergeben wollen. Fir Leserinnen, die nicht an den Arbeitsgruppen teilnehmen konnten, bietet
der Bericht einerseits einen guten Uberblick, Gber die Vielzahl der Méglichkeiten Bewegung freudvoll und mit vielfaltigem
Nutzen fur die Gesundheit zu vermitteln, und andererseits motiviert er vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas
Neues auszuprobieren oder sich mit einem ausgewéahlten Thema naher zu beschéaftigen. Damit diese nahere Beschéaftigung
moglich ist, haben die Referentinnen Angaben zu weiterfiihrender Literatur gemacht oder entsprechende Internettipps
angefihrt.

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

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

Wir wiinschen lhnen auch weiterhin viel Erfolg bei Ihrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und
Sport und hoffen, dass Sie aus den Inhalten des 4. Kinder gesund bewegen-Kongress viel Neues mitnehmen kénnen!

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Vor allem Eltern, Kleinkinderpadagoglnnen und Lehrerlnnen miissen umfassend unterstiitzt werden, um regel-
malkige Bewegung als unbestrittene Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist in den padagogi-
schen Ausbildungen besonders zu betonen. Kinder gesund bewegen!
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MUT TUT GUT! FRISCHER WIND IM TURNSAAL

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

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

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

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

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

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

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

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

ZUSAMMENFASSUNG

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

Kletterwand:

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

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

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

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

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

Flugh6rnchen:

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

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

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

B Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von ,Mut tut

gut”. Die Kinder selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen, sie
unterstitzen auf ihrem Weg, und nicht von der Lehrperson ausge-
hende Direktiven, die die Entwicklung der Kinder massiv beschranken kénnen.
Jean Piaget sagt: ,Wenn Sie das Kind etwas lehren, so hindern Sie es daran, es selbst zu entdecken. Sie stiften Schaden.”
Sich selbst zuriicknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist flr eine Lehrperson meist sehr schwierig.
Lasst sich der Erwachsene allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, kdnnen hochst begliickende Bewegungseinheiten fur
Kinder und Erwachsenen entstehen.
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Dr. Robert Collete
Sportwissenschafter, Lehrkraft fiir besondere Aufgaben, Fachdidaktik Schwimmen

Gle

VON SPEEDBOAT BIS BOHRINSEL
ERLEBNISPADAGOGISCHE ANGEBOTE IM WASSER

Im Allgemeinen werden Schwimmbader genutzt, um dort die Freizeit zu verbringen, etwas fur die Gesundheit zu tun oder
schwimmsportliche Aktivitdten zu betreiben. Im Mittelpunkt dieses Workshops steht eine alternative Nutzung unter dem
Fokus des Abenteuers (Neuber, 2003). Einerseits werden zwar die erlebnispadagogischen Moglichkeiten durch Hygiene-
bestimmungen, Unfallverhitungsvorschriften oder bauliche Vorgaben eingeschrankt, andererseits bietet der Bewegungs-
raum Wasser einzigartige Moglichkeiten. So kdnnen zum Beispiel die Aktionen und Bewegungen im (schwimmen, glei-
ten, auf Fléssen, Brettern, ...), unter (absinken, tauchen, ...) oder Uber Wasser (Briicken, Seilen, Schaukeln, ...) stattfinden
(Neuber, 2003). Zudem bewirkt das Medium ,Wasser”, dass im Wasser alles anders ist. Es verandert einerseits elementare
Bewegungsmuster, wie zum Beispiel das Gehen, Laufen und Springen und selbst unsere Wahrnehmung, wie zum Beispiel
das Horen und das Sehen unter Wasser und ermdglicht dadurch ganz eigene Bewegungs- und Erfahrungsmaoglichkeiten.
Andererseits ist das ,Sich-Bewegen im Wasser, die Begegnung und Auseinandersetzung mit dem Ur-Element Wasser”
(Lange & Volck, 1999).

ZIELE UND INHALTE
B Verbindung des Mediums ,Wassers”:
... mit dem Abenteuersport
... mit der ErschlieRung des Bewegungsraumes Wasser flr erlebnispddagogische Angebote

... mit einem lésungsorientierten Beratungsansatz.

B Abenteuer als individuelles Erlebnis, das sich aus dem normalen Alltag heraushebt und das subjektiv als positivemp-
funden wird.

B Methodische Prinzipien fiir erlebnispadagogische Angebote in der Schwimmhalle erarbeiten.

12
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VORKENNTNISSE

Die erforderlichen Vorkenntnisse der Kinder lassen sich nicht unbedingt anhand von Schwimmabzeichen fest machen. Viel-
mehr ist eine generelle Schwimm- und Tauchfahigkeit entscheidend. Dabei ist es wichtig, dass die Kinder mittlere Strecken
schwimmen kénnen und fir die Aufgaben im Tiefwasser das Tauchen bis zum Beckenboden sicher beherrschen. Bei gerin-
gerer Schwimmfahigkeit dirfen nur entsprechende Angebote im stehtiefen Beckenbereich gemacht werden.

Von Vorteil ist es des Weiteren, wenn der Ubungsleiter Erfahrungen aus dem Anleiten von Schwimmunterricht mitbringt
und/oder selbst Lebensretter-Ausbildungen mit dem Fokus Wasser durchlaufen hat. Dies hilft beim Erkennen von Ermu-
dungserscheinungen, Auskiihlen der Teilnehmenden und anderen méglichen Vorkommnissen, die dem Ubungsleiter in
und um das Tatigkeitsfeld Wasser begegnen konnen.

FUr die Aufgaben bei denen mit Seilen/Schniiren im Wasser gearbeitet wird, sollte der Ubungsleiter aus Sicherheitsaspek-
ten ein (scharfes) Cuttermesser griffbereit haben.

STUNDENAUFBAU

Der grundsatzliche Aufbau einer Stunde oder auch einer Unterrichtsreihe mit mehreren Stunden, beinhaltet grundsatzlich
vier aufeinander aufbauende Phasen:

1. Einstiegsphase: Bereitschaft- Akzeptanz- Vorbereitung bzw. Sensibilisierung und Vertrauen schaffen: orientiert sich an
gruppendynamischen Anfangsprozessen, langsames Heranflhren an das Lernfeld

2. Vertiefungsphase: Problem losen in der Gruppe, vorgegebene Situationen |dsen, Strategien entwickeln

3. Abschlussphase: eigenverantwortliches Gestalten von abenteuerlichen Situation/Situationen, Teilnehmerlnnen be-
kommen lediglich ein Leitthema und die erforderlichen Materialien gestellt.

4. Reflexionsphase: s.u.

HINWEIS ZUR UMSETZUNG

B Die ,offene Methodik” (prozessorientiert) bzw. der |6sungsorientierte Beratungsansatz setzt auf die Autonomie des
Menschen und férdert das eigenverantwortliche Handeln unter Berlcksichtigung sozialer Kontexte. Das Erkennen und
das Vertrauen auf individuelle Fahigkeiten sowie das selbststandige Handeln sind Gbergeordnete Ziele der Einheit. Der
methodische Aufbau geht vom Einfachen zum Komplexen, lasst eigenverantwortliches Handeln zu und stellt eine an-
nehmbare Herausforderung.
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B Je weniger sich die Teilnehmenden untereinander kennen und vertrauen, umso wichtiger und intensiver ist die Planung
und Durchfiihrung der ,Einstiegsphase”.

B Besonders in den Phasen der Problemldsung, ist es besonders wichtig, dass sich die Lehrkraft zurickhalt und nur dann
hilft bzw. eingreift, wenn die Gruppe sie um Hilfe bittet bzw. bei Sicherheitsbedenken.

Bl Als Hilfe sollte die Lehrperson auch keine Losung oder keinen konkreten Rat geben, sondern versuchen die Teilnehmen-
den zum Beispiel durch gezielte Fragen, auf einen moglichen Weg zur Losung fihren.

B Ganz konkret bedeutet dies auch, dass ich als ,Lehrkraft” eine Gruppe ihre Losung ausprobieren lassen muss, obwohl
ich sehe oder weil3, dass dieser Versuch nicht gelingen kann. Nach dem Ausprobieren kann die Lehrkraft probieren, in
der Reflexion DenkanstolRe in Richtung einer funktionalem Ldsung zu geben.

UBUNGSFORMEN (EXEMPLARISCH)

EINSTIEGSPHASE:

B 3-D Sortieren nach Kriterien
Aufgabe: TN sollen sich schwimmend/laufend nach verschiedenen Kriterien sortieren.
— Alter (es darf gesprochen werden)
— KorpergroRe (es darf nicht gesprochen werden)
— Gewicht (nur noch Handzeichen oder unter Wasser sprechen)
Variationen: Flach-/ Tiefwasser

B Reifenklettern

— Die Gruppe bildet einen Kreis, fasst sich an den Handen und ein Reifen wird in den geschlossenen Kreis gegeben
Aufgabe: Ohne die Handfassung zu l6sen, durch den Reifen steigen und den Reifen weiter wandern lassen

Variationen: mehrere Reifen in den Kreis geben, unterschiedlich kleine Reifen, Flach- oder Tiefwasser, zwei Gruppen und
Wettkampf gegeneinander, ...

Material: Reifen

14




o Jos?

B Mowe, Schildkrote, Krebs

Basiert auf ,Schere, Stein, Papier”:

— Schildkroten verjagen Mowen; Mowen fressen Krebse; Krebse zwicken Schildkroten

Aufgabe: Zwei Gruppen werden gebildet, jede Gruppe Uberlegt sich im Geheimen ein Tier, das sie darstellen will. Die Grup-

pen stellen sich im Abstand von 2m gegeniiber auf und auf Kommando werden die Tiere wie folgt dargestellt:

- Mowen schlagen mit den Fligeln und Lachen, Krebse klappern mit ihren Scheren, Schildkréten verschranken ihr Arme
Gber dem Kopf

— Die Uberlegene Tiergruppe versucht nun, die unterlegene Gruppe zu fangen, wahrend diese versucht, den Beckenrand
auf der eigenen Seite zu erreichen.

- Gefangene TN wechseln die Mannschaft

B Blindschwimmen

Aufgabe: Schwimmen bei Dunkelheit (nonverbale Partneriibung mit verschiedenen Variationen und Spielformen)

— Fuhre deine/n ,,blinden” Partner/in durch das Schwimmbad, das Wasser, probiert zu schwimmen, zu tauchen, ...
- Wer traut sich blind ins Wasser, vom Rand, Block, 1m oder sogar 3m, zu springen?

Variationen: Kommandos Uber Sprache, Gerausche

Material: Ticher zum Augenverbinden, Blindenbrille oder Alufolie zum Verdunkeln der Schwimmobrillen

VERTIEFUNGSPHASE:

B Flucht aus Alcatraz (Geschichte: Flucht bei Nacht und Nebel)

Aufgabe: Zwei bis drei TN (,Warter”) gehen/schwimmen im mittleren Feld und haben die Augen verbunden. Die restlichen

TN (,Haftlinge”) versuchen, nach einem Startkommando durch das Mittelfeld zum anderen Beckenrand zu gelangen, ohne

dabei von den ,Wartern” erwischt zu werden.

- Wer gefangen wird, leibt ,versteinert” auf der Stelle

Variationen:

- Die ,Haftlinge” mussen, um an den anderen Beckenrand zu gelangen, wie ein Frosch hiipfen oder wie ein Hund
schwimmen

- Flach-/ Tiefwasser

Material: Ticher zum Augenverbinden, Blindenbrille oder Alufolie zum Verdunkeln der Schwimmbrille
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B Zombiespiel
Aufgabe: 2- 3 Uberlebende sollen sich durch das Wasser bewegen, ohne von den Zombies gefangen zu werden.
- Die Uberlebenden missen alle 2 Meter ein lautes Gerdusch von sich geben (z.B. auf das Wasser schlagen, pfei-
fen, etc.).
— Die Zombies tragen Augenbinden/Dunkelbrillen, missen die Arme nach vorne ausstrecken und ,Zombiegerau-
sche” machen.
- Das Spiel ist beendet, wenn alle Uberlebenden von den Zombies gefangen wurden.

B Funkfeuer

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

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

B Rettet den Bootsfiihrer bei Nebel

Aufgabe: Ein Gruppenmitglied (4er- bis 5er-Gruppe) entfernt sich etwas von der Gruppe. Er ist der blinde, gekenterte

Bootsfiihrer, der im Nebel den Weg ans Ufer nicht mehr findet. Die anderen Gruppenmitglieder versuchen, das Boot zum

Zielhafen zu navigieren, ohne mit den Hindernissen im Gewasser zu kollidieren.

— Start: im Wasser unter dem zugewiesenen Startblock

- Zielhafen: variabel: (a) Ende der eigenen Bahn, (b) Treppe andere Beckenseite, (c) ...

- Navigation: taktil: ziehen/abschleppen, jedoch ohne Hande; akustisch: (a) mit Wortern (rechts, links, ...), (b) verein-
barte Laute

Material: Pullbuoys, Schwimmbretter, 4-5 Dunkelbrillen/Augenbinden

B Speed-Boat

Aufgabe: TN werden durch das Wasser gezogen/Schleppeinrichtung

— Verschiedene Zusatzaufgaben moglich: Bauchlage; Riickenlagen; mit den FiiRen voran; mit verdeckten Augen (,,blind“);
Was passiert, wenn du die FiRe anziehst, ...

Material: Schleppeinrichtung: Seil (mind. 25m), 2-3 Schraubkarabiner, Bandschlaufen, ...
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ABSCHLUSSPHASE:

B Verschollen im Dschungel

Aufgaben: Transportiert jedes Gruppenmitglied und alle Materialien auf die andere Seite des Ufers (Becken).
— Esdurfen immer nur zwei Gruppenmitglieder auf einmal Gbersetzen.

— Zur Erschwerung gibt es, in jeder Gruppe zwei ,Kranke®, die nicht alleine gelassen werden durfen.

- Jede Fahrt darf nur ein Hilfsmittel mitgenommen werden.

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

B Rettungsbriicke

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

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

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

B Der Gber’s Wasser ging

Aufgabe: Ein Gruppenmitglied bekommt die Aufgabe, von einer Beckenkante zur anderen Seite zu gelangen. Dazu darf die

Person nicht das Becken umlaufen und nicht das Wasser berihren. Im Gegensatz zum Spieler dirfen die restlichen Grup-

penmitglieder ins Schwimmbecken steigen. Sobald sie allerdings in Beriihrung mit dem ,laufenden” Mitspieler kommen,

durfen sie sich nicht mehr fortbewegen. Je nach Teilnehmerzahl werden zwei oder mehr Gruppen gebildet.

Variationen: es missen zwei oder mehr Leute parallel transportiert werden; eine Person muss ohne Hilfsmittel transpor-

tiert werden.

- Optional: Schaf, Wolf und Kohlkopf: Schaf und Wolf dirfen nie alleine gelassen werden (Wolf frisst Schaf); Kohlkopf
und Schaf darf auch nie alleine gelassen werden (Schaf frisst Kohlkopf); es darf immer nur eine Sache pro Uberquerung
mitgenommen werden.

Material: Matte, Schwimmbretter, ...

B Feuerim Wasser (Unterwasser-Schweibrenner)

Aufgabe: Probiert, eine brennende Kerze mit Hilfe von verschiedenen Materialien unter Wasser zu transportieren. Schafft
ihr es, die brennende Kerze bis zum Grund zu bringen (Tiefwasser)?

Material: Getrénkeflasche (>2 L, PET), Kerzen, Band, Gewichte, Strohhalme, Klebeband, Schere, Streichholzer, Bierdeckel,
etc. ...
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B Bau einer Bohrinsel

Aufgabe: Probiert, mit Hilfe von verschiedenen Materialien eine Bohrinsel im Tiefwasser zu bauen, auf der hinterher min-
destens zwei Personen Platz haben bzw. stehen kdnnen ohne, dass der Bohrturm umféllt (mindestens 30s).

Material: ca. 15 Getrankekisten (abhangig von der Wassertiefe), Spanngurte, Gewichte, 1-2 Taucherbrillen, groRe
Schwimmmatte, Seile, Schneidwerkzeug zum Zerschneiden der Seile (Sicherheitsmalknahme!)

Die Gruppe soll ausreichend Zeit fir die Gruppenprozesse und zum Experimentieren bekommen,
d.h. es sollte auch Zeit fiir Fehlversuche eingeraumt werden !!!

REFLEXION/REFLEXIONSPHASEN

Eine zentrale Bedeutung fur das Gelingen von Abenteuersport-Stunden im Wasser ist die Reflexion der Abenteuer, weil nur
dadurch aus den Erlebnissen auch Erfahrungen werden kénnen, die langerfristig wirken (Neuber & Neuber, 2004).

Schwerpunktfragen:

Wie hast du dich/habt ihr euch in der Situation gefihlt?

Was hast du/habt ihr wahrgenommen und erlebt?

Wie bist du/seid ihr zu der Losung der Aufgaben/Situation gekommen?
Wie habt ihr euch in der Gruppe abgesprochen?

Wie wirdet ihr euch zukinftig verhalten bzw. in der Gruppe absprechen?

NN AN

Eine weitere (lohnenswerte) Moglichkeit fir die Reflexion ist, im Vorfeld in jeder Gruppe Beobachter mit konkreten Be-
obachtungsaufgaben zu installieren. Zum Beispiel kdnnen so auch TN, die nicht aktiv teilnehmen kénnen, sinnvoll mit ein-
gebunden werden.

Erst durch eine (geeignete) Reflexion wird eine Wirksamkeit und ein Transfer ermoglicht.
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WIRKSAMKEIT UND TRANSFER (WITTE, 2002)

WIRKSAMKEIT

A. Voriberlegung - vier Stufen des erlebnispddagogischen Lernprozesses

1. Eswirdin einem bestimmten Augenblick gehandelt und die Effekte dieses Handelns werden deutlich.

2. Die Wirkungen in diesem bestimmten Augenblick und die Konsequenzen der Aktion werden verstanden bzw. das ziel-
gerichtete Verhalten in bestimmten Umstédnden wird gelernt.

3. Es kommt zu einem Verstandnis des generellen Prinzips.

4. Das Gelernte findet Anwendung in einer neuen Situation.

B. Folgerung

Der erlebnispadagogische Prozess ist erfolgreich beendet, wenn die neu gelernten Verhaltens- und Denkweisen in ande-
ren, dem Trainingssetting fernen Situationen gezeigt werden. Wirksamkeit und Transfer der Lernerfahrungen in den Alltag
sind somit eng miteinander verknupft.

TRANSFER

A. Leitfrage
,Wie kdnnen Teilnehmer die Erfahrung, die sie im Umfeld gemacht haben, das sich deutlich von ihrem Alltagsleben unter-
scheidet, in ihr normales Leben transferieren, Gbertragen?”

B. Transferhindernisse

- Anwendungssituationen im Alltag sind viel komplexer

— Freizeitgefthl blockiert Transfermotivation

- Positive Geflihle, die bei der Losungsfindung entstehen, werden nur noch in Gruppen und an Orten mit ,,Insel- Erleb-
nischarakter” erfahren

C. Folgerung: Grundbedingungen fir einen erfolgreichen Transfer

= Ahnlichkeit zwischen Lern- und Anwendungssituation

— Intensive Auseinandersetzung mit dem Lerninhalt

— Annaherungen an die kognitiven, emotionalen und motivationalen Voraussetzungen des Lernenden
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D. TransfersicherungsmaBnahmen (Ausfihrliche Vor- und Nachbetreuung)

- Vorbereitungsphase (spezifisches Programm entwickeln, das aus der Erfassung der Problem- und Bedarfslage der Teil-
nehmer resultiert-> Akzeptanz und Identifikation der Teilnehmer mit der MaRnahme)

- Follow-Ups (FolgemalRinahmen, Nachbereitungskonzepte und-aktivitaten, Bindeglied zwischen urspringlich notwendi-
ger Verfremdung und spaterer, konkreter Anpassung und Umsetzung).

LITERATUR

Bamberger, G. (2001). Lésungsorientierte Beratung. Beltz Verlag: Weinheim.

Bohnke, J. (2000). Abenteuer- und Erlebnissport Bd. 1. LIT Verlag: Minster.

Heckmair, B. & Michl, W. (1998). Erleben und Lernen. Einstieg in die Erlebnispadagogik. Hermann Luchterhand Verlag: Berlin.

Joachim, T. (2008). Praxismappe Erlebnis(welt) Wasser. Methodenset zur erlebnisorientierten Kinder- und Jugendarbeit im Bewegungsraum Wasser.
DLRG- Jugend. https://www.dlIrg-jugend.de/fileadmin/groups/16000005/service/arbeitsmaterialien/Praxismappe_Erlebniswelt Wasser.pdf

Lange, J. & Volck, G. (1999). Schwimmen und Schwimmunterricht in der Schule. In: Sportpadagogik 5.

Neuber, I. & Neuber, N. (2004). Abenteuer Schwimmbhalle. Sportpraxis, 45(4), 20-24.

Neuber, I. (2003). Abenteuer Schwimmhalle - oder: Bochum wir haben ein Problem! In: Sportjugend NRW (Hrsg.), Jugendarbeit im Sport. Duisburg.
Senninger, T. (2002). Abenteuer leiten- in Abenteuer lernen. Methodenset Mnster.

Sportjugend NRW (Hrsg.) (1993). Abenteuersport. Duisburg, 3. Aufl.

Sportjugend NRW (Hrsg.) (1994). Praxismappe: Abenteuer/Erlebnis. Duisburg.

Witte, M. D. (2002). Erlebnispadagogik- Transfer und Wirksamkeit. Moglichkeiten und Grenzen des erlebnis- und handlungsorientierten Erfahrungs-
lernens. Zeitschrift fur Erlebnispadagogik 22(5/6), 3-120.

20



Ingo Dansberg, M.A.
Sportwissenschaftler, Teamleiter Internationale Freiwilligendienst im Sport

TCHOUKBALL UND SPIKEBALL - ZWEIMAL RASANTEN BALLSPORTSPASS

TCHOUKBALL

Tchoukball ist eine Ballsportart, bei der sich zwei Mannschaften mit je 5-7 Spielern gegentberstehen. Ziel des Spiels ist es,
einen handballdhnlichen Ball so auf eine ,Frame” genannte Prallwand zu werfen, so dass die gegnerische Mannschaft den
Abpraller nicht fangen kann, um so Punkte zu erzielen.

Das Wort ,Tchouk” leitet sich von dem Gerausch des Balls ab, wenn er das Frame beruhrt.

Einen Einblick gibt dieses Video: https://bit.ly/2UCofp4

Das Tchoukballfeld: 14-17 Meter breit und 24-30 Meter lang. Verbotene Zone um den Rahmen in 3 Meter.

100,

variable - 14 3 17 m

100,

100 variable - 24 3 30 m 1100
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TCHOUKBALL

Dadurch, dass beide Mannschaften auf beide Frames spielen dirfen, die sich auf den beiden kiirzeren Seiten des recht-
eckigen Feldes gegenlberstehen, ist Tchoukball extrem schnell und intensiv. Beide Mannschaften missen standig zwischen
Angriff und Verteidigung umschalten, was zu einem sehr abwechslungsreichen Spielverlauf fihrt. Gleichzeitig liegt beim
Tchoukball der Fokus auf Fair-Play — jeglicher Angriff auf den Gegner oder sein Spiel ist untersagt.

Tchoukball ist eine Hallensportart, prinzipiell kann man es aber Gberall spielen. Am weitesten verbreitet sind Hallen- und
Beachtchoukball, in einigen Landern wird es aber auch auf dem Rasen gespielt.

TCHOUKBALL - KURZ UND KOMPAKT

B Rahmenbedingungen

Eine offizielle Partie dauert dreimal 15 Minuten mit je 5 Minuten Pause dazwischen.
Tchoukball ist ein Mannschaftsballspiel bestehend aus je 7 Spielern. Vor einem Spiel
konnen andere Austragungsbedingungen festgelegt werden.

Es wird auf einem rechteckigen Spielfeld gespielt (idealerweise 26-29m lang, 15-17m
breit). Die Tchoukballnetze befinden sich zentriert auf den beiden Grundlinien, umge-
ben von der verbotenen Zone (Radius: 3m), die nicht betreten werden darf.

Jede Form von korperlicher Gewalt (Zweikampfe) ist ausgeschlossen, auch im Spitzen-
sport. Der Charakter des Spiels erlaubt damit einen freien, vielfdltigen und kreativen
Spielaufbau, in dem erst nach dem Wurf auf ein Netz aktiv vom Gegner eingegriffen
werden kann.

B Die Punkte

Ein Spieler erzielt einen Punkt flr seine Mannschaft, wenn der Ball auf das Tchouk-
ball-Netz geworfen wird und der vom Netz zurlckspringende Ball auRerhalb des
3-m-Halbkreises (verbotene Zone) auf dem Spielfeldboden landet. Die gegnerische
Mannschaft kann den Punkt verhindern, indem sie den zurlckspringenden Ball fangt
und so den Bodentreffer verhindert. Gelingt dies, hat nun diese Mannschaft die Mog-
lichkeit, einen Angriff aufzubauen und mit einem Wurf auf eines der beiden Netze abzuschlielRen.

plel chweiz—ltalien EM 2014
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Ein Spieler erzielt einen Punkt fir die gegnerische Mannschaft wenn:
— der Ball das Tchoukball-Netz verfehlt,
— der Ball nach dem Riickprall vom Tchoukball-Netz in die verbotene Zone féllt,
— der Ball nach dem Wurf aus das Tschoukball-Netz auRerhalb des Spielfeldes aufkommt,
— der Ball nach dem Wurf den Werfer selbst trifft.

Nach einem Punkt wird der Ball von jener Mannschaft angespielt, die den Punkt NICHT bekommen hat. Das Anspiel erfolgt
hinter der Grundlinie bei jenem Tchoukball-Netz, bei welchem der Punkt erfolgte. Hat der Ball- nach dem Anspiel- die Mit-
tellinie passiert, so darf auf beide Tchoukball-Netze wahlweise geworfen werden.

B Die Fehler

Ein Spieler begeht einen Fehler, wenn:

er, mit dem Ball in der Hand, mehr als drei Bodenberthrungen (zwei Schritte) macht,

er einen vierten Pass spielt (das Anspiel zahlt nicht als Pass),

er den Ball langer als drei Sekunden halt,

er sich, mit dem Ball in der Hand, auRerhalb der Spielfeldmarkierung oder in der verbotenen Zone befindet (die
Linie der verbotenen Zone darf nicht berihrt werden),

er den Ball nach einem Pass nicht fangen kann und der Ball den Boden berihrt,

er den Ball mit einem Korperteil unterhalb des Knies spielt,

er vorsatzlich den Ball nach einem gegnerischen Spieler wirft,

er den gegnerischen Pass abfangt,

er gegnerische Aktionen oder den freien Ballwechsel behindert,

ihn der Ball beim Rickprall vom Tchoukball-Netz nach einem Wurf aus der eignen Mannschaft trifft,
er den Rahmen des Netzgestells trifft.

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

Nach einem Fehler wechselt der Ballbesitz die Mannschaft. Die Spielfortsetzung findet von dort statt, wo der Fehler statt-
gefunden hat. Vor einem Wurf auf einen Rahmen muss mindestens ein Pass gespielt werden.
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UBUNGEN

EINFUHRUNG

M Passubungen zu zweit
- Passen- Fangen
- dito mit Stemmschritt
- dito mit 3-Schritt Anlauf

B Passiibungen in der Gruppe
- Nummernpassen

B Wurf aufs Netz
- In einer Kolonne wird auf das Netz geworfen. Wer geworfen hat,
schlieBt wieder hinten an. Der Nachfolgende fangt den Ball.

WURFUBUNGEN

B Sprungwurf iiber Turnbank
.| A macht einen Sprungwurf tber die Turnbank, B (fix) fangt den abprallenden
( Ball. A schlieft bei der Gruppe C an.

Variation: Nach dem Sprungwurf Gbernimmt A die Position von B. A lauft
N~ erst zur Gruppe C, wenn er den
nachsten abprallenden Ball ge-
fangen hat.

B Doppelpass mit Zuwerfer
A spielt den Doppelpass mit B und macht einen Sprungwurf. C muss den
vom Netz zurlickprallenden Ball fangen. Am Hallenrand zurtcklaufen!
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SPIKEBALL

Spikeball (Schmetterball) ist ein gar nicht ganz so neuer Trendsport. Das Spiel, in seiner ersten Version, gibt es schon seit
1989. Damals wurde das Spiel noch unter dem Namen ,,Roundnet” geflihrt und erhielt erst (oder schon) im Jahr 2008 den
Namen ,Spikeball” (das Unternehmen dazu ist die Kankakee Spikeball Inc.).

l Das Spielfeld

Das sehr rasante und spaRige Spiel ist fir 4 Spieler gedacht und kann sowohl IN- als
auch OUTdoor gespielt werden. Draullen macht es nattrlich- wie fast immer- mehr
SpaR. Noch dazu, weil das Spiel nahezu unempfindlich gegentber Wettereinflissen
ist. Starker Wind ist wohl am ehesten ein stérender Faktor. Regen macht logischerwei-
se auch wenig Spal3. Wer konstante Bedingungen mag, der kann Spikeball auch prob-
lemlos in der Halle spielen. Viel Platz braucht es jedenfalls nicht. Theoretisch lasst es
sich in einem grolRen Wohnzimmer spielen. Mehr Platz erhéht den Spielspal3: Starkere
Schlage, mehr Action und mehr Laufen. Und natdrlich nicht das Risiko, sich an irgend-
welchen Begrenzungen wie Wanden oder Baumen zu verletzen.

Bendtigt werden:

— Das Spikeball Set wird in der Mitte der Flache aufgestellt

— ideal: 7 Meter Platz um das Netz herum

- mindestens 3 Meter um das Netz herum, um halbwegs spielen zu kdnnen




DIE REGELN

B Kurzfassung

Spikeball wird regeltechnisch wie Volleyball gespielt.

Teams mit je 2 Spielern spielen gegeneinander.

Das Spielfeld ist nicht auf eine Seite begrenzt, sondern fir beide Teams gleichermalRen 360 Grad groR.
Alle Arten der Ballberthrungen sind erlaubt.

Jedes Team hat pro Angriff maximal 3 Ballkontakte (weniger als 3 Beriihrungen sind erlaubt).

Der Ball muss nach dem Angriff vom Netz runterspringen

Gegnerische Spieler dirfen nicht behindert werden.

NN ZNZNA

B Die Grundregel des Spikeballs
Beim Spikeball geht es darum, den Ball so auf das Netz am Boden zu spielen, sodass das gegnerische Team den Ball nicht
mehr erreichen und zurtickspielen kann.

Berihrung

Anzahl der Berlihrungen: Der Spikeball selbst darf pro Spielzug bis zu 3x vom eigenen Team beriihrt werden. Im Anschluss
muss das gegnerische Team den Ball annehmen und hat ebenfalls 3 Berlihrungen frei.

Erlaubte Berlihrungen: Der Ball darf mit allen Kérperteilen bertihrt werden. Jede Berthrung zahlt als solche. Der Ball muss
also entweder vom Mitspieler angenommen oder direkt auf das Netz gespielt werden.

Aufbau / Aufstellung der Spikeball Teams

Komplettes Spielfeld: Im Unterschied zu Volleyball gibt es nicht die eigene Seite. Sondern beide Teams haben die volle Fla-
che von 360 Grad um das Netz/Trampolin herum. Dadurch wird das Spiel sehr actionreich und bewegungslastig.

Das Spikeball-Netz/Trampolin wird auf moglichst ebenen Boden gestellt. Im besten Fall am Strand oder auf einer grofRen
Wiese. Achtet darauf, dass keine gefahrlichen oder spitzen Gegenstande herumliegen.

Aufstellung der Spieler:

— Die 4 Spieler stehen je 90 Grad, vom Mittelpunkt des Netzes ausgesehen, auseinander um das Netz herum. Die Teams
stehen nebeneinander.

- Annehmender Spieler: Der Spieler gegenliber dem aufschlagenden Spieler nimmt den Ball an.

— Aufschlagreihenfolge: Diese wird vor dem Spielbeginn festgelegt. Bei einem Ballwechsel ist der nachste Spieler mit
dem Aufschlag daran bis alle 4 Spieler auf dem Feld die Aufgabe/Angabe hatten.
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Das Spiel selbst

N N AN N4

Bei der Aufgabe muss immer mindestens ein Full am Boden sein. Der Ball muss mindestens 5 cm hochgeworfen und
darf erst dann geschlagen werden.

Der Abstand beim Aufschlag zum Netz muss mindestens 1,80 Meter vom Spikeball-Netz betragen. Nur der annehmen-
de Spieler darf den Abstand frei wahlen und auch naher am Netz stehen.

Nach erfolgter Angabe dirfen sich die Spieler frei bewegen.

Wurde der Ball von eine Mannschaft auf das Netz gespielt, muss die andere Mannschaft den Ball annehmen. Die
Mannschaften dirfen sich nicht gezielt behindern oder blockieren.

Wie der Ball auf das Netz geschlagen / gebracht wird, spielt keine Rolle. Wichtig ist nur, dass nach dem Angriff nur die
Gegner den Ball berhren durfen. Auch versehentliche Berihrungen oder das Anspielen des Mitspielers ist ein Fehler.
Punkt erzielt: Hat ein Spieler einen Punkt erzielt, hat das gleiche Team auch weiterhin die Angabe. Nach jedem Punkt
tauscht der Spieler mit Angabe nun die Position mit dem eigenen Mitspieler. So greift man immer abwechselnd die
gegnerischen Spieler an und nicht immer denselben.

Fouls bei der Angabe: Ein Spieler der Angabe hat, darf ein Foul im Rahmen der Angabe begehen. Beim 2. Foul erhalt
das gegnerische Team einen Punkt.

[l Das Punktesystem

Punktevergabe:

Die Vergabe vom Punkten erfolgt nach dem Rally-Point-System (also dem gleichen System wie beim Volleyball). Das heift
Teams kdnnen nicht nur Punkte erzielen, wenn sie das Aufschlagrecht haben. Macht der Gegner einen Fehler, bekommt
man entsprechend ebenfalls einen Punkt.

Punkte bis zum Sieg:
Gespielt wird bis 15 oder 21. Die Zielpunktzahl kann aber auch unabhangig von dieser Zahl definiert werden. Flr Turniere
wird vorher die Zielpunktzahl festgelegt.

Punktedifferenz:
Um zu gewinnen, muss das fihrende Team 2 Punkte Abstand auf den Gegner haben.

27




Punkte gibt es beim Spikeball fir die folgenden Vergehen/Fehler:

— Aufschlagende Mannschaft: Bei einem Fehler erhalt die Mannschaft, die den Punkt gemacht hat, hat den Ball.

- Bodenkontakt: Beriihrt der Ball den Boden, verliert die Mannschaft, die aktuell ihren Spielzug hat, einen Punkt. Die
andere Mannschaft erhalt die Angabe.

Fehler auf dem Netz:

Das Netz selbst kann Fehler auslésen, die eine Punktevergabe nach sich ziehen.

Kontakt mit dem Rahmen vom Netz: Trifft der Ball auf den Netzrahmen, ist dies sowohl im Spiel auch als beim Aufschlag
sofort ein Fehler.

Doppelte Netzberiihrung:

— Beruhrt der Ball das Netz doppelt, ist dies ein Fehler der spielenden Mannschaft.

— Wenn der Ball auf dem Netz rollt und nicht abspringt, ist dies entsprechend auch ein Fehler.

— Ball muss Netz verlassen: Der Ball muss nach dem Angriffskontakt vom Netz runterspringen und dann vom gegneri-
schen Team angenommen werden.
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Michael Ebert, M.Sc.
Mentalcoach, Leiter Ballschule Heidelberg in Osterreich, Ausbildungsreferent BSPA
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BALLSCHULE HEIDELBERG ZENTRUM OSTERREICH

1. ALLGEMEINES

WARUM BRAUCHEN WIR EINE BALLSCHULE? Qe

Die Kinder dieser Welt wachsen kulturell unterschiedlich auf. Aber Gberall ist das Spielen

mit Ballen sehr beliebt. In Afrika heilt es, dass die Jungen mit einem Ball an den Fulken BALLSCHULE
geboren werden und die erste Liebe der Kinder in Brasilien ist rund. In Europa — und vor OSTERRElCH

allem in Osterreich oder Deutschland — spielen Kinder heute anders als ihre Eltern oder
GroReltern. Friher wurden StralRen, Hofe und Wiesen fiir verschiedene Ballspiele ge-
nutzt. Jetzt fahren dort Autos oder es gilt , Betreten verboten!”. Gespielt wird deshalb
immer haufiger nur noch mit der Maustaste. Statt durch einen Fallrlickzieher wird der
Ball eben mit einem ,Klick” ins Tor beférdert. Die Folgen liegen auf der Hand. Unsere Kin- ® @ @

derwelt ist keine Bewegungswelt mehr, nicht wenige Experten sprechen von verédeten @
Bewegungslandschaften, Sitzfallen oder einer sitzengebliebenen Gesellschaft. Nur noch &

21 % unserer Kinder erreichen nach internationalen Richtlinien (WHO) das MindestmalR ®

an korperlicher Aktivitat, das fir eine gesunde und harmonische Persénlichkeitsentwick- BalI-SChUl-e
lung notwendig ist. Heidelberg

Zentrum Osterreich

powered by Ballschule Heidelberg

NACHWUCHSPROBLEME IN VIELEN BALLSPORTARTEN

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

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

DIE 2 KERNAUSSAGEN DER STRASSENSPIELHYPOTHESE (ROTH, 1996)2

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

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

GEFAHREN EINER ZU FRUHEN SPEZIALISIERUNG

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

DIE BALLSCHULE ALS WICHTIGER BESTANDTEIL DES UNTERRICHTS UND DES TRAININGS

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

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

Grunder: Prof. Dr. Klaus Roth

— Sportspiellbergreifende Ballschule

- Ersatz der friheren ,natirlichen Ballschule”.

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

- Hauptzielgruppe: Kinder im Kindergarten und Grundschulalter

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

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

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

— Entdeckung und Férderung von Balltalenten

3. MINI-BALLSCHULE

GRUNDPRINZIPIEN DER MINIBALLSCHULE (& BALLSCHULE ABC)

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

Die 3 goldenen Prinzipien der motorischen Frihforderung:

B Ziele, sind entwicklungsgerecht festzulegen.

B Inhalte, sind spielerisch, freudbetont zu gestalten.

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

ZIELBEREICH - KINDERGARTENALTER

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

Motorische Technisch-Taktische Koordinative
Basisfertigkeiten (A) Basisfertigkeiten (B) Basisfahigkeiten (C)

Fangen Flugbahn des Balles erkennen Zeitdruck
[ s [ emtvegmmeaibestnen || ke |
Prellen Spielpunkt des Balles bestimmen Komplexitatsdruck
R B I
Werfen Ballbesitz kooperativ sichern Variabilitdtsdruck
I ==
Schlagen

4. BALLSCHULE ABC

VERMITTLUNG SPIELERISCHER BASISKOMPETENZEN

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

ZIELBEREICHE - BALLSCHULE ABC

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

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

Flr Baustein-Spiele gilt:

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

— Der Fokus liegt auf der Vermittlung taktischer Basiskompetenzen.

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

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

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

Fir Baustein-Ubungen gilt:

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

Fiir Baustein-Spiele und Baustein-Ubungen gilt:

,Prinzip der Vielseitigkeit”
Die Baustein-Spiele und Baustein-Ubungen sind méglichst so konstruiert, dass sie alternativ sowohl mit der Hand, dem Fuf3
oder dem Schlager ausgefthrt werden kénnen.
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3 x7 BAUSTEINE FUR SPIELANFANGER

Taktik (A) Koordination (B) Technik (C)

Anbieten & Orientieren Ballgefiihl Flugbahn des Balles erkennen

Gegenspielerpositionen-/bewegungen
erkennen

Uberzahl kooperativ herausspielen Organisationsdruck Spielpunkt des Balles bestimmen

Abschlussmdoglichkeit nutzen Belastungsdruck Ballabgabe kontrollieren

Ballbesitz kooperativ sicher Prazisionsdruck

5. BALLSCHULE OSTERREICH APP (powered by Ballschule Heidelberg)

Die App ist seit September 2018 im App Store und im Play Store kostenlos erhaltlich. Sie um-
fasst aktuell 186 Videos mit ballsportiiber-greifender Ubungen bzw. Spiele

0@
- Offizielle Kooperation des OFB mit der Ballschule Heidelberg (Prof. Roth) .'.’
- Kooperierende Dachverbande: ASKO, ASVO und UNION BALLSCHULE
- Kooperierende Fachverbande: OFB, OVV, OBV, AFBO, OHB und OFBB OSTERREICH
- Umsetzung der Kooperation in Osterreich durch Michael Ebert eSS

ZIELGRUPPE/INHALTE

3-6 Jahre: Mini-Ballschule (sportspielibergreifendes Lernen) ASVO onien
6-8 Jahre: Ballschule ABC- 1./2. Schulstufe (sportibergreifendes Lernen) Gra) AFSO
8-10 Jahre: Ballschule ABC- 3./4. Schulstufe (sportspielgerichtetes Lernen) oo F'e
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6. PRAXIS

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

- Musikstopp

- Hitchenwald

- Ball erobern

- Schlappenhockey

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

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

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

- Ball-Biathlon
— Ball-Parcours
- Ball-Staffeln

WEITERE LITERATUR

Roth, K. & Zimmer, A. (2017). Das Motorik ABC: Bewegungs- und Sprachférderung in der Kita. Cornelsen Verlag GmbH, Berlin.

Roth, K., Roth, C. & Hegar, U. (2014). Mini-Ballschule. Das ABC des Spielens fir Klein- und Vorschulkinder. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K., Damm, T., Pieper, M. & Roth, C. (2014). Ballschule in der Primarstufe. Sportstunde Grundschule. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K. & Kroger, C. (2011). Ballschule- ein ABC fur Spielanfanger. Hofmann-Verlag, Schorndorf.

Roth, K., Kroger, C. & Memmert, D. (2007). Ballschule Riickschlagspiele. Hofmann-Verlag, Schorndorf.

Roth, K., Memmert, D. & Schubert, R. (2007). Ballschule Wurfspiele. Hofmann-Verlag, Schorndorf.

Die Lernunterlage wurde von Michael Ebert aus den Blichern Mini-Ballschule und Ballschule ABC bzw. anderen offiziellen Unterlagen der Ballschule Heidelberg fir die Teilnehmer des
des 4. Kinder gesund bewegen Kongresses zusammengestellt © Ballschule Heidelberg Zentrum Osterreich- 2019

35



Carrie Ekins
Doktorandin an der Universitat Chemnitz; Master Degree in Physical Education, Dance, Sports
Medicine an der Birmingham Young University

DRUMTASTIC!!
EINE DRUMTASTISCHE REISE DURCH DEN WELTRAUM

DRUMS ALIVE® - EINE NEUE KLANG- UND BEWEGUNGSDIMENSION IN FITNESSSTUDIOS, ®
VEREIN, SCHULEN UND THERAPIEZENTREN @

Drums Alive® ist ein vollig neuer Trend im Group Fitness. Das ganzheitliche Workout verbindet einfache aber .
dynamische Bewegungen mit dem pulsierenden Trommelrhythmus. Bei den Teilnehmern 18st die ungewdhn- Alie
liche Kombination grofRe Begeisterung aus.

Drums Alive ® macht nicht nur einfach Spal, sondern hat auch eine Vielzahl von physiologischen und psychologischen Aus-
wirkungen. Es steigert die Herzfrequenz und die Durchblutung wie ein ,klassisches Training”. AuRerdem gibt es viele subtile
Effekte wie zum Beispiel die Verbesserung der neurologischen Bahnen der linken und rechten Gehirnhemispharen. Das
Trommel-Fitness-Programm bringt die Hemisphéaren in Synchronisation, was zu einer Bewusstseinsoéffnung fuhrt, nach-
haltig werden die Konzentration und die sensomotorischen Fahigkeiten gesteigert. Menschen, die mit Trommeln arbeiten,
werden merklich ruhiger und ausgeglichener. Stress wird abgebaut, da die Ausschittung der Glickshormone angeregt
wird.

Drums Alive® verbindet Geist und Korper und bringt sie in Einklang.

Das Tanzen zur Trommel als eine Moglichkeit, sich selbst auszudriicken und zu hei-
len, ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheit. Die Tanzer dricken sich auf ihre
m&:ﬂ* o eigene, individuelle Art aus, von verschiedenen Rhythmen bis hin zur Bewegungs-

M 3 £ losigkeit. Der Tanz zur Trommel ist fUr alle Altersgruppen gleichermafRen erdend,

< befreiend, ekstatisch und verschafft uns neue Energie.
@ ALIVE!
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WAS IST DRUMTASTIC®

Drums Alive DRUMTASTIC® ist das originale Fitness-, Gesundheits- und Wellness-Programm, das auf Wissenschaft und For-
schung basierend, ein Workout fur ,Korper und Geist” bietet. Mittels seines auf Fitness und Bewegung fullenden Ansatzes
kann jedermann mit Spals und Freude, das , Lernen durch Rhythmus und Bewegung” erfahren. Drums Alive DRUMTASTIC®
fordert die physische, kindsthetische, emotionale sowie die kognitive Gesundheit in jedem Lebensalter. Es ist daher, als
erster Sport- und Fitness-Trend zu bezeichnen, der Trommeln, Bewegung und unsere Wahrnehmung mittels eines mul-
ti-modularen Ansatzes verbindet.

B Wissenschaftlich fundierter Schulsport, fir Lehrer und Trainer aufeinander
abgestimmte Gesundheitsprogramme fir Kinder vom Kindergartenalter bis
hin zur Mittelstufe.

B Nachweislich inklusives Programm mit dem Ziel, Barrieren zu Gberwinden und
den Teilnehmern die , FAHIGKEIT” zu verleihen, ein gesundes und zufriedenes
Leben zu fihren- mit Hilfe eines Fitness- und Wellness-Ansatzes ,,ohne Ein-
schrankungen®.

B Fordert Kreativitdt und Spontaneitat mittels eines ganzheitlichen Workouts, m\h

das kinasthetisches Bewusstsein, neuromuskuldre Fertigkeiten, Herz-Kreis-
lauf-Training, Beweglichkeit, Kraft und Ubungen fiir das allgemeine Wohlbefinden miteinbezieht.

B Schafft Raum fir die individuellen kérperlichen, emotionalen und kognitiven Bedirfnisse einzelner und unterstitzt die
L, FAHIGKEITEN” einzelner, sodass sich fiir jeden ein unendlich weites Spektrum an Méglichkeiten auftut.

B Programme aus unterschiedlichen Kulturkreisen fordern Respekt, gegenseitige Wertschatzung sowie Verstandnis fur-
einander.

PARTNER IN DER FORSCHUNG

In Zusammenarbeit mit der Universitdt Chemnitz liefern Drums Alive® und “The Drum Beat Pro-
ject” die weltweit erste Studie zur Untersuchung der physischen Anforderungen von Trommeln
und Percussionspielen sowie die weitere Anwendung von Trommeln, Bewegung und sportlicher
Betitigung durch ein fachibergreifendes Team aus Wissenschaftlern, Musikern, Lehrern, Arz-
ten, Therapeuten und kommunalen Einrichtungen.
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THE DRUM BEAT Chemnitz Drumming Project ist ein weltweit einzigartiges
Forschungsprojekt, geschaffen, um wissenschaftliche Erkenntnisse Uber
den Zusammenhang zwischen Trommeln und Bewegung zu gewinnen und
daraus, soziale und medizinische MaBnahmen zu entwickeln. The Drum
Beat fulSt auf einem Forschungsprojekt der University of Gloucestershire
and University of Chichester, mit dem Namen “Clem Burke Drumming
Project”. Darin wurden weltweit zum ersten Mal Untersuchungen zu den
korperlichen Anforderungen des Trommelns/Percussionspielens veroffent-
licht. Die Technische Universitdt Chemnitz [TUC] bekam die Moglichkeit,
bei dieser Forschungsreihe mitzuarbeiten und damit den Forschungs-
schwerpunkt, durch das Verwenden kognitiver sowie vieler anderer Para-
meter, auszuweiten.

Nach neueren Untersuchungen sind das Trommelns und die Bewegung mit einer Verbesserung der physischen, psychi-

schen, emotionalen und sozialen Gesundheit verknupft.

9
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T
Trommeln verbessert das Immunsystem und verandert die Reaktionen i ‘f':?; (2]
des Korpers auf Stress. ]___—-
Menschen, die regelmaRig trommeln, zeigen ein glinstiges Verhaltnis

von lymphokinen Killerzellen und nattrlichen Killerzellen, die Viren und o
krebserregende Tumorzellen auffinden und vernichten. i ik &
Trommeln hat auch machtvolle physiologische Auswirkungen. s b y - ;f{

Ausdauerndes Trommeln steigert die Herzfrequenz und die Blutzirku- . =1 =
lation, ein Ergebnis vergleichbar mit dem “High”, das auf traditionelles '
Herz-Kreislauftraining folgt. Loma Linda University School of Medicine.
Trommeln verbessert die Synchronisierung zwischen den beiden Gehirnhalften.

Synchronisierte Gehirnstrome mit einer hohen Alphawellen-Amplitude kbnnen Geflihle der Euphorie mit der Vorstel-
lung von erweiterter geistiger Kraft und ein verbessertes FlieRen der Kreativitdt ausldsen. Layne Redmond.

Barry Bittman MD zeigt, dass bei gesunden Menschen, die trommeln, der Alterungsprozess, der durch Stress ausge-
|0st wird, verlangsamt oder sogar umgekehrt wird.

Trommeln kdnnte auch Alzheimer-Patienten dabei helfen, neue Fahigkeiten zu lernen. Barry Bernstein, University of
Kansas
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- Der rhythmische Impuls kann dazu beitragen, dass das Gehirn von Patienten nach einem Schlaganfall oder mit ande-
ren neurologischen Problemen aktiv bleibt. Er hilft auch, die Bewegung zu synchronisieren und die Schnelligkeit und
Gleichmaligkeit des Ganges zu verbessern. Michael Thaut, Colorado State Universitys

— Schon eine kurze Trommelphase von etwa 30 Minuten kann die Alphawellen-Amplitude um 50 Prozent steigern und
damit Stress dramatisch reduzieren. Barry Quinn, Ph.D., ein klinischer Psychologe.

UNSERE ZIEL

Unser Ziel ist es, im Leben des Einzelnen sowie der Gesellschaft etwas zu verandern — wir wollen jedem Menschen die
Leidenschaft vermitteln, selbst einen positiven und gesunden Lebensstil flihren zu wollen.

Wir unternehmen umfangreiche Forschungen im Bereich Kérper und Geist, um jeden in seiner personlichen Lebensphase
optimal fordern zu kdnnen —dabei bedienen wir uns der Wissenschaften, um diese Lebensabschnitte besser verstehen und
unterstttzen zu kénnen.

Wir bieten ein kulturell vielschichtiges Programm an, in dem Respekt, gegenseitige Anerkennung und Verstandnis fur JE-
DERMANN unerlasslich sind.

Wir vermitteln unseren Kursteilnehmern die Kraft, ihr eigenes Leben zu feiern und zu genieRen- mit Hilfe von Programmen,
die die physische, soziale, kindsthetische, emotionale und kognitive Gesundheit in allen Lebensabschnitten fordern.
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DIE DRUMS ALIVE DRUMTASTIC® VISION:

Wir haben einen Traum, das Leben fir jeden mit der Heilerfahrung der Bewegung
und des Rhythmus durch das Drums Alive® Programmen weltweit besser zu ma-
chen.

Durch die malRgeschneiderten Programme von Drums Alive® soll die Lebensquali-

tat fur eine groRe Klientel verbessert werden;

1. einschlieRlich geistig und physisch beintrachtigter Kinder;

2. begabter und talentierter Kinder;

3. fitter und gesunder Kinder und Erwachsenen;

4. Kinder und Erwachsene mit Aggressionsproblemen;

5. dlterer Blrger;

6. Patienten mit der Parkinson’schen Krankheit, Alzheimer, Schlaganfall und
anderen lebensverdandernden Zustédnden

WAS WIR ANBIETEN

Drums Alive DRUMTASTIC® ist nicht einfach nur ein Fitness-Programm. Es basiert
auf einem ganzheitlichen Ansatz — es spricht , Korper und Geist” an. Es bringt die
im Inneren verborgenen Krafte und Potentiale an die Oberflache, wahrend es Gesundheit und Fitness auf verschiedenen
Ebenen fordert:

physisch

psychologisch

neurologisch

erzieherisch

emotional

sozial

rhythmisch

NN NN N2

40




WIR ERKUNDEN DAS UNIVERSUM

Gemeinsam begeben wir uns, auf eine drumtastische Reise durch das Universum und lernen mit Spiel, Tanz und Trom-
melwirbel unsere Planeten kennen. Wir reisen mit unserer Rakete von einem Planeten zum anderen.

SPIELE IM UBERBLICK (Choreographien der Ténze folgen im Arbeitskreis )

Welltallprofis:

Planetennamen auf Bélle kleben und alle im Kreis vermischen.

Teams laufen Uber ihre eigene Milchstralle zum Kreisinneren und holen der Reihe nach die 8 Planeten, um sie danach in
der richtigen Reihenfolge zu positionieren.

1. Durchlauf: mit Blick auf das Plakat

2. Durchlauf: ohne Plakat

Siegergruppe = Belohnung

Blaue Planeten (Neptum und Uranus):

Alle bewegen sich frei im Raum oder z.B. auf dem vorgegebenen Bierdeckelweg und missen aufpassen, dass sie von den
vielen Monden (rollende Bélle) dieser zwei Planeten nicht erwischt werden.

Saturn:
Tanz mit Hulla Hoop Reifen

MilchstraBe:
Uber Knallplastik mit weiRen Tlchern in den Handen tanzen

Mars:
Marsmannchentanz

Erde:
Traumreise durchs All

Sonne:

Drums Alive Choreographie
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Mario Filzi
Jonglierpadagoge, Potentialorientiertes Coaching (ZIST), RMP-Master

FILZIS FUN GAMES

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

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

Spal machen.

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

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

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

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

Allgemeine Aspekte:

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

Physische Aspekte:

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

Mentale Aspekte:

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

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

BEGRIFFS-DEFINITIONEN

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

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

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

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

AUFSTELLUNG

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

UBUNGEN

B Ticherwanderung im Kreis, Voriibung 1

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

B Tiicherwanderung im Kreis, 2 x 1 Personen

Nun wird bei gemeinsamen Kommando 3 Mal nach links geworfen und 3 Mal nach rechts. Wenn das ohne Fehler klappt,
hat jede Person wieder die Tlcher zurickbekommen.

Wichtig ist, dass alle gemeinsam den Rhythmus machen.

B Tiicherwanderung im Kreis, Voriibung 2

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

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

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

Bl Tiicherwanderung im Kreis 3 x 1 Hand

Nun wird bei gemeinsamen Kommando 3 Mal (eine Hand) nach links geworfen und 3 Mal nach rechts. Wenn das ohne
Fehler klappt, hat jede Person wieder die Tlcher zurlickbekommen.

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

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

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

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

VARIATIONEN

Variation: Personen-Wanderung im Kreis mit Tiichern

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

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

Variation: Personen-Wanderung in einer Linie mit Tiichern

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

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

Variation: Personen-Wanderung in zwei Linien mit Tiichern

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

Diejenigen, die am Ende der Linie stehen, mussen in die andere Linie wechseln, also eine halbe Umdrehung machen, um
dann die Tucher zu fangen. Selbstverstdandlich kann man, nach einer vorher bestimmten Anzahl von Wirfen, die Richtung
wechseln.

Gemeinsamer Rhythmus ist wichtig!
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UBUNGEN MIT BALLEN

Bl Ich & Du im Kreis

Mindestens 12 Personen; je mehr, je besser.

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

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

Wieder einmal ist der gemeinsame Rhythmus ganz wichtig!

B Ein-Ball Choreo

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

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

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

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

1. Teil:

Schlage 1-2: Saule werfen, fangen

Schlage 3-4: Kaskade werfen, fangen

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

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

2. Teil:

Ball in der linken Hand.

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

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

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

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

Variation 2:

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

M Der Ser-Stern

Aufstellung

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

Wichtig: Positionierung an den Ecken eines regelmaligen Flnfecks!

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

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

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

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

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

B Die Uhr/Boston Circle

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

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

Gemeinsamer Start mit einem Self aus der linken Hand, um in den Rhythmus zu kommen.

Start: Person 1 2. Pass zur
passt mit sich il n&chsten il

selbst. Person im
Uhrzeigersinn.
4 passt mit sich

selbst

g 2

4 3
: : © \N®
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3. Pass zur 4. Pass zur

nachsten 1 nachsten 1
Personim Personim

Uhrzeigersinn. Uhrzeigersinn.

2 passt mit sich 5 passt mit sich

selbst selbst

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

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

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

B Siulen-Wanderung - Voriibung

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

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

B Siulen-Wanderung im Flow

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

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

Dazu sollten die Sdulen recht niedrig geworfen werden.

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

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

B Das Stricken - Voriibung 2

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

Dann macht B die Ubung.

B Das Stricken

2 Personen stehen nebeneinander und jonglieren mit den ,Innenhanden” abwechseln einen Ball als Saule. Sobald ein
Abwurf mit der Mittelhand erfolgt, wird sofort ein Ball aus der AuRenhand, Gber den Unterarm der anderen Person in die
und von dieser wieder zurlck in die Auenhand gegeben.
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Astrid Fried|
Instruktorin Kinderturnen, Pilates Prof. Coach, Trainerin Turnen

TIERISCH FIT DURCH ANIMAL MOVES 4 KIDS

Animal Moves sind der Natur nachempfundene, sehr urspriingliche Bewegungen (aus der kindlichen Entwicklung) zur
Forderung von Koordination und zum Aufbau von Rumpf- und Stutzkraft. Metaphern erleichtern das Erlernen und ermog-
lichen einen spielerischen Zugang, der auch grolRe ,Kinder” anspricht.

Spielerisch und muhelos sollen die Bewegungen von der ,,Hand“ gehen. Intensiv sind sie aufgrund ihrer bodennahen Posi-
tionen. Die wichtigsten Voraussetzungen fir eine geschmeidige Ausfiihrung sind eine gute Mittelspannung und viel Ubung.
Ob einzeln, zum Abschluss des Warm up, als Kraftteil mitten im Trainingsablauf, als eigene Bewegungseinheit, in zusam-
menhangenden Bewegungsfolgen (Flows) oder als Gruppendarbietung — alles ist moglich und unterstltzt eine abwechs-
lungsreiche Stundengestaltung.

Wie bei allen Bewegungen, sind auch bei den Animal Moves meist alle Bewegungsrichtungen ausfiihrbar — oder, welches
Tier kann sich nur vorwarts fortbewegen.

Durch die Metaphern kdnnen sich die Teilnehmer etwas unter der Bewegung vorstellen, was die Umsetzung der Bewe-
gungsidee enorm erleichtert. Bei Kindern ldsst sich dies auch immer gut in eine Geschichte verpacken.

Bei den Moves ist viel Stitzarbeit notig und gute Stitzkraft eines der Ziele. Deshalb ist die Kraftigung, der Schutz und
die Beweglichkeit der Handgelenke besonders wichtig. Neben Lockerungsiibungen (kreisende Bewegungen und Schleifen)
sollten die Ubungen auf einer méglichst groRflachigen Handfldche ausgefiihrt werden. Die Finger sind dazu weit gespreizt,
die Fingerspitzen werden leicht herangezogen, sodass sich das Handgewdlbe gut formen kann. Die Ellenbogengelenke
sind locker gestreckt (nicht auf Anschlag) und leicht nach auRen gedreht. Die Schulterblatter werden in neutraler bis tiefer
Position fixiert, der Brustkorb bleibt getffnet.

Zwischen den Ubungen kénnen, abhangig vom Trainingszustand, kurze Erholungspausen sinnvoll sein. Dafiir eigenen sich
unterschiedliche Entspannungspositionen.
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Beispiele fiir Entspannungspositionen (aber auch jede andere Position, ist moglich):

BEWEGUNGSFORMEN

Gemal’ der Bewegungsentwicklung beginnen wir mit den basalen Fortbewegungsformen und setzen dann mit aufrech-
ten und Stutzpositionen fort.

B Die Robbe (Stutzkraft)

Die Robbe bewegt sich ohne Hilfe der Beine vorwarts

Ausgangsposition:

Bauchlage mit aufgestitzten Ellenbogen. Die Unterarme sind leicht nach innen gedreht und ...

Bewegung:
... werden nacheinander vorwarts gesetzt. Der Rumpf und die Beine folgen geschmeidig dieser Bewegung.




B Die Eidechse (Hiiftbeweglichkeit, Rumpfbeweglichkeit, Stiitzkraft)

Die Eidechse wandert am Bauch mit Hilfe von Armen und Beine vorwarts.

Ausgangsposition:

Bauchlage mit aufgesttzten Ellenbogen. Die Unterarme sind leicht nach innen gedreht. Die FilRe zeigen nach aulRRen.
Bewegung:

Die Knie werden abwechselnd links und rechts neben den Rumpf gezogen und abstemmend ausstreckt, was eine Vorwarts-
bewegung mit sich bringt. Die Hinde werden diagonal mitbewegt.

B Der Affe (Stitzkraft, Hiftbeweglichkeit)

Der Affe tanzt auf allen Vieren mit geradem Riicken.
Ausgangsposition:

Der Ricken fallt vom Gesals zum Kopf ab.
Bewegung:

Die stets gebeugten Knie werden unter den Korper gezogen. Die Hande kénnen auf den Handflachen abrollen oder auf den
Fausten aufsetzen.




B Der Bir (Stutzkraft, Hiftbeweglichkeit)
Der Bar wandert auf allen Vieren mit geraden Ricken und gestreckten Armen und Bei-
nen.

Ausgangsposition:

Der Ricken fallt vom Geséall zum Kopf stark ab.

Bewegung:

Ein gestrecktes Bein (Fersen immer wieder zum Boden schieben) bewegt sich gleich-
zeitig mit dem gleichseitigen Arm vorwarts (Passgang).

B Der Pinguin (Korperspannung)
Der Pinguin stolziert mit Minischritten.
Ausgangsposition:

Komm in einen moglichst aufrechten Stand. SchlieR die Beine bis zu den Fersen und
dreh die FiRe auswarts. Die Arme hangen seitlich nach unten.
Bewegung:

Die Hande sind abgespreizt. Setze nun einen Ful vor den anderen, ohne die Beine zu
offnen.

B Die Giraffe (Hiiftbeweglichkeit, Adduktorendrehung)

Die Giraffe sucht in den Bdumen nach frischen Blattern und stillt ihren Durst im Fluss.
Ausgangsposition:

Heb deine Arme hoch nach oben und leg dabei beide Hande Ubereinander (Giraffenkopf).

| %) B B

Bewegung:

Beweg dich mit langen, starksenden Schritten vorwarts, wahrend
der Hals der Giraffe immer langer und langer wird. Nun stellst du
dich in eine breite Gratsche und beugst dich tief nach unten, bis dei-
ne Handrlcken den Boden berthren und die Giraffe trinken kann.
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B Die Ente (Beinkraft, Hiiftbeweglichkeit)

Die Ente watschelt auf zwei kurzen Beinen.

Ausgangsposition:

Geh in eine tiefe Hockstellung, das Gesall moglichst nahe an die Fersen. Leg die
Finger beider Hande an die Schultern.

Bewegung:

Die Beine bewegen sich nun in dieser tiefen Position vorwarts, wahrend deine Ellen-
bogen wie Flugel flattern.

Bl Frosch (Beinkraft)

Der Frosch hupft mit kraftvollen Spriingen vorwarts.
Ausgangsposition:

Nimm eine tiefe, weit gedffnete Hocke ein. Die Hande befinden sich mit weit gespreizten Fingern zwischen den FifRen.
Bewegung:

Spring hoch in die Luft und nimm die Arme mit nach oben (die Finger bleiben gespreizt) und versuche, mit FiRen und Han-
den beinahe gleichzeitig wieder zu landen.

B Das Kanguru (Beinkraft, Schulterbeweglichkeit)

Das Kanguru springt mit riesen Satzen davon.

Ausgangsposition:

Nimm eine Squat-Stellung ein (Knie in einer Linie mit den Zehenspitzen, Gesalk etwas Uber Kniehohe). Beide Arme bewegst
du leicht gebeugt nach vorne (als wiirdest du einen Ball in den Handen halten).

Bewegung:

Beim Absprung streckst du die Beine und schiebst beide Arme schwungvoll und gestreckt nach hinten.
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B Der Krebs (Huftbeweglichkeit, Schulterbeweglichkeit, Beinkraft)

Der Krebs eilt seitwarts zum Ziel.

Ausgangsposition:

Du beginnst in einer tiefen, gegratschten Hocke. Oberschenkel und FilRe zeigen in die jeweils
gleiche Richtung. Die Hande legst du mit der Handflache nach oben auf die Knie.

Bewegung:

Um nun vorwarts zu kommen, ziehst du ein Bein unter den Kérper und hebst gleichzeitig beide
Arme nach oben. Wahrend du das Gewicht auf das andere Bein verlagerst, bleibt das Becken
immer auf gleicher Hohe.

B Der Schmetterling (Schulterbeweglichkeit, Gleichgewicht, Rickenkraft)
Der Schmetterling flattert zu einer Blite und holt sich Nektar.
Ausgangsposition:

Stell dich aufrecht hin und breite beide Arme zur Seite aus.

Bewegung:

FUhre nun beide Arme nach vorne zusammen und breite sie wieder seitlich aus. Nach einem Schritt nach vorne stellst du
dich auf ein Bein und versuchst, mit den nun wieder geschlossenen Armen den Boden zu berihren.




B Kranich (Huftbeweglichkeit)

Der Kranich bewegt sich erhaben am Ufer.

Ausgangsposition:

Hebe stehend beide Arme u-férmig an und gleichzeitig ein Bein.

Bewegung:

Nun stell das Bein gestreckt einen Schritt weit vor die ab und schlieRe beide Oberschenkel zusammen. Mit dem Rumpf
senkst du jetzt die Arme ab, versuchst, den Bauch auf die Oberschenkel zu legen und die Riickseite der Knie mit beiden
Unterarmen zu umgreifen. Beim Offnen dieser Position hebst du die Arme wieder an und hebst das andere Bein hoch.

Bl Der Flamingo

Der Flamingo schlaft auf einem Bein.

Ausgangsposition:

Stell dich auf ein Bein und leg den FuR des anderen kurz oberhalb des Knies auf das
Standbein.

Bewegung:

Beuge das Standbein, nahere den Oberkdrper an den Oberschenkel und fuhre die
Arme hinter deinen Riicken, bis du die Handflachen schlieRen kannst. Offne diese
Position und geh ein /drei Schritte nach vorne. Nun das andere Bein.

B Der Leopard (Rumpf und Stitzkraft)

Der Leopard schleicht sich flink und geschmeidig an.

Ausgangsposition:

Geh in eine moglichst tiefe Krabbelposition und ...

Bewegung:

... beweg dich mit weichen, gut gesetzten Armbewegungen und auf den Zehenballen vorwarts.
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Hl Die Spinne

Die Spinne krabbelt Gber ihr Netz und rollt sich am Rand zu einer Kugel zusammen.

Ausgangsposition:

Setz dich auf den Boden, stell die Beine auf und stltz dich mit den Handen hinter dem Ricken ab.

Bewegung:

Nun heb das Gesall und wandere seitwarts. Nach jedem Schritt setzt du das Gesall wieder ab, ziehst deinen Knie zur Brust
und umarmst deine Beine.

B Der Hase (Beinkraft, Stitzkraft)
In weiten Satzen hoppelt der Hase Ubers Feld.

Ausgangsposition:

In einer tiefen Hocke setz die Hande vor dir auf.

Bewegung:

Greif mit deinen Armen so weit wie moglich nach vorne und streck
rasch deine Beine durch. Du fangst dich mit den Handen auf und lan-
dest anschlieRend ganz in deren Nahe mit den FiRen. Wahrend der
Landung der FiRe heben deine Hande bereits zum nachsten Sprung ab.
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B Die Krabbe (Stiitzkraft, Hiiftbeweglichkeit, Schulterbeweglichkeit)

Die Krabbe bewegt sich riicklings vorwarts.

Ausgangsposition:

Zum Starten setz dich auf den Boden, stell deine Beine auf und stttz dich mit den Handen hinter dem Ricken ab. Die Finger
zeigen idealerweise Richtung Fersen. Nun heb das GesaR vom Boden ab (je hoher desto anstrengender).

Bewegung:

Vorwarts kommst du, indem du ein Bein abhebst und dessen Knie bis zum gleichseitigen Ohr ziehst, der Ful ist dabei flex
und nach aulRen rotiert. Es folgt der diagonale Arm und dann die andere Seite.

Bl Das Pferd (Stitzkraft)

| Das Pferd tritt vor Freude oder zum Schutz aus.

Ausgangsposition:

Heb die Hande vor dir an und spreize die Finger, um die Hande anzuspannen. Beug den
Oberkorper zum Boden und stiitz dich mit den Handen auf

Bewegung:

Nun schwingst du mit einem Bein hoch, lasst das andere nachkommen und landest mit dem
ersten wieder auf dem Boden.

B Das Krokodil (Stiutzkraft, Rumpfkraft)

Das Krokodil windet sich bodennah zu seiner Beute.

Ausgangsposition:

Aus der Liegestltzposition vorlings ziehst du das linke Knie zum linken Ellenbogen und
beugst dabei die Arme.

Bewegung:

Das linke Bein abstellen, den rechten Arm weiter vorwarts setzen. Das Gewicht rechts Gberneh-
men und beide Arme beugen, wahrend sich das rechte Knie dem rechten Ellenbogen néhert.
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B Die Raupe (Hiftbeweglichkeit, Stiitzkraft)

Die Raupe kommt langsam im hohen Bogen voran.

Ausgangsposition:

Beug dich im Stand mit gestreckten Beinen tief nach unten, bis die Handflachen den Boden berihren und ...

Bewegung:

... wandere dann mit den Handen soweit wie moglich nach vorne. Aus dieser Streckposition bewegen sich die FilRe zu den
Handen (Uber die ganze FulRsohle abrollen).

B Das Faultier (Stutzkraft, Huftbeweglichkeit)

Das Faultier kommt drehend vorwarts.

Ausgangsposition:

Zum Starten, setz dich auf den Boden und stitz dich mit beiden Héanden ab. Stell das rechte Bein gebeugt Uber das ge-
streckte linke Bein und heb den rechten Arm parallel zum Boden an. Nun heb dein Becken und dreh dich in den einbeinigen
Seitliegestitz. Die stitzende Hand ist unter der gleichseitigen Schulter.

Bewegung:

Um nun vorwarts zu kommen, drehst du dich in den Liegestitz vorlings und streckst dabei das linke Bein weit nach oben.
Jetzt Gbernimmst du dein Gewicht auf die linke Hand, beugst dein linkes Bein und |6st den rechten Arm. Hast du alles richtig
gemacht, sitzt du jetzt mit Blick nach rechts und hast die eine FuRlange vorwartsbewegt.

WEITERE LITERATUR
Zippel, Ch. & Fischer, A. (2016). Animal. Moves. Tierisch fit mit intensivem Ganzkérpertraining. Grafe und Unzer Verlag GmbH.

FOTOS:
OFried|
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Axel Fries
Referent fUr Gerateturnen, Realschullehrer

@@

TURNEN LERNEN (FAST) OHNE HILFESTELLUNG AM BEISPIEL STUTZSPRUNGE
METHODISCHE REIHE STUTZSPRUNGE - VOM ABSPRUNG AUF DEM SPRUNGBRETT UBER GRATSCHE UND
HOCKE, BIS HIN ZUM HANDSTUTZSPRUNGUBERSCHLAG

1. DER ABSPRUNG AUF DEM SPRUNGBRETT

FUr Kinder ist die Koordination, einbeinig vor und beidbeinig auf dem Sprungbrett |
abzuspringen, sehr schwierig. Hier hilft ein kleiner Trick: man legt vor das Sprungbrett === ===
quer einen Kastendeckel. Die Aufgabe ist dann, sich vor den Kastendeckel zu stellen,

einen Ful auf den Kastendeckel zu stellen und dann auf das Sprungbrett zu springen.

Weitere Aufgabe ist dann, auf den hinter dem Sprungbrett ldngs stehenden, sehr niedrigen Kasten (2- oder 3-teilig) aufzu-
knien. Dabei ist darauf zu achten, dass die Knie beim Aufknien niemals zwischen die Hande gelangen.

Es ist dann sinnvoll, aufzustehen, zum Ende des Kastens zu gehen und von dort, mit beidbeinigem Absprung,
einen Strecksprung vom Kasten, auf die Bodenmatte zu machen. Man stelle sich statt des kleinen Kastens,
einen Partner vor, der mit nach vorne ausgestreckten Handen, den vom Kasten herunter springenden Tur-
nern, erwartet. Der Turner legt seine Hande auf die Hande des Helfers. So erreicht man die richtige Lande- |
position (siehe Bild).

2. STUTZKRAFTUBUNG

Zur Vorbereitung der Hockbewegung und zur Schulung der Arm-Schulter-Muskulatur, bietet
man, als erganzende Ubung zu Geratekreisldufen, eine Langbank an, tber die ganz normale

Hockwenden gemacht werden sollen. Dabei ist auf die richtige Handhaltung
\ zu achten. Die Hande sollten niemals an die Kante der Langbédnke gesetzt
I werden. Die Gefahr, dass die Kinder mit ihren kleinen Handen an der Kante

g

der Bank abrutschen, ist zu grof.
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3. SPRUNGBEWEGUNG

Als weitere vorbereitende Ubung zum Sprung bietet sich als Aufwirm- 5
Ubung das gute alte ,Bockspringen” Uber einen Partner an. Dabei ist es
wichtig, dass der ,,Bock” sich mit den Handen an den eigenen Knien ab- L

sttzt, damit die Belastung auf den Ricken nicht zu groR wird.

(
Eine weitere gute Vorlbung ist die Gratsche Uber einen niedrigen Kasten.

Hierbei wird — wegen der geringen Hohe des kleinen Kastens — die Stiitzkraft sehr gut geschult, die Ubung ist ohne groRen
Aufwand aufzubauen und in jeden Geratekreislauf leicht zu integrieren.

4. DER ,KNACKPUNKT“ - DER RICHTIGE ,GEGENDRUCK"

Oft wird von Trainern oder Ubungsleitern den Kindern gesagt: ,Denk’ Dir, der Kasten ist eine heie Herdplatte.” Achtung:
dieser Hinweis ist falsch!!! Man sollte den Lernenden niemals vermitteln, dass die Hande nur kurz auf die Unterlage (z.B.

Bock, Kasten, Pferd) aufgesetzt werden. Das ist zwar spater beim gut gesprungenen Sprung richtig, vermittelt aber in der
Lernphase eine falsche Bewegung.

Das Gegenteil ist richtig: wahrend der gesamten Lernphase und auch spater beim Sprung muss der Turner versuchen, so
lange und so feste wie méglich mit den Handen auf das Gerat zu driicken. Nur so kann aus der Vorwdrtsrotation der ersten

Flugphase durch Gegendruck auf das Gerat eine Rlckwartsrotation in der zweiten Flugphase fur die Landung hinter dem
Gerat gemacht werden.

Aus diesen Griinden sprechen wir beim Sprung nicht von Abdruck, sondern von Gegendruck auf das Gerat.
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Hierfir ist die folgende Ubung gut geeignet:

Uber zwei parallel nebeneinander gestellte Turnbdnke werden drei Springseile gespannt. Jeweils unter
ein Springseil wird eine Teppichfliese gelegt. Nun lautet die Aufgabe: Stelle Dich direkt vor das erste
Springseil, halte die Arme hinten unten. Schwinge nun die Arme von hinten unten weit nach vorne, wenn
moglich bis zum néchsten Springseil. Die Beine hocken Uber das erste Springseil, die FiiRe landen auf
der ersten Teppichfliese!!! Gehe nun einen Schritt nach vorn zum zweiten Springseil und wiederhole die
Ubung ein drittes Mal beim letzten Springseil. Hier werden die Hande weit bis ans Ende der Binke ge-
schwungen und aufgesetzt.

Wichtigster Inhalt dieser Ubung: die FiiRe landen jedes Mal auf der Teppichfliese direkt hinter dem Springseil, Gber das
man gerade gesprungen ist. Die Knie dirfen keinesfalls bis zwischen die Arme geschwungen werden. Ubung wie im Bild
ausgefihrt, ist unbedingt zu vermeiden!! So wird spater aus der Hocke nur ein ,,Durchhocken” — daflr gibt ein guter Kampf-
richter null Punkte!

Apropos ,,Durchhocken”: dieser Begriff wird leider haufig von Ubungsleitern statt ,Hocke” be-
nutzt. Achtung: bei einer gut gesprungenen Hocke haben die Hande den Kasten langst verlassen,
wenn die Knie nach vorne angehockt werden. Die Beine bewegen sich also nicht zwischen den
Armen hindurch. Das kann im Ubrigen schwere Schulterverletzungen mit sich bringen. Bitte den
Begriff ,,Durchhocken” vermeiden und immer nur von Hocke sprechen.

Auch diese Ubung sollte lange vor Einfiihrung des Sprungs als Ergdnzung eines Geratekreislaufs angeboten werden
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5. HINFUHRUNG ZU SPRUNGGRATSCHE UND SPRUNGHOCKE

aldaimt

Nun sollte die erste MaRnahme zur Entlastung des Ubungsleiters beim Sprung ergriffen werden: die
Kinder helfen sich gegenseitig. Nachdem man eine ausgedehnte Ubungseinheit ,Gegenseitiges Helfen
und Sichern”in mehreren Stunden durchgefiihrt hat, ist der Helfergriff, Klammergriff am Oberarm, ge-
konnt. Ein Kind stellt sich in hoher Hockstellung auf einen grolRen Kasten und hockt Gber das Ende des
Kastens ab. Zwei Helfer sichern den Turner bei der Landung durch Klammergriff am Oberarm. Wichtig:
die Arme sollen bei der Landung unbedingt nach vorn gefiihrt werden (richtige Landeposition — siehe
oben).

6. ERARBEITUNG DER HOCKE UND DER GRATSCHE

Nun werden Aufknien, Aufhocken bzw. Aufgratschen auf einen Mattenberg angeboten. Dabei wird jeweils eindringlich
darauf geachtet, dass die Knie niemals zwischen die Arme kommen dirfen. Als Absprunghilfe kann statt eines Sprungbretts
ein Minitrampolin benutzt werden. Das macht mehr Spald und die Bewegung ist etwas leichter.

Beim Aufhocken soll mit den Armen und den Handen fest und immer fester und lang und immer langer auf die Matte ge-
drickt werden, sodass die FllSe weit hinter den Handen auf der Matte aufkommen. Selbst wenn man sehr hoch auf der
Matte einfliegt, kann durch festes Dricken der Hande auf die Weichbodenmatte erreicht werden, dass die FiiRe ganz am
Anfang der Matte aufsetzen.

Fiihrt man diese Ubung mit mehr Schwung und intensiver aus, so kann es gelingen, dass man nach festem und langem
Gegendruck der Hande auf die Weichbodenmatte in den Stand gelangt.

Wenn diese Ubung funktioniert, macht man in einer Kastengasse weiter.

64



Hier kann man gut

erkennen, dass die Hande
vom Kasten abgehoben
haben, wenn die Knie sich

(iber den Kasten beweaen.

Wichtig! Die Kastengasse
muss durch einen weichen
Gegenstand blockiert werden,
damit ein Durchschwingen der
Beine verhindert wird.

Die Helfer fassen
friihzeitig zu. Sie
bewegen sich zum
Turner hin.

Hier sieht man gut, dass
Vorfihren der Arme in der
Landeposition. Das

verhindert, dass die Hande
auf den Kasten sitzen

Die Helfer miissen sich bei der
Landung neben dem Turner
befinden, damit sie eine
Flugbahn nicht behindern.
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An diesem Gerateaufbau kann ohne Angst gelibt werden, weil es durch die Kastengasse keine harte Kastenkante gibt, an
der sich der Turner die Knie stoRen kann. Das ist auch der Sinn des Einsatzes eines Mattenbergs bei den vorbereitenden
Ubungen. Hier ist alles weich — es kann nichts passieren.

[ % t
Die weitere Vorgehensweise ist nun klar: keine Kastengasse mehr, sondern tber einen o . ‘ e
quer gestellten Kasten springen und dann in den Langskasten Gbergehen. &
A\&) K Die hinfihrenden Ubungen zur Sprungratsche sind exakt die
. \ [ gleichen wie bei der Sprunghocke. An den Stellen, wo bei der

Hocke aufgehockt wird, wird bei der Gratsche aufgegratscht. Beide Teile kdnnen absolut parallel
zueinander erarbeitet werden. Von der Technik her sind sie genau gleich.

An der Stelle, wo die Hocke an der Kastengasse geturnt wird, bietet sich bei der Gratsche der
T-Bock an. Das sind zwei zu einem ,T“ zusammen gestellte Bocke, einer etwas niedriger und langs, der andere etwas hoher
quer dahinter.
Nachdem die Hocke in der Kastengasse quer beherrscht wird, dreht man die Kastengasse langs. Nachdem die Gratsche am
T-Bock gekonnt ist, wird auch sie Uber den langs gestellten Kasten geturnt.
Sicherheitsstellung nicht vergessen! Aber: helfen nur so viel wie notig, so wenig wie moglich.

WEITERE LITERATUR

Fries, A. & Schall, R. (2002). Geratturnen? Klar macht das SpafR! Buchverlag Axel Fries Koblenz und Mihlheim-Karlich, 2002.
www.MAM-Marketing.de
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Uschi Gatol, M.A.
Psychomotorik, Motopadagogin, Lehrerin, Kindergartenpadagogin, Aerobic- und Fitnesstrainie-
rin, Zumbatrainerin

KID-FIT-FUN® KINDERTANZE UND BEWEGUNGSLIEDER MIT ALLTAGSMATERIALIEN

Neue Kindertanzhits und Bewegungslieder fir die Altersgruppen 3-6 Jahre und 6-10 Jahre werden mit Alltagsmaterialien
und kindgerechten Medien (wie Regenschirme, Gymnastikbander, Kappen, Marienkaferfligel, Hite, Stirnbander, Masken,
Waschstabe, Zauberstabe,...) praxisorientiert umgesetzt. Unter Bericksichtigung von Refrain und Strophe werden Choreo-
graphien erstellt und diese altersaddquat in Kreisformat oder Reihenaufstellung getanzt. Aktuelle Charthits, Kindertanze
und Bewegungslieder motivieren Kinder zum Tanz und werden gleichermalien zur Tankt- und Rhythmusschulung im Kin-
desalter eingesetzt. Eine praxisorientierte Tanzeinheit, deren Inhalte in Kindergarten, Volksschule und Verein im Alltag,
Sportunterricht und bei Festen umsetzbar sind!

JE NE PARLE PAS FRANCAIS / NAMIKA
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung e Medien: Baseballkappe

1. Strophe:

Ich hab“ mich irgendwie verlaufen Salsa-Schritt vor im Wechsel, Ellbogen
Hab’ keinen Plan wohin ich geh’

Steh” mit meinem kleinen Koffer

Hier auf der Champs-Elysées

Auf einmal sprichst du mich an Mamboo, Cha, cha, cha, 2x Salsa-Schritt,
,Salut, qu‘est-ce que vous cherchez?” Arme kreuzen

Ich sag’ ,Pardon, es tut mir leid,

Ich kann dich leider nicht verstehen”

Doch du redest immer weiter 3x Tap vor im Wechsel,
Ich finds irgendwie charmant Arme abgewinkelt Gber Kopf,
Und male zwei Tassen Kaffee 3x Tap am Platz

Mit ‘nem Stift auf deine Hand
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Refrain:

Schone Frau, je ne parle pas francais
Aber bitte red weiter

Alles, was du so erzahlst

Hort sich irgendwie nice an

Und die Zeit bleibt einfach stehen

Ich wiinschte, ich konnte dich verstehen
Schone Frau, je ne parle pas francais
Aber bitte red weiter

Ohlalalalalalalalala
Ohlalalalalalalalala

PARADISE

V-Step, Sprung: Beine kreuzen, Beine parallel
Hufte beschreibt Kreis
4 Knie hoch, Arme 6ffnen

4x Hufte, Arme kreuzen

V-Step, Sprung: Beine kreuzen, Beine parallel
Hufte beschreibt Kreis

Arme kreuzen — Hufthohe, Arme parallel
Arme kreuzen- Schulterhéhe, Arme parallel
Welle, 1 Sidestep mit Ellbogen

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung e Medien: Federballschldger, Luftgitarre

Intro:

Gitarre spielen am Platz, Full stampft
Strophe:

My love (My love)

My lover, lover, lover

I‘m in paradise whenever I'm with you...

My mind (My mind)
My m-m-m-m-mind

Well it's a paradise whenever I'm with you...

Pre-Refrain:

| know you heard it from those other boys...

1x Step touch vor / Gitarre spielen
2x Sidestep rechts, 2x Sidestep links
2x Sidestep rechts

1x Step touch vor / Gitarre spielen

2x Sidestep links, 2x Sidestep rechts
2x Sidestep links

Wiegeschritt 8x rechts vor- zurtick
Wiegeschritt 8x links vor-zurick
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Refrain:

If it feels like paradise running through your bloody veins
You know it's love heading your way

If it feels like paradise running through your bloody veins
You know it's love heading your way

Bridge / 3x
Paradise, roll on, roll on

LIEBLINGSMENSCH / NAMIKA

4x Cha,cha,cha vor
breiter Beinstand, zurick
4x Cha,cha,cha vor
breiter Beinstand, zurtick

Quadrat:
4 Sidesteps — % Drehung

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung e Medien: Gymnastikbénder wﬁ

Strophe:
Manchmal fihl ich mich hier falsch
wie ein Segelschiff im All...)

Pre-Refrain:
Auch wenn ich schweig’, du weisst Bescheid.
nichts sagen, ein Blick reicht...

2x Refrain:

Hallo, Lieblingsmensch!

Ein Riesenkompliment daflr, dass du mich so gut kennst.
Bei dir kann ich ich sein,

vertraumt und verrickt sein,

na na na na na na- danke, Lieblingsmensch!

Schon, dass wir uns kennen.

4 Sidesteps / Gymnastikband hoch-tief

Breiter Beinstand / Gymnastikband liegende / Ich brauch gar
— Tisch abwischen

4 Schritte vor / Gymnastikband kreist seitlich

Drehung / Gymnastikband Lasso Uber Kopf

4 Schritte rtickwarts / Gymnastikband-
Schlange
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LIKE A LION

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ® Medien: Léwenmasken

1.Strophe:

Typ im Spiegel, ist schon okay

Ich kann was fiihlen, wenn ich dich seh’

Und kann schon sein, dass ich zu dir zu hart bin
Wenn dich die leuchtende Zukunft erwartet (get it)
Doch es gibt so viel, was noch in uns steckt

Es schimmert Gold durch die Schale aus Unperfekt
Bis heut noch nicht Nummer eins in der Steppe
Doch es ist echt nicht so leicht, dich zu fressen

Refrain:

Strong like a lion, strong like a lion
Everybody know that we‘re strong like a lion
Wir sind wild und grofs und frei und

Strong like a lion, strong like a lion

Strong like a lion, strong like a lion
Everybody know that we‘re strong like a lion
Wir sind wild und groR und frei und

Strong like a lion, strong like a lion

Strong like a lion, strong like a lion
Strong like a lion, strong like a lion

3 Schritte vor

Jump — breiter Beinstand, Arme 6ffnen, Welle
3 Schritte zurick

Jump — breiter Beinstand, Arme 6ffnen, Welle

breiter Beinstand

rechter Arm, linker Arm abwinkeln, Bizeps
Kreis von aullen, beide Arme abgewinkelt
Arme Welle

rechter Arm, linker Arm abwinkeln, Bizeps
breiter Beinstand, Knie hoch im Wechsel
rechter Arm, linker Arm abwinkeln, Bizeps
Kreis von auRen, beide Arme abgewinkelt
Arme Welle

rechter Arm, linker Arm abwinkeln, Bizeps
breiter Beinstand, Knie hoch im Wechsel
rechter Arm, linker Arm abwinkeln, Bizeps
Kreis von aullen, beide Arme abgewinkelt
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MIRACULOUS LADYBUG / TITELLIED
Ordnungsrahmen: Kreis ® Medien: Marienkdferfliigel

Ladybug/Strophe:

Die Schule ruft. Da muss ich hin

Doch krieg’ich ihn nicht aus dem Sinn
Er sieht mich an, bin irritiert

Ob er sich fur mich int‘ressiert?

(Oh oh oh)
Mir wird ganz schwindelig...

Refrain:

Ich bin Ladybug, bringe dir Glick

Und glaube fest, dass es gelingt

Bin Ladybug, es ist verrickt

Wie weit uns die Kraft des Guten bringt

Cat Noir/Strophe :

Bin unschlagbar als Cat Noir

Doch dann denk”ich:

Ach, ware sie nur da!

Ist sie bei mir, fihl* ich mich gut

Sie macht mir Mut, wenn’s keiner tut

(Oh oh oh)
Lass’ ich mich darauf ein?...

Refrain 3x / siehe oben

Flugbewegungen in Kreisrichtung

Richtungswechsel

Arme / Flligel ausbreiten
Drehung / Richtungswechsel

1 Arm ausgestreckt / zur Kreismitte laufen
Arme verschranken, Hifte seitlich schieben
beide Arme zu Boden strecken / zurticklaufen
Arme zeigen Muskeln, Hifte seitlich schieben

in Kreisrichtung laufen / Muskeln zeigen

Richtungswechsel

Arme ausbreiten
Drehung / Richtungswechsel
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EIN HUT, EIN STOCK, EIN REGENSCHIRM / LOLLIPOPS
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung  Medien: Regenschirme

Refrain:

1und 2 und 3 und4und5und6und?und8und
9und 10

Ein Hut, ein Stock, ein Regenschirm

Vorwarts, rickwarts, seitwarts ran
Hacke, Spitze HOCH das Bein!

Strophen:

Wir stell’n uns in der Reihe nacheinander auf

Und wer ganz vorne steht, fir den beginnt der Lauf
Mit Stock und Regenschirm und einem grofRen Hut
Tut jeder ganz genau das, was der and‘re tut...

TANZFIEBER
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Strophe:

Ich will kein Haus, ich will kein Pferd
Ich will kein Auto und kein Schwert
Ich will nicht dies, ich will nicht das
Ich brauche nur den Discobass

Refrain:

Pose/Regenschirm der Reihe nach aufspannen

Hut: Regenschirm heben, Stock: stampfen,
Regenschirm: Regenschirm drehen
Springen: vor-rick-rechts-links

Ferse, Spitze, hoher Kick

Reihenaufstellung seitlich, Beine gedffnet
Regenschirm geschlossen beidhandig vor Korper
Richtungswechsel

4 Schritte zur Kreismitte- zurtick
ausgestreckte Arme: klatschen

Denn ich hab Tanzfieber, Tanzfieber, Tanzfieber, Tanzfieber Step touch, Stirn wischen, Diagonal X
Ich will diesen einen Groove, der mich jetzt zum Tanzen ruft Arme abgewinkelt — vor & zurlck

Ich will tanzen.
Ich hab Tanzfieber, Tanzfieber, Tanzfieber, Tanzfieber

Ich will diesen Discobeat, der mich jetzt zum Tanzen zieht

Ich will tanzen, ich will tanzen

Korperwelle

Step touch, Stirn wischen, Diagonal X
Arme abgewinkelt — vor & zurlck
Korperwelle
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WEIL WIR FREUNDE SIND - TIGER TAPS SONG

Ordnungsrahmen: Kreisformat e Medien: Tigermasken Partnertanz!

1.Strophe:

Hey, hey, hier kommt der Tiger Taps! In Kreisrichtung marschieren
Und er lebt in einem Land,

Wo die Sonne niemals untergeht. Sonne: Arme beschreiben Kreis
Hey, hey, Kakao wachst auf dem Baum!

Du musst nur nach oben schauen. Nach oben schauen

Ich zeig dir wie das geht.

Pre-Refrain:

Auf uns‘rem Tiger-Boot rudern — beide Arme
Haben alle unsere Freunde Platz. zur Kreismitte 8 Schritte und
Und bist du mal in Not, zurtick

Dann geben wir gemeinsam Gas.

Refrain:
Denn weil wir Freude sind, Partnertanz (eingehdngt im Kreis)
So richtig Freunde sind...

WIR MACHEN HEUT FIESTA
Ordnungsrahmen: Kreisformat

Refrain:

Wir machen heut Fiesta 4 Sidesteps, Arme rollen
sind heute mal verrickt, Hande neben Kopf drehen
wir machen heut Fiesta 4 Sidesteps, Arme rollen
der Rhythmus nimmt uns mit... Korperwelle

Wir machen heut Fiesta 2 Sidesteps, Arme rollen
die Sonne scheint dazu, Arme beschreiben Kreis
wir machen heut Fiesta, 2 Sidesteps, Arme rollen
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wie alle, ich und du,
wie alle, ich und duuuuuu......

Strophe:

Wir holen gute Laune raus
Probleme lassen wir zu Haus,
Party, Strand und Sonnenschein
so schon kann ein Urlaub sein.

Pre-Refrain:

Hey Ho — die Arme rauf
Hey Ho — hor nicht auf
Hey Ho — beweg dich mit
Hey Ho — bei diesem Hit
Hey Ho — der Himmel ruft
Hey Ho — wie das groovt
Hey Ho — beweg dich mit
Hey Ho — bei diesem Hit

SIEBEN SACHEN MUSST DU MACHEN

Ordnungsrahmen: Kreisformat

Strophe:

Sache 1: springen so hoch wie die Affen

Sache 2: jetzt so hoch wie Giraffen

Sache 3: Hampeln, wie ein Hampelmann

Sache 4: rennen schnell wie ein Tiger
Sache 5: fliegen so, wie ein Flieger
Sache 6: stampfen, wie ein Elefant
Rechts und links den Kdrper biegen,

das ist unsere Sache 7, das macht alle Kinder stark.

zur Kreismitte, Arme vor und zurlck

zum Platz im Kreis, Arme vor und zurlck

in Kreisrichtung tanzen
Hande reichen
Seitgalopp

winken — springen, Arme Uber Kopf
winken —springen, Arme Uber Kopf
winken - Kérperwelle

winken- Kérperwelle

winken — springen, Arme lber Kopf
winken —springen, Arme Uber Kopf
winken - Kérperwelle

winken- Korperwelle

marschieren — Bewegung....

Zahl 1 zeigen — springen- Affenarme
Zahl 2 zeigen — Arme Uber Kopf
Zahl 3- Hampelmann

Zahl 4 — laufen- Tigerkrallen

Zahl 5- Flugel

Zahl 6- Elefantenrissel

Welle rechts- links

Zahl 7 — Arme abgewinkelt
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Refrain:

Sieben Sachen musst du machen,
wenn du sportlich bist und fit,
Sieben Sachen musst du machen,

komm und mach doch einfach mit!

Sieben Sachen musst du machen,
latsch nicht einfach faul umher,
Sieben Sachen musst du machen,
heute, immer jetzt und hier.

LIMBO-TANZ

Drehung

Arme abgewinkelt
Drehung

Arme zum Kdrper
Drehung

Nein- winken
Drehung
Beidbeinig springen

Ordnungsrahmen: 1er Reihe  Medien: Zauberschnur - Gummiseil in der Mitte des Raums gespannt

Refrain:

Limbo hier, Limbo da,
Limbo ist fur alle da,
Oho, ist fur alle da...

Auch der kleine Kakadu

Tanzt den Rhythmus mit dazu
Aber bitte nicht zu lange

Denn sonst fallt er von der Stange
Ohhhhh...

Limbo hier, Limbo da,
Limbo ist fur alle da,
Oho, ist fur alle da.

Strophe:

Hénde vor, Daumen hoch

Rauf und runter, ist nicht doof
Alle winken hin und her

Hey das ist doch gar nicht schwer.

Breiter Beinstand, Cha, Cha, Cha
ler Reihe tanzt unter Schnur durch

marschieren, Fllgel schlagen
Drehung

Hocke
Aufstehen — Arme Schlangenlinien

Breiter Beinstand, Cha, Cha, Cha
ler Reihe tanzt unter Schnur durch

Hénde vor, Daumen hoch
Hocke — aufstehen / Arme hoch-tief mit Daumen
marschieren, Arme winken
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PEPE, DER FLOH AUS MEXIKO
Ordnungsrahmen: Kreisformat e Medien: Sombrero

Strophe:

Ganz weit in Mexico beidbeinig springen in Kreisrichtung
da wohnt ein kleiner Floh,...

Schau, wie die Post abgeht Richtungswechsel

Wenn er auf der Bihne steht

Pre-Refrain:

In der Hocke- ohhhhhhhh... niederhocken

Arme vor —ohhhhhhh... Arme vorstrecken

Langsam steigen —ohhhhhh... langsam hochziehen

Wir empor — arriba Jump!

Refrain:

Pepe, der Floh, zur Kreismitte springen, auf dich selbst zeigen
der springt immer so, springen

hin und her zick-zack rtckwarts springen- schnell

Das ist nicht schwer

Hier in Mexico, oh, oh, oh. Drehung, Arme Uber Kopf

Pepe, der Floh, zur Kreismitte springen, auf dich selbst zeigen
wackelt mit dem Po, umdrehen, Arme einstiitzen

hin und her Popo wackeln

Das ist nicht schwer vorwarts zum Platz gehen

Hier in Mexico, oh, oh, oh. Drehung, Arme Uber Kopf

Post-Refrain:

Senorita und Senor, Ayayayay! Verbeugung, rechts- links
Und jetzt mal der ganze Chor, Ayayayay! Drehung, Arme Uber Kopf
Pepe der ist frech und froh, Ayayayay! Hin- und her springen
Pepe, hier aus Mexico,Ayayay! Rechter Arm - linker Arm hoch
Aus Mexico! Drehung, Arme liber Kopf
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WASCHTAG-MAMBO
Ordnungsrahmen: Stirnreihe ¢ Medien: Waschstdbe, Schwdmme, Staubtiicher, Staubwedel, Rollbretter, ...

Och Mama, muss ich mich schon wieder waschen Aufstellung in 2 Stirnreihen gegentiber

Bin doch noch ganz sauber — na gut... (Waschstrafse)

Refrain:

Waschtag, heut ist Waschtag Kinder bewegen sich einzeln durch die

Auch wenn ich das waschen eher rasch mag Waschstrasse:

Waschtag, heut ist Waschtag vorwarts, rickwarts, seitwarts, drehen,
Einmal in der Woche muss es sein krabbeln, kriechen, im Galopp,...am Rollbrett
Waschtag, heut ist Waschtag und werden gewaschen.

Auch wenn ich das waschen eher rasch mag Gewaschene Kinder stellen sich am Ende der
Waschtag, heut ist Waschtag Stirnreihe dazu und waschen Kinder in Folge..

Nicht nur richtig sauber, sondern rein

Strophen:
Ohren, Achselhohlen, Ricken, FiRe, Sauberfrau und Saubermann ... waschen :)
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Dipl. Pad. Doris Hartl
Volksschullehrerin, Gymnastic and Pound Instruktorin, staatl. Fitlehrwart, Ubungsleiterin fiir
Kinder

SPIEL, SPASS & SPORT MIT ALLTAGSMATERIALIEN

Kaum zu glauben, aber wahr: Mit alltaglichen Dingen kénnen Ausdauer, Koordination, Konzentration, Sozialisation und
Geschicklichkeit der Kinder geschult und gleichzeitig die gesamte Muskulatur gekraftigt werden!

Flr eine harmonische und ganzheitliche Entwicklung bedirfen Kinder vielfaltige, motivierende und abwechslungsreiche
Spiel- und Bewegungsanreize. In unserer technisierten Welt wird Kindern oft die Méglichkeit genommen, motorische Fa-
higkeiten und Bewegungserfahrungen in einer natirlichen Bewegungswelt zu sammeln. Sinneseindricke sind heute oft auf
optische und akustische Wahrnehmungen an Bildschirmen reduziert. Zudem ist vielerorts kein gut ausgestatteter Turnsaal
oder Bewegungsraum vorhanden, um Kinder in ihrem Bewegungsdrang zu unterstitzen und um somit auch SpaR in die
Turnstunden zu bringen. Manchmal geniigen allerdings ganz alltdgliche Dinge, die kostenglinstig und leicht zu beschaffen
sind und sich vielfaltig und variabel einsetzen lassen. Sie wecken schon durch ihre Einfachheit Fantasie und Kreativitat. Sie
sind attraktiv, reizvoll und motivieren, entdeckt und begriffen zu werden. AulRerdem bieten Dinge des Alltags durch ihre
unterschiedlichsten Materialstrukturen viel Abwechslung fir den Tastsinn. Durch die Auseinandersetzung und Erfahrung
mit den Materialien kénnen andere Alltagssituationen leichter bewéltigt werden. Uber die Beteiligung beim Sammeln
dieser Dinge bekommen Kinder einen besonderen Zugang zu diesen Gegenstanden. Automatisch gehen die Kinder in Spiel-
situationen damit achtsamer um, da es sich um ,,ihr“ Material handelt.

Im Spiel mit Alltagsmaterialien werden die Kinder beginnen, Erfahrungen und Ideen miteinander zu verknUpfen. Dabei
rickt die Anregung und Mitgestaltung eigener Ideen in den Vordergrund. Gerne schllipfen unsere kleinen Akteure in die
Rolle der Entdecker, Baumeister und tauchen in eine Welt voller Fantasie ein.

Spiel, Spalk und Sport mit Alltagsmaterial ist fir Stachelhaus eine der vielen Méglichkeiten, Kinder aus psychomotorischer
Sicht optimal zu férdern. Die Angebote beinhalten primar:

B Basale Stimulation bzw. Sensibilisierung der Sinne
B Wahrnehmungsverarbeitung

B Ausweitung der Umwelterfahrung

B Ankurbelung der motorischen Aktivitat
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B Entfaltung der Koordination und Férderung der Feinmotorik
B Fortschreiten in der Selbststandigkeit und im Kontaktverhalten
B Forderung der kognitiven Kompetenzen

Nach Kiphard und Naschwitz-Moritz werden zusammenfassend folgende Bereiche berlcksichtigt:
Sensomotorik:

- Alle Sinne werden (selektiv/komplex) stimuliert.

— Die Erfahrungsbereiche der Kinder werden erweitert.

— Das motorische Anpassungsverhalten der Kinder wird spielerisch stimuliert.

- Die Kinder lernen motorische Geschicklichkeit und Gewandtheit.

Affektivitat:

Die Kinder erleben

Selbstvertrauen

Erlebnisfreude und werden optimal motiviert.

Sozialkompetenz:

Das Verhalten wird im Umgang mit Personen und Material positiv und spielerisch gesteuert.
Die Kinder lernen, Kontakte aufzunehmen sowie diese zuhalten.

Kooperation, Interaktion und Kommunikation ergeben sich von selbst.

Kognition:

Handlungsintelligenz wird gefordert.
Problemldsungsstrategien missen entwickelt werden.
Kreativitat ist gefragt.

Im Umgang mit den Materialien und mit Anderen lernen, erfahren und erleben die Kinder sich selbst und den eigenen
Korper und entwickeln dadurch ICH-KOMPETENZ.

Indem sich die Kinder aktiv mit der Sachwelt auseinandersetzen und diese auch lernen zu gebrauchen, erwerben sie SACH-
KOMPETENZ.

Indem sie auf andere Personen eingehen mussen, aber gleichzeitig die eigenen Bedurfnisse erkennen und berlcksichtigen
mussen, erlangen sie SOZIALKOMPETENZ.
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UMGANG MIT ALLTAGSMATERIALIEN

Vorteile Nachteile
sind leicht zu beschaffen erfordern Achtsamkeit - destruktives Spiel
sind kostenglnstig bzw. kostenlos verlangen klare Struktur
sind vielfaltig einsetzbar offene Spielsituationen
bringen Abwechslung in die Turnstunde bendtigen Lagerkapazitdt
ermoglichen reiche Materialerfahrung konnen leicht beschadigt werden

lassen differenzierte Férderschwerpunkte zu

mit dem Material stellen sich rasch Erfolgserlebnisse ein
man kann damit Uberall spielen: Sporthalle, drauBen, in der
Wohnung, ...

Wichtig:

B Das Material muss in einem vertretbaren Zustand sein und darf keine Gefahrenquellen bergen!

B Kaputtes oder abgenutztes Material muss ausgetauscht werden!

B Anwendungsmoglichkeiten miissen besprochen werden, destruktives Spiel muss vermieden werden!

AUF DIE DECKEL FERTIG LOS!

Material:
Bierdeckel, Stédbe, Pappteller, Klopapierrollen, 2 Reifen, Kastenteil, Tennisballe

Ziele:
Ausdauer, Geschicklichkeit, Kraft, Vestibulation, Rhythmus, Orientierung, Raumlage, Reaktion, Schnelligkeit

Kinder lernen Alltagsmaterial kennen, sollen sich sportlich kreativ mit dem Material auseinandersetzen, dessen spezifische
Eigenschaften kennenlernen und vielfdltige Bewegungserfahrungen machen!
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AUFWARMPHASE:

— Bierdeckel am Kopf transportieren > Tempo und Richtung variieren

— Die Bierdeckel beliebig im Raum verstreuen, bis fast der ganze Boden bedeckt ist. Die Kinder bewegen sich so
durch den Raum, dass sie moglichst auf keine Bierdeckel treten.

— Die Kinder suchen sich einen Ausgangspunkt und springen (einbeinig, beidbeinig, seitwarts, rickwarts) zu einem
vom Lehrer vorgegeben Ausgangspunkt. Wer erreicht ihn als Erster, ohne die Bierdeckel zu verlassen bzw. den
Boden zu berlhren?

- Dasselbe im Krebsgang. Gesal dabei anspannen!

- Bierdeckel drehen und immer in Bewegung halten. Ein Kind darf durch drauftreten, die Deckel zum Liegen brin-
gen.

- Oder 2 Mannschaften drehen Bierdeckel um die Wette. Es darf immer nur ein Bierdeckel gedreht werden.

— Das Kind nimmt sich einen Bierdeckel, schleudert ihn durch den Saal, lauft diesem hinterher, hebt ihn auf und
beginnt das Spiel von Neuem.

— Standposition auf einem Bierdeckel, Gleichgewicht auch mit geschlossenen Augen halten.

— Der Bierdeckel wird auf den Kopf gelegt, dann neigen die Kinder den Oberkorper nach vorn, dass der Bierdeckel
vom Kopf fallt und versuchen, diesen zu fangen.

- Musikstoppspiel: auf den Bierdeckeln bewegen, den Weg merken und bei Musikstopp den Weg zuriick zum Aus-
gangspunkt. Wer schafft es als Erster, zurlick zu sein?

- Im VierflRlerstand nur bierdeckelberihrend durch den Saal krabbeln (vorwarts und
rickwarts).

- VierfuRlerstand: mit den Handen und FiRen auf den Bierdeckeln ziehen sich die Kinder
wie eine Raupe durch den Saal!

- Dreibeingang: Hande und ein Ful befinden sich auf den Bierdeckeln, ein Bein wird weg-
gestreckt, so krabbeln die Kinder Uber die Bierdeckel, ohne zusammenzustoRen.

— Bierdeckel: Zielwerfen Auf dem Boden ist ein schachbrettartiges Spielfeld aufgeklebt.

Jedes Feld bringt eine definierte Anzahl an Punkten. Wer wirft aus 3 Meter Entfernung
am besten und trifft in das Feld mit der hochsten Punktzahl?
- Bierdeckel mit der Klopapierrolle ansaugen und von A nach B transportieren
- Bierdeckelstelzen: eine Person versucht moglichst schnell mit 2 Bierdeckelstapel (ca. 5 — 10 Stiick) die andere

Hallenseite zu erreichen, ohne dabei den Boden zu berihren.
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HAUPTTEIL:

B Explorationsphase: Probiert selbststandig Kunststiicke mit den Bierdeckeln aus! Was fallt euch ein?

NV VAN

Bierdeckel zwischen die Knie klemmen und damit hipfen.

Mit dem Bierdeckel zwischen den Knien eingeklemmt, versucht sich das Kind hinzusetzen.
Bierdeckel in die Kniekehle einklemmen und auf einem Bein hiipfen (Beinwechsel).
Turmwanderung: Moglichst viele Bierdeckel transportieren.

Moglichst viele Bierdeckel zwischen den Fingern/Zehen einklemmen und transportieren.

B Partneriibungen:

N 2N N R 2

N2

Handfassung: beide Schiler bewegen sich auf 2 Bierdeckel stehend durch den Raum
(Moglichst im Gleichschritt)

Imitationsrutschen: 1 Kind bewegt sich auf 2 Bierdeckeln durch den Saal, das andere folgt
ihm und macht ihm die Bewegung nach > Partnertausch!

Klemmen die Bierdeckel mit der Hifte (Kopf, Schulter, Knie...) ein und bewegen sich durch
den Raum, ohne sie zu verlieren

Kinder stehen einander auf Bierdeckeln gegeniber, halten sich an den Oberarmen und
schieben sich auseinander und ziehen sich wieder zusammen.

Kinder gehen eine bestimmte Strecke von A nach B. Partner legt Schrittlange des schreiten-
den Kindes nach jeder Bodenberthrung nach. Welches Paar benotigt dieselbe Menge an
Bierdeckeln?

Ein Partner legt einen Bierdeckel auf seinen VorfuR, kickt ihn hoch zum Partner, der gegenlibersteht. Dieser ver-
sucht, den Bierdeckel zu fangen (Rollentausch).

2 Partner liegen in Riickenlage, FiiRe an FiiRRe, Knie sind abgewinkelt. Hinter dem Kopf eines Kindes liegt ein klei-
ner Stapel Bierdeckel. Das Kind holt sich einen Bierdeckel, rollt hoch und Gbergibt dem gegenlberliegenden Kind,
das gleichzeitig hochrollt den Bierdeckel. Jenes Kind das den Bierdeckel erhalten hat, rollt langsam zurick und
legt den Bierdeckel wieder ab.

Dieselbe Ubung, nur werden die Bierdeckel diagonal iibergeben.

— Schubkarre: 1 Kind ist mit den Handen auf 2 Bierdeckel, Kérper spannen, das andere Kind

| schnappt sich die Beine und schiebt das Kind durch den Raum (vorwarts und rickwarts).

& | — Kinder stehen hinter einer Linie. Jedes Kind erhalt 3 Bierdeckel und soll sich nur auf den 3 Bier-
deckeln von einer Seite zur anderen bewegen.

— Ein Kind unterlegt das andere mit Bierdeckeln. Das ,unterlegte Kind“ nennt die unterlegten
Korperteile. Dann versucht es sich auf den Deckeln fortzubewegen, ohne die Deckel zu verlieren.
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— HeiRes Eisen: Ein Kind greift mit 2 Bierdeckeln einen Tennisball und tUbergibt diesen dem Partner, der den Ball
auch mit 2 Bierdeckeln zu erwischen versucht.

—> Ein Kind wirft den Bierdeckel hoch. Der Partner versucht, den Bierdeckel mit dem Tennisball in der Luft abzuwer-
fen.

— Suchspiel: Kinder werden in 4 Gruppen geteilt. 1 Kind aus jeder Gruppe erhélt 4 Bierdeckel. Der Rest der Kinder steht
im Kreis in der Mitte und schlieRt die Augen. Sind alle Deckel versteckt (Zeitraum eingrenzen), gibt der UL ein Signal
und alle machen sich auf Deckelsuche. Am Schluss wird nachgezahlt, welche Gruppe die meisten Deckel hat.

- Bierdeckel hochwerfen und fangen
— 2 Bierdeckel hochwerfen und fangen
— 5 Bierdeckel hochwerfen und nacheinander fangen
— Partneriibung: 5 Bierdeckel zuwerfen und fangen; 10 Deckel zuwerfen und fangen

— Bierdeckelgolf: Bierdeckel so weit wie mdglich werfen
— Bierdeckelrutsche: Bierdeckel so weit wie moglich am Boden dahinschlittern lassen
— 1 Partner befindet sich im Kniestand, der andere Partner steht vor ihm. Dieser lasst die Bierdeckel aus der hoch-
gestreckten Hand fallen, das Kind im Kniestand versucht, die Deckel zu fangen. (Partnertausch).
- Das Kind im Kniestand versteckt die Hande hinter dem Ricken (Partnertausch).
- Bierdeckel mit Pappteller hochwerfen und fangen.
- Bierdeckel hochwerfen und der Bierdeckel soll, wenn er gefangen wurde, mit der anderen Seite oben liegen.
— Staffelspiel: Kinder transportieren, mit dem Bierdeckel Kastanien, Tennisbélle, Bohnen....
— Bierdeckelschlacht: 4 Felder, jede Gruppe spielt gegen jede! Auf geht’s!” Sieger ist das Team mit den wenigsten Bier-
deckeln auf dem eigenen Spielfeld.
— Ein paar Minuten fliegen dir die Deckel um die Ohren! Musik hilft die Zeit zu begrenzen. Stoppt die Musik frieren
alle Kinder ein
- Und deine Gruppe muss bei Laune bleiben, um die 1000 Bierdeckel auch wieder einzusammeln. Das machst du
mit einem Bierdeckelturm!
COOL DOWN:
— Pyramide bauen
— Zielwurfin ein in der Mitte stehendes Kastenteil
— Flaschenstapel
- Gruppe in 3 Mannschaften teilen, 3 Schachteln aufstellen. Welche Gruppe sammelt die meisten Bierdeckel? (Bier-

deckel dirfen nicht aus der Hand gerissen werden!)
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PAPIERSCHLACHT

Material:
Zeitung, Tennisballe, Aufstiegshilfe, Kluppen

Ziele:

Ausdauer, Kraft, Konzentration, Vestibulation, Kreativitat, Schnelligkeit

UL tritt als Zeitungsverkdufer/in auf und teilt jedem Kind ein Doppelblatt aus. (Laut neueste Nachrichten verkiinden und
Kinder zum Kaufen und Lesen auffordern.) Wenn alle Kinder ein Zeitungsblatt besitzen, Uber die Beschaffenheit des Ma-
terials sprechen. (Form? Wie fihlt es sich an? Wie riecht es? Findet ihr einen bestimmten Buchstaben?) Eine Rolle aus
dem Papierbogen formen und einen Blick in die Gegend wagen. Die Kinder verwandeln sich zu Forschern. Weit nach vorn
beugen, zur Seite, nach unten....

AUFWARMPHASE:

N N A 2 N2

N2

Die Kinder lassen die Zeitung als Fahne flattern. Bei Musikstopp lassen alle ihr Blatt fallen und imitieren die Be-
wegungen des fallenden Papiers.

Die Kinder laufen mit der fallenden Zeitung Achterschlaufen/Mascherl.

Rickwartsgehen und die Zeitung auf- und abschwingen.

Seitgalopp und das Zeitungsblatt gestreckt vor dem Korper halten und auf ein Signal die
Richtung wechseln.

Zeitung auf die Handflache legen, den Arm hochstrecken und durch den Saal gehen,
stampfen, auf einem Bein hipfen, ohne die Zeitung zu verlieren.

Zeitungsblatter werden am Boden im Turnsaal verstreut ausgebreitet, bei Musikstopp
geht es zur néchsten Zeitung, diese umlaufen, bei erneutem Musikstopp wieder zu einer
Zeitung laufen, diese einbeinig umspringen, beim nachsten Musikstopp Beinwechsel, ...
Zur eigenen Zeitung zurtcklaufen, diese umgehen wie ein
Elefant, Hase, Schlange, Frosch, Kanguru, Krebs...

Die Kinder nehmen das Zeitungsblatt wieder auf, legen es
auf ihren Ricken, Blick und Nase auf den Boden gerichtet
und laufen durch den Saal, ohne das Blatt zu verlieren.




HAUPTTEIL:

— Zeitungspapier auflegen. Das Kind steigt drauf, nimmt ein zweites Papier, legt es vor sich hin, steigt auf dieses und
nimmt das erste Papier wieder auf ... bis es ans Ziel gelangt!

— 2 Zeitungsblatter langs auf den Boden legen. Kind steht in der Mitte des Zeitungsblattes, gratscht rhythmisch Uber
beide Zeitungen und springt wieder zur Mitte zuriick.

- Liegestlitz Uber der Zeitung > vor und zurlckhocken.

- Liegestltz Uber der Zeitung> Wechselsprung Uber der Zeitung ausfihren.

M Partneriibungen:

— Kinder klemmen ihr Zeitungspapier zwischen ihren Koérper (Ricken, Bauch,
Seite, ...) und gehen durch den Raum, ohne das Papier zu halten oder es zu
verlieren.

Kinder fassen sich an den Handen und versuchen sich, gegenseitig auf die

Zeitung zu ziehen.

Kinder stehen auf der Zeitung und versuchen sich, gegenseitig runterzudri-

cken, Zeitung darf nicht reiRen, sonst haben beide verloren.

Zeitungstanz zu zweit auf einem Blatt.

Tischtennisball mit dem Zeitungspapier hochwerfen und fangen.

Versunkener Papa: Kind A halt Zeitung vor sich und tut so, als wirde es le-

sen. Es sieht nicht mehr, wo es hinlduft. Kind B geht hinter ihm her und tippt

es jeweils am linken oder rechten Arm oder in der Mitte des Rlckens. So
weil’ das Kind, dass es links, rechts oder geradeaus gehen muss.

Handschellen: 2 Kinder stecken jeweils eine Hand durch die zwei eingerissenen Locher und bewegen sich vorsich-

tig durch den Raum, ohne dass sich die Zeitungslécher weiter aufreifen.

— Parkplatzsuche: Zu Beginn des Spiels erhalten alle Mitspieler (Autos) 2 Parkplatze (2 Zeitungsblatter). Auf ein Signal
verlassen die Fahrzeuge ihre Parkplatze. Je nach Pfiff muss der Parkplatz (1, 2 oder 3mal) angefahren werden. Hat
das Kind/Auto, den Parkplatz erreicht, hebt es die Hand und das erste Kind erhalt einen Punkt.

— Thronbesteigung: 2 gleich groRe Teams wahlen einen Thronerben. Der Thron, ein kleiner Kasten, steht am anderen
Ende des Turnraumes. Jetzt geht es darum, welcher Thronerbe zuerst am Thron sitzt/steht. Er darf aber nur auf
einem Teppich/einer Zeitung gehen. Seine FuRke dirfen nicht den Boden berlihren. Die Untertanen legen ihm jetzt
moglichst rasch eine Wegstrecke aus Zeitungspapier. Der UL bestimmt die Wegstrecke und gibt das Startzeichen.
Der Sieger wird mit einem Papierhut gekront.

N2 N N 2

N2
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- Wascheleine: Jeder Mitspieler erhélt einen Tennisball und stellt sich auf einer Linie auf. Auf das Kommando des
Spielleiters ,Auf die Platze — fertig — Feuer!” Versuchen die Kinder, die Zeitungen zu durchschielRen.
Variante: Zwei Kinder halten das Zeitungspapier ausgespannt. Das dritte Kind versucht es, aus einer bestimmten
Entfernung zu durchschiefRen! (Jeder darf werfen!)

— Schlange reillen: Jedes Team bekommt ein gleich groRes Zeitungsstlick (Doppelseite). Jedes Team versucht, aus
seiner Zeitung eine moglichst lange Papierschlange zu reilRen. Alle Papierschlagen werden nebeneinander auf den
FuBboden gelegt. Weiteres Material: eventuell MalRband.

COOL DOWN:

Zeitungspapierplane:

vorsichtig hochheben und senken ,Klein —gro —Hande los
verschiedene Kdrperteile unter der Plane verstecken
Zeitungspapierplane im Kreis weitergeben

Kinder drehen sich mit der Zeitungspapierplane im Kreis
Die Gruppe steht auf der Plane. Die Kinder sollen die Plane wenden, ohne sie zu verlassen oder zu zerreifRen. Be-
rdhrt ein Gruppenmitglied den Boden, muss von vorne begonnen werden.

Katz und Maus: 2 Gruppen stellen sich abwechselnd um das Tuch. In das Tuch werden 2 Luftballons gelegt , Katz“ und
,Maus”. Eine Gruppe versucht, die ,Katze” bei der Jagd zu unterstitzen, das andere Team hilft der ,,Maus” bei der
Flucht. Wie oft fangt die ,Katze” die ,Maus“?

Urknall: In der Mitte des Schwungtuches liegen Tischtennisbélle in der Anzahl der Spieler, die das Tuch halten. Auf ein
Kommando des Spielleiters schleudern die Spieler die Balle mit der Zeitungsplane nach oben, legen das Tuch auf den
Boden und versuchen, die Bélle in der Luft zu fangen.

Schwungtuch-Golf: In der Plane befindet sich ein kleines Loch. Die Spieler versuchen, einen
kleinen Ball, der auf dem Schwungtuch liegt durch geschicktes Heben und Senken des Tuches
durch das Loch in einem auf dem Boden stehenden Behalter zu bugsieren.

Mumientransport: Ein Kind mit Zeitungen einwickeln und von einer Seite zur anderen trans-
portieren. Wer ist die besterhaltenste Mumie?

K

... zusehen, wie das Zeitungspapier zu Boden schwebt

NV VAN
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B Iglu aus den Planen und Zeitungsblittern bauen: Alles ist still am Nordpol. Die Kinder knien im Kreis, strecken ihre Arme

vor zum warmenden Ofen. Dort brutzelt ein Fisch (Gerdusch nachmachen). Alle essen den Fisch und schmatzen laut.
Nach dem Essen strecken und recken. Langsam zurickrollen und Oberkérper ablegen (fertig machen zum Schlafen),
Augen schlielen. Einschlafen und schnarchen. Am Morgen aufwachen, ein Zeitungsblatt nehmen, Augen reiben, stre-
cken und recken und mit der Zeitung wieder nachhause fliegen.

EINSACKERLN

Material:
Plastiksackerl, Japan-Papierbélle, Seile

Ziele:

Koordination, Ausdauer, Kraft, Vestibulation, Orientierung, Geschicklichkeit, Wahrnehmung, Sozialisation

AUFWARMPHASE:

9

NN N A

Plastiksackerl werden im Raum am Boden verteilt und Kinder laufen zur Musik durch den Saal. Sie dirfen dabei
die Sackerl nicht berthren, sollen aber moglichst viele Kurven um die Sackerl laufen.
Jetzt sollen die Kinder zu moglichst vielen Sackerl hinlaufen und dann versuchen, die
Sackerl wegzublasen.

Die Kinder bewegen sich mit Riesenschritten durch den Saal. Wenn sie zu einem Sa-
ckerl kommen, sollen sie auf Zehenspitzen mit ganz kleinen Schritten driibergehen.
Nun laufen die Kinder von Sackerl zu Sackerl, gehen dort in den VierfiiRlerstand, ge-
ben beide Hande auf das Sackerl und laufen eine Runde um das Sackerl.

Als ndchstes gehen die Kinder rticklings durch den Saal. Immer wenn sie zu einem Sa-
ckerl kommen, laufen sie von den Zehen abrollend zu den Fersen in kleinen Schritten
ricklings Gber das Sackerl.

Die Kinder setzen sich mit dem Gesal} auf das Sackerl, die FiiRe stehen angewinkelt am Boden. Die Kinder benutzen
das Sackerl als Boot und rutschen rudernd durch den Saal.
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HAUPTTEIL:

— Die Kinder stehen in der Gratsche und schopfen mit dem Plastiksackerl von einer Seite zur anderen Luft in das Sa-
ckerl, indem sie es mit gestreckten Armen kraftig hin- und herschwingen.

- Nun schutteln die Kinder die Sackerl kraftig aus.

— Jetzt laufen die Kinder mit ihrem Sackerl Gber dem Kopf durch den Turnsaal und lassen das

- Dieselbe Ubung nur lassen die Kinder das Sackerl in den Raum rausschweben.

- Nun sollen die Kinder das Sackerl mit den Kérperecken (Schultern, Knie, VorfuR, Ferse) in der
Luft halten.

— Die Kinder winkeln das Bein an, legen das Sackerl Gber den Oberschenkel und springen durch
den Raum.

%

Die Kinder versuchen mit dem Sackerl ,Sack zu hipfen®.

B Partneriibungen:

— Die Kinder halten das Sackerl zu zweit und ziehen es hin und her, (Sage). Tempo dndern!

— Ein Partner erzeugt mit dem Sackerl ein Gerdusch. Der andere bewegt sich im Rhythmus zu diesem Gerdusch.

— Ein Partner wirft das Sackerl hoch, ruft: , Kopf” und sein Gegenuber versucht, das Sackerl mit dem Kopf aufzufan-
gen! (Wechsel)

- Titentanz/ Musik: Die Partner haken sich mit den Handen ein und springen.

¢ Mit den Innenbeinen im Kreis, an den AuRenbeinen werden die Sackerl mit dem VorfuR geschwungen (Rich-
tungswechsel).

e Im Hopserlauf im Kreis, die Plastiksackerl werden Uber die AuRenhande gestilpt und die Kinder winken mit den
gestreckten Armen (Richtungswechsel).

e Die Partner reichen sich die rechte/linke Hand, Uber die jeweils andere Hand wird das Sacker| gestulpt. So dre-
hen sich die Kinder im Kreis (Arm- und Richtungswechsel).

- Zwei Kinder stehen vor einem in der Mitte (Kinder suchen sich eine Turnsaallinie) liegenden Sackerl. Mit einem Ful
versucht jeder, das Tuch zu sich Uber die Mitte zu ziehen.

— Ein Partner liegt in der Bauchlage am Boden. Die Arme liegen seitlich abgewinkelt neben dem Korper. Die Unter-
schenkel werden senkrecht nach oben gestreckt. Der Partner legt das Sackerl um die Fersen des am Boden liegen-
den Kindes und setzt sich in den Schneidersitz aufrecht hinter das liegende Kind und halt die Enden des Sackerls
fest in den Handen. Wahrend der Liegende seine Unterschenkel so weit wie moglich gegen das Handtuch Richtung
GesaR zieht, streckt der Partner seine Hande. Gleichzeitig zieht er seine Arme gegen den Beinwiderstand des Lie-
genden wieder zu seinem eigenen Korper heran.
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B Kombination: Sacker| mit Japan-Papierballen

Die Kinder blasen den Japan-Papierball hoch und versuchen ihn, mit dem Sackerl einzufangen.
Die Kinder schwingen den Ball im Sackerl hin und her (Armwechsel).

Nun legen die Kinder den Papierball auf das Sackerl und rollen diesen hin und her, ohne dass der
Ball runterfallt (Tempo steigern).

Jetzt versuchen die Kinder den Ball mit dem gespannten Sackerl hochzuwerfen und wieder zu
fangen.

Jetzt wird der Ball mit dem gespannten Sackerl hochgeprellt. :
Als ndchstes wird der Ball im Sackerl wie ein Lasso tUber Kopf gedreht (Armwechsel). ‘

N 2 N NN

M Partneriibungen:

- Die Kinder halten zu zweit ein Sackerl gespannt und rollen den Ball hin und her, ohne dass der Ball runterfallt (Tem-
po steigern).
- Dieselbe Ubung nur heben und senken die Kinder das Sackerl ohne, dass der Ball runterfallt.
- Nun werfen die Kinder den Ball mit dem gespannten Sackerl hoch und versuchen, den Ball wieder zu fangen.
— Als nachstes wird der Ball von den Kindern mit dem gespannten Sackerl hochgeprellt.
- Zwei Kinder schleudern den Ball hoch, setzen sich mit dem gespannten Tuch nieder, stehen wieder auf.
— Ein Partner halt das Sackerl auf, der andere versucht, den Ball einzunetzen (Sackerl ruhig halten; Wechsel)
- Jetzt wirft ein Kind den Ball hoch, der Partner versucht den Ball zu fangen (Wechsel).
-  Mit den Handen schllpft jedes Kind in sein Sackerl und nun spielen sich die Kinder den Ball zu und versuchen, ihn
zu fangen.
- Nun wird ein Ball in ein Sackerl gesteckt und die Kinder spielen einander den Ball im Sackerl zu.
COOL DOWN:
Windhauch spiiren
Material: Plastiksackerl
Organisation: Innenstirnkreis, 4 — 20 Spieler
Ziel: Wahrnehmungsschulung, Sozialisation

Die Spieler stehen in einem groRen Innenstirnkreis, schlieRen die Augen und strecken ihre Unterarme und Hande vor der
Brust nach vorne aus und halten ein Plastiksackerl. 1 — 3 Spieler befinden sich als ,Wind“ in der Mitte des Kreises. Wenn die
Teilnehmer im Kreis ganz ruhig sind, darf der ,Wind“ mit seinem Sackerl ,Wind“ erzeugen.
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Er geht zu einem im Kreis stehenden Spieler, hdlt mindestens eine Unterarmlange Abstand und wedelt mit den Armen,
sodass ein Windhauch entsteht. Wenn ein im Kreis stehender Spieler den Wind spurt, 6ffnet er die Augen und wird zum
neuen ,Wind“. Der ehemalige Wind stellt sich nun in den Kreis und schliel3t die Augen.

Variation: Der ,Wind“ darf sich auch neben oder hinter den Personen im Kreis bewegen.

LECKER, SCHMECKER! TURNEN MIT KEKSDOSEN

Material:
Keksdosen, Softballe/Tennisballe, Schachteln

Ziele:

Geschicklichkeit, Koordination, Rhythmusfahigkeit, Vestibulation, Orientierung, Reaktion, Schnelligkeit, Ausdauer, Krafti-
gung, Dehnung, Teambuilding

AUFWARMPHASE:

Die Kinder verwenden die Dose als Steuerrad und laufen und springen als Autos durch den Saal (Gerdusche!!l)
Jetzt laufen (vorwarts, rickwarts, mit Stopps...) die Kinder um die Dosen.

Die Kinder laufen und verandern standig im Vorbeilaufen die Position einer Dose.

Nun werden die Keksdosen gerollt und umlaufen.

Die Kinder laufen und drehen dabei die Keksdosen und wenn sie sich wie ein Kreisel drehen, Gberspringen sie die
Dosen

Liegen die Keksdosen, werden sie umlaufen, umsprungen und im Seitgalopp umhupft.

Wahrend die Kinder im Saal laufen werden die Dosen immer wieder berUhrt.

Die Kinder rollen die Keksdosen, beobachten diese und laufen die Strecke nach.

Nun rollen sie die Dosen, warten auf ein Signal des UL und versuchen, die Dose zu tiberholen.

N 2 2 2N N N A A 2
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HAUPTTEIL:
- Hockwenden
— im Schneidersitz Keksdose hochstrecken, Dose drehen
- zurlckrollen und langsam wieder in den Sitz hochrollen
— im Sitz auf leicht angewinkelten Beinen halten
- Welche Gerdusche kannst du mit der Dose erzeugen?
- Dose auf den Kopf legen und:

e Kniebeugen

e Arme nach oben strecken
e Arme seitwarts strecken
e auf einem Bein stehen

B Partneriibungen:

Partner A geht in Bankstellung > Blick am Boden, Partner B hebt und senkt den Riicken ohne, dass dabei die am Riicken
stehende Dose runterféllt.

Fahrstuhl: Partner A liegt am Rlcken und streckt die Beine angewinkelt hoch, Partner B legt die Dose auf seine FiiRe > Dose
heben und senken (Partnertausch).

Die Kinder werfen sich die Deckel wie Frisbeescheiben zu.

Partner A macht Gerdusch mit der Dose, Partner B fiihrt es aus (Rollentausch).
B Gruppenarbeit:

Blindflug: 2 Kinder blind in der Mitte. Jedes Kind folgt einem bestimmten Ge-
rausch, alle anderen irritieren durch Nebengerdusche. Kinder missen aber
dem ausgemachten Geradusch folgen.

Im Schneidersitz rollen sich die Kinder die Keksdosen (Blickkontakt) zu.

In mehreren Reihen werden die Dosen aufgestellt und im Rhythmus/Tempo-
wechsel Gbersprungen.

Jeder Zweite erhélt eine Dose, die anderen Softbélle. Die eine Gruppe rollt die Dosen auf die andere Seite des Saales, wah-
rend die Kinder mit den Softballen auf ein Signal des ULs versuchen die Dosen abzuwerfen (Wechsel)

B Jeder erhilt Dose und Softball:

- mit den Dosen Softballe hochprellen

— Balle an die Wand spielen (Ball darf nicht am Boden aufspringen)

- dieselbe Ubung nur auf einem Bein

- Partnerarbeit: Tennis
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Dose kombiniert mit einer Schachtel:

Die Kinder rollen die Keksdose um eine Schachtel.

Die Kinder schieben die Schachtel mit der Dose vor sich her.

Die Kinder versuchen, auf der Schachtel die Dose zu drehen.

Die Dose wird auf die Schachtel gestellt und balanciert.

Die Kinder bauen mit Dosen drei Tirme in einem bestimmten Zeitraum. Welche Gruppe hat als erste den Turm ge-
baut? Es darfimmer nur eine Dose geholt werden. Welche Gruppe schafft in einem bestimmten Zeitraum, die meisten
Springe Uber den Turm, ohne ihn umzuwerfen?

Jede Gruppe bildet einen Kreis mit Handfassung um den Turm. Auf ein Signal des ULs wird mit dem Hopserlauf begon-
nen, Richtungswechsel werden eingebaut. Auf ein bestimmtes Signal lduft die gesamte Gruppe zum nachsten Turm.
Welche Gruppe steht zuerst in Handfassung um den Turm?

— Transportiert den Turm gemeinsam zu einem bestimmten Mal, ohne dass eine Dose runterfallt!

VARV

N2

COOL DOWN:

Spieleparcours
In der Mitte befinden sich Ubungskarten und das dazu passende Material. Bevor du ein Spiel ausprobierst, fithre eine
Ubung auf der Ubungskarte durch!

LITERATUR
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Riz, E. (2013). Vielseitiges Kinderturnen, 60 praktische Ubungseinheiten fiir die Grundschule, 10. Giberarbeitete Auflage, Pohl Verlag Celle.

Schaffer, K. (2005). Die schonsten Turnstunden fir Kinder im Vor- und Grundschulalter, 6. Auflage, Pohl Celle.
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Barbara Hassler
Psychologische Lebens- und Sozialberaterin i.A., Existenzanalyse und Logotherapie nach Viktor
Frankl; Trainerin & Referentin; Kinder- und Bewegungstrainerin

SCHATZKISTE MIT KREATIVEN ENTSPANNUNGSRITUALEN
WIE GESTALTE ICH EINEN STILLE - PARCOURS?

WAS EIN KIND LERNT

Ein Kind, das wir ermutigen, lernt Selbstvertrauen.

Ein Kind, dem wir mit Toleranz begegnen, lernt Offenheit.

Ein Kind, das Aufrichtigkeit erlebt, lernt Achtung.

Ein Kind, dem wir Zuneigung schenken, lernt Freundschaft. Ein Kind, dem wir Geborgenheit geben, lernt Vertrauen.
Ein Kind, das geliebt und umarmt wird, lernt, zu lieben und zu umarmen und die Liebe dieser Welt zu empfangen.
(Text einer tibetischen Schule)

KINDER UND ENTSPANNUNG — WARUM EIGENTLICH?

Kinder haben, heutzutage zahlreiche Aufgaben zu erflllen. Haustbungen, Lernen fir Tests, Musikinstrument lernen, Kon-
takte pflegen und vieles mehr. Internet und Handy sind die beliebtesten Medien und standiger Wegbegleiter der Kinder
geworden. Die Reizlberflutung und die schnelllebige Zeit Uberforderten Kinder. Die Zahl der Stresssymptome im Kinder-
garten und Grundschule wachst und Verhaltensauffalligkeiten nehmen zu.

Unser Leben besteht aus verschiedenen Phasen von Aktivitat und Ruhe. Diesen Wechsel
konnen wir phasenweise beeinflussen und mitbestimmen. Jedoch sollte gentigend Spiel-
rahmen vorhanden sein, um Erholung und Entspannung zu ermdoglichen. Viele Erkennt-
nisse der Forschung zeigen auf, wie wichtig Pausen und Regeneration fir entsprechende
Lernerfolge sind.
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Bewegung bereitet Kinder auf Entspannung vor. Unterschiedliche Bewegungserfahrungen sind die Basis fur eine korperli-
che und geistige Entwicklung. Der kindliche Bewegungsdrang muss ausgelebt und befriedigt werden. Nach einer lebhaften
Einheit bilden Entspannungsibungen einen sinnvollen Abschluss. Nur wenn ein Kind das gute Gefihl von kérperlicher An-
spannung kennt, kann es die Entspannung wahrnehmen und geniel3en.

GLUCKSREZEPT* FLOW-KORPERGEFUHL

RegelmaRige Entspannung macht Kinder ausgeglichener und optimistischer. Aullerdem kdénnen in stressigen Situationen
Ruhe bewahren. Kinder, welche gelernt haben, sich wahrend des Tages zu entspannen, leben gestinder und bewusster.
Die Muskelspannungen lassen nach, der Blutdruck wird niedriger, Anstrengungen und Leistungsdruck verbessern sich. Die
Atmung vertieft sich und ein Zustand der inneren Harmonie wird geschaffen. Das Gedankenkarussell nimmt ab und die
Kreativitdt und Leistungsfahigkeit wird gesteigert.

EINFUHRUNG IN DIE ENTSPANNUNG

Die logische linke und die kreative rechte Hirnhélfte arbeiten bei diesen Spielen zusammen. Voraussetzung daflr ist eine
angenehme Atmosphare. Eine Vorankindigung der Entspannungstbung sollte gut erklért werden. Die Dauer der einzelnen
Ubungen ist immer abhéngig von der Altersgruppe. Je jiinger die Kinder, desto kiirzer die Ubungen. Wichtig bei Kindern ist,
dass die Ubungen einen Sinn ergeben. Es sollte eine gewisse Bedeutung innewohnen, die Kinder entnehmen kénnen. Eine
Entspannungsmusik kann sehr beruhigend wirken. Nach den Entspannungsibungen, Uber Gefiihle und Erlebnisse erzahlen
oder malen lassen.

Tipp: Als Anregung konnte ein Entspannungsheft oder eine Belohnungsschnecke gefiihrt werden. Es hilft Ergebnisse zu be-
obachten und zuséatzlich empfiehlt sich vor allem, wenn man langerfristig an der Entspannung arbeiten moéchte. Lieblings-
Ubungen, Simmungen und Situationen kénnen mit Stickers oder Zeichnungen festgehalten werden. Eine andere Moglich-
keit wére, eine Entspannungsbox mit Kindern zu gestalten und diese mit Fotos von den entstanden Ubungen zu befiillen.

Die Schatzkiste beinhaltet verschiedenen Bewegungs — und Entspannungsgeheimnisse. Kreative Ubungen, die auspro-
biert und entdeckt werden mdchten.

Die Ubungen kénnen frei zusammengestellt und flexibel eingesetzt werden. RegelmaRiges Uben der Entspannungstechni-
ken fuhrt zu mehr Selbstsicherheit und stark das Selbstvertrauen.

Tipp: Als Anregung und Idee fir Kindergarten- bzw. Schulalltag eignet sich ein Stille-Parcours.
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PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG ,ENTSPANNUNG NACH JACOBSON*“

Jacobson setzte sich intensiv mit der Funktionsweise der Muskeln auseinander und fand dabei heraus, dass kdrperliche
Anspannung in direktem Zusammenhang mit seelischer Anspannung steht. Ziel seiner Entspannungstechnik ist also, sich
durch kurzes Anspannen eines Muskels oder einer Muskelgruppe, ihre genaue Lage und Aktionsgrad sich selbst deutlicher
bewusst zu machen. Die anschliefende deutliche langere Entspannungsphase soll, durch die davor abgelaufenen Vorgédnge
bewusster durchgefthrt werden kénnen. , Be relaxed” war sein Wahlspruch.

Dieses Entspannungsverfahren wirkt insbesondere bei Stérungen durch Stress, wie z.B. Kreislaufbeschwerden, Spannungs-
kopfschmerzen und bei Schmerzen durch Muskelverspannungen. Dies bedeutet, dass sich bei Kindern, die beispielsweise
eine schwere Schultasche tragen, PMR positiv auf die Schultermuskulatur auswirkt. Auch |6st dieses Verfahren Lernblocka-
den und hilft Kindern, sich besser zu konzentrieren. PMR kann Therapien fir ADHS Kinder positiv unterstitzen.

PMR kann als ein eine Geschichte erzéhlt werden. Die Reihenfolge kann individuell gestalten werden. Es ist auch nicht
notwendig, alle Muskelgruppen in jeder Ubungseinheit einzubeziehen. Die Anspannung soll ca. 8 Sekunden dauern und
danach fir mindestens 20 Sekunden die Muskelgruppe entspannen.

DURCHFUHRUNG:

— Lege dich bequem mit dem Rucken auf eine feste Unterlage und schlieRe die Augen. Halte die Anspannung der

einzelnen Koérperbereiche jeweils etwa 7 Sekunden lang, um sie anschlieend jeweils fiir etwa 40 Sekunden wieder

vollig zu entspannen.

Balle deine Gebrauchshand zur Faust und spiire dabei die Muskeln in deinem Unterarm. Offne nun die Hand und

lasse sie dabei vollig locker. AnschlieRend mit beiden Handen gleichzeitig durchfihren.

Lege beiden Arme gekreuzt vor deinen Oberkorper ab und fasse nach deinen Schultern.

Halte diese Beugespannung deiner Arme. Dann lege sie wieder zurlick auf die Unterlage und lasse sie entspannt

und gel6st liegen.

Drehe die Handflachen nach oben und driicke beide Unterarme fest gegen die Unterlage. Lose die Spannung und

lasse die Arme bequem auf der Unterlage ruhen.

Hebe die Schultern von der Unterlage und halte sie gespannt. Splre dabei die Muskeln an deinen Schultern und

an deinem vorderseitigem Brustkorb. Lasse sie wieder locke, indem du die Schultern wieder auf die Unterlage

zurlcksinken lasst.

Driicke den Hinterkopf fest gegen die Unterlage, spire die Muskeln deines Nackens. Lose die Spannung und fihle

wie sich die Muskeln wieder entspannen.

— Lege deine Stirn ganz fest in Falten und schaue ganz bose drein. AnschlieRend ldchle milde und beobachte dabei
ganz aufmerksam, wie sich Deine Gesichtsmuskeln entspannen und sich deine Stirn glattet.

NN N AN N 2
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B28

Ziehe deinen Bauch ganz fest ein, so dass sich eine richtige Grube, um deinen Nabel bildet. Lose die Spannung
und geniele die Entspannung.

Wolbe den Bauch ganz fest nach auBlen, sodass er ein richtiger Ball wird. Lass wieder locker.

Spanne nun dein GesaR und deine Oberschenkel fest an. Die Kniegelenke sind dabei durchgestreckt.

Spure dabei die Anstrengung der Muskelarbeit. Dann lasse dein Gesall wieder entspannt auf der Unterlage ru-
hen.

Kralle die Zehen fest zusammen, driicke dabei die Fersen in den Boden und fiihle die Kontraktion deiner Waden-
muskulatur. Entspanne Zehen und FiRe und lasse sie geldst nieder.

Beende die Entspannungsiibung, indem du deine Augen 6ffnest, tief durchatmest und deinen ganzen Korper
nach Lust und Laune dehnst und rakelst.

Lass dir Zeit dabei.

N N N 2 2

Tipp: Nach Abschluss der Entspannungserhalt, kann man kurz auf die Kérperreise eingehen und die angespannten Muskeln
benennen.

HALLO ,,AUFWACHEN"

Nach dem Fernsehen, Computerarbeit, Lesen sind die Augen oft mude. Statt zu zwinkern und die Augen mit Augenreiben
noch mehr zu reizen, solltest du einmal folgende Ubung ausprobieren:

Setze dich entspannt aufrecht hin, lege Handflache an Handflache und reibe die Hande so lange, bis sie richtig heill werden.
SchlieBe dann die Augen und lege die Hande als Handschalen locker Uber deine Augen. Nach etwa zwei bis drei Minuten
nimmest du die Hande von den Augen und legst sie locker in deinen SchoR; die Augen bleiben geschlossen und fuhlen sich,
ohne die Hande jetzt angenehm kiihl an. Atme ruhig und stelle dir vor, du atmest durch deine geschlossenen Augen ein und
aus. Nach kurzer Zeit wirst du dich wieder frisch, wach und entspannt fihlen.

ATEMUBUNGEN

Atemibungen helfen gezielt, den Kérper zu entspannen und seine Akkus wieder aufzuladen. Ein Beispiel im Zen ist die
buddhistischen Achtsamkeitsmeditation. Atemtechniken helfen, den Geist zu beruhigen und neue Energien zu tanken. Ziel
ist dabei ein natirlich, entspannter Atem. Die folgenden Anleitungen fir Atemibungen helfen dabei.
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DEN ATEM SPUREN / SCHIFF FAHRT

Setze dich locker und bequem hin und schlieRe die Augen.
Lege beide Hande auf den Bauch, rechts und links neben den Bauchnabel.

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

Tipp: Es kann ein Stein oder ein Kuscheltier oder ein Schiff auf den Bauch gelegt werden.
Weitere Moglichkeit, ein Schiff oder Stofftier selbst herstellen.

FARBATMEN

Wahle eine Farbe aus, die dir im Moment gut tut. Setze dich an einen ruhigen Platz. Entspanne dich, atme einige Male tief
ein bis in den Bauch, dann bewusst wieder aus. Wenn dein Atem langsam flieRt, konzentriere dich auf eine Farbe. Stell dir
die Farbe in deinem Mund vor und wie sie in deine Luftrohre streicht. Dein Zwerchfell, den Bauch. Halte kurz den Atem an,
zahle bis vier. Atme die Farbe langsam und bewusst wieder aus.

Du kannst die Farbatmung auf alle Organe ausdehnen. SchlieR das Herz, die Leber, die Nieren, die Milz und den Darm mit
ein, Auch die Wirbelsaule solltest du die Farbe lenken.

Tipp: Die Farbe geht auf Reise und macht alle Organe gltcklich und gesund.

Bl Farbdeutung

Rot: steigert Vitalitat, Energie und Willenskraft

Orange: steigert Freude, Spals und Glick

Gelb: steigert die Objektivitdt und die Krafte des Intellekts

Grin: reinigt innerlich und sorgt fir Ausgeglichenheit

Blau: entspannt, gibt Frieden, lindert Schlaflosigkeit

Violett: steigert die Selbstachtung, vermittelt das Gefiihl von Schonheit
Magenta: hilft, sich von zwanghaften Vorstellungen und Bildern zu |6sen
Rosa: bringt bedingungslose Liebe in den Raum
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LUFT ANHALTEN

Auch diese Ubung I&sst sich meist problemlos zwischendurch einschieben.
Und so geht’s:
1. ca. 15 Sekunden langsam einatmen, also ein Atemzug,
2. 15 Sekunden die Luft anhalten,
3. atmen Sie dann langsam etwa 15 Sekunden lang aus.
Das Ganze drei bis vier Mal hintereinander, und Ihre Atmung ist ruhiger und dadurch gewinnen Sie Entspannung.

Streichelgeschichten sind Ubungen, womit Kinder lernen kénnen sich zu entspannen. Sie werden konzentrierter und kon-
nen besser mit ihren Angsten umgehen. Streichelgeschichten kdnnen als tagliches Ritual durchgefiihrt werden. Gemein-
sam Zeit verbringen mit vorlesen, zuhoren, entspannen und streicheln. Jeder weil3, wie wohltuend eine Berlhrung sein
kann.

BARENGESCHICHTE /RUCKENGESCHICHTE

Da ist ein groRer Wald, mit einem weichen Boden und viel Moos. Da stapft ein Bar durch den Wald.
Wie der Bar so durch den Wald stampft, htipfen die Rehe davon. Und wie der Bar so durch den
Wald stampft, hoppeln die Hasen davon. Und wie der Bar so durch den Wald stampft, schlangeln
die Schlangen davon. Und wie der Béar so durch den Wald stampft, wird er hungrig und sucht nach
Honig. Da findet er keinen, da findet er keinen, da findet er den Honig und schleckt und schleckt und
schleckt,....Da wird der Bar mide, und sucht sich ein Platzchen zum Ausrasten und schlaft ein. Eine
Biene kommt durch den Wald geflogen, sie fliegt zum Bienenstock und der ganze Honig ist weg. Da
sucht die Biene den Baren, findet ihn und sticht ihn in den Popo! Der Bar springt auf und rennt und
rennt, .. ..durch den Wald, davon nach Haus, die Geschichte die ist aus.

10 INDIANER

1 Indi, 2 Indi, 3 Indianer, Indi, 5 Indi, 6 Indianer, 7 Inid, 8 Indi, 9 Indianer, 1o kleine Indianer
1. Sie springen in das Boot und das Boot das kippt um

2. Sie schwimmen, sie schwimmen ans andere Ufer

3. Sie laufen, sie laufen zur Mama

4. Sie herzt sie, sie klsst sie und legt sie dann nieder

,10 kleine Indianer”
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Die Grundlage fiir die folgenden Ubungen stammen aus der Kinesiologie, die Lehre der Bewegung. Durch bestimmte
Bewegungsablaufe werden entsprechende Muskeln und auch Nerven stimuliert. Es regt den Energiefluss im Korper an.
Danach kann man sich besser konzentrieren und ist leistungsfahiger.

B ,Kopfchen einschalten!”- Gehirnknépfe

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

Diese Ubung aktiviert das Gehirn fiir das Aussenden von Botschaften der rechten Gehirnhemisphire zur linken Kérper-
seite bzw. umgekehrt und verstirkt die Aufnahme von Sauerstoff. Diese Ubung hilft beim Lesen, Kreuzen der Mittellinie fir
Koperkoordination, Vermeidung des Vertauschens von Buchstaben und Zahlen. Entspannt Nacken und Schultermuskulatur
und sorgt flr eine Links-Rechts Kérperbalance.

Il ,Ohren spitzen!“- Denkmiitze

Nimm die Hande zu deinen Ohren und massiere sie mit dem Daumen und dem Zeigefinger gleichzeitig. Zuerst von oben
nach unten, dann von innen nach auRen. Diese Ubung hilft, die Aufmerksamkeit auf das Héren zu konzentrieren. Sie kann
auch Spannungen in den Schadelknochen l6sen. Die Ubung soll dreimal wiederholt werden. Somit werden tiber 400 Aku-
punkturpunkte stimuliert, die in Verbindung des Gehirns und des Képers stehen. Sie hilft, auf die eigene Stimme zu horen
und verbessert das Kurzzeitgeddchtnis. Es verbessert sich die Atmung. Kiefer, Zungen-und Gesichtsmuskulatur entspannen
sich. Verbessert das Gleichgewichtsgefihl.

B ,Augen aufgepasst!“- Elefanteniibung

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

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

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

Tipp: Eine AchterstraRe aufzeichnen/ kleben und mit Rollbrett nachfahren
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B Fantasiereisen oder Traumreisen

Fantasiereisen oder Traumreisen, dabei handelt es sich um gelenkte Tagtrdume und zahlt als imaginatives Verfahren. Die
Fantasiereisen sorgen fur korperliches und seelisches Wohlbefinden. Mit ruhiger Stimme wird eine Geschichte erzahlt. Die
Kinder stellen sich innere Bilder zu den Texten vor. Angenehme Sinneseindriicke werden eingebaut. Durch eine entspannte
Korperposition (auf dem Ricken liegend mit geschlossenen Augen) und die Hinwendung auf die meist als angenehm erleb-
ten Bilder in der eigenen Fantasie soll ein tiefer Ruhe- und Erholungszustand erzielt werden. Durch einen herabgesetzten
Muskeltonus kommt es zu einer korperlich-seelischen Entspannung.

B Zauberwiese

Stell dir einmal vor, dass du einen gemdtlichen Spaziergang machst. In deinem Rucksack, den du auf dem Ricken tragst,
hast du eine schone Decke und Proviant dabei. Du gehst einen kleinen Weg entlang, den du gut kennst und bereits viele
Male gegangen bist.

Mit einem Mal horst du einen kleinen Vogel singen. Es ist der wunderschonste Vogel, den du je in deinem Leben gesehen
hast. Sein kleiner Schnabel leuchtet golden in dem hellen Licht der Sonne und sein Federkleid schimmert in den tollsten
Farben. Als du dem wunderbaren Klang seiner Stimme lauschst, horst du, wie er singt: ,Ich bin Zenti, der Zaubervogel, und
kann dich an zauberhafte Orte bringen. Hast du Lust, einen dieser Orte kennen zu lernen?”

Zenti, der Zaubervogel, gefallt dir sehr und an einen wirklich zauberhaften Ort wolltest du schon immer Mal. ,Wie ware
es mit einer kleinen Zauberwiese?”, schlagst du dem Zaubervogel begeistert vor. Zenti lachelt und nickt dir zu. ,Folge mir!
Aber sei ganz leise, damit du den Zauber der Wiese auch richtig genielRen kannst!“, zwitschert Zenti.

Und dann siehst du auch schon vor dir die Zauberwiese in ihrer ganzen Pracht und Schénheit. Ihr griines Gras duftet herr-
lich frisch und leuchtet im Sonnenlicht. Auf der Wiese blihen Zauberblumen in allen erdenklichen Farben und Formen.
Du nimmst deine Decke aus dem Rucksack und suchst dir einen gemutlichen Platz auf der Zauberwiese, an dem du es dir
schlielRlich so richtig gemutlich machst. Und wahrend du auf der Decke im warmen Gras liegst, schliel$t du deine Augen und
spurst eine angenehme, wohlige Schwere im Korper.

Vollkommen ruhig und entspannt bist du. Die Strahlen der Sonne warmen dich und dann beginnst du, auch schon zu trau-
men. Du trdumst den Traum der Zauberwiese. Dabei schaust du dir die Wiese ganz genau an und traumst sie so, wie du dir
eine Zauberwiese schon immer gewinscht hast.

SchlielRlich ist es an der Zeit, die Zauberwiese zu verlassen. Doch vorher atmest du den wunderbaren Duft der Zauberblu-
men ein, der dir neue Kraft schenkt. Wenn du nun genligend neue Kraft gesammelt hast, fliegt dich Zenti, der Zaubervogel,
heim.

Tipp: Danach malen lassen oder Uber das Erlebte sprechen.
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Bl Relax — Kérperarbeit

Der Rhythmus, die Richtung und die Geschwindigkeit bestimmen die Wirkung dieser Technik. Eine Detonisierung der Mus-
kulatur und Mobilisierung unbeweglicher Segmente wird damit erreicht. Stress wird damit abgebaut und Angstgefiihle
vermindert. Mit der Ausstreichung wird die Tiefenentspannung vertieft und ein Flow-Gefuhl auf den ganzen Kérper aus-
gedehnt.

B Lockerungsiibung fiir den gesamten Koérper

Zur Einstimmung eine angenehme Musik und Kerzenschein. Lege dich bequem auf den Riicken, auf eine Matte oder Decke.
Die Arme liegen neben dem Korper, die Beine sind ausgestreckt. Spiire ob du bequem liegst und dich wohl fihlst. SchlieRe
deine Augen und genielRe die Musik und die Atmosphare. Der Partner nimmt deinen linken Arm, an Ellbogen und Hand-
gelenk und hebt ihn langsam an und bewegt ihn in unterschiedliche Richtungen, etwas ausschitteln, der andere lasst ein-
fach geschehen. Bewege den Arm langsam, sodass er sich lockert, dann lege ihn wieder neben den Korper. Massiere nun
diesen Arm langsam von oben nach unten bis zu den Fingerspitzen. Danach streiche den Arm 3 mal von oben nach unten
Uber den Arm aus, als wenn du Verspannungen ausstreichen wirdest. Schittle dann selbst deine Hande aus. Dann beginn
beim anderen Arm, derselbe Vorgang. Gehe zum linken Bein, nimm vorsichtig Kontakt auf und stiitze das Bein am Knie und
FuRgelenk — hebe es langsam an und bewege es. Achte auf die Verspannungen und lockere es, danach wieder langsam
am Boden ablegen. Massiere nun das Bein von Oberschenkel bis zum Zehen. Das Bein dann wieder 3 mal ausstreichen-
und schittle deine Hande aus, mache es auf der anderen Seite. Gehe zum Kopf deines Partners und hebe ihn langsam, in
deinen Handflachen auf und bewege ihn vorsichtig hin und her. Gib deinem Partner das Gefiihl, dass sein Kopf sicher und
geborgen bei dir ist. Gehe mit Zeige- und Mittelfinger einer Hand so weit den Hals, Nacken, die Wirbelsadule hinunter, wie
es ohne Anstrengung moglich ist. Die andere Hand gleitet nun den Nacken hinunter und streicht wieder nach oben, bis zum
Kopf. Achte immer gut auf den Kopf. Entscheide selbst, wie oft du es machen mochtest. Langsam den Kopf wieder ablegen
und den Partner Zeit lassen, um zurtick zu kommen.

[l Ballmassage

Zur Einstimmung eine angenehme Musik und Kerzenschein. Lege dich bequem auf den Bauch, entweder auf eine Matte
oder auf eine Decke. Spure, ob du bequem liegst und dich wohl fihlst. SchlieRe deine Augen und genielle die Musik und die
Atmosphare. Der Partner nimmt den Ball, beginnt bei der Halswirbelsaule und kreist mit dem Ball die Wirbelsaule hinunter
bis zum Steillbein. Weiter bis zum GesaR, Uber eine Seite des Beines bis zum Ful, dann zum anderen Ful3, Gber das andere
Bein entlang nach oben bis zum Gesal. Wieder die Wirbelsdule hinauf, dann bei einem Arm seitlich hinunter bis zur Hand,
wieder zurick und auf die andere Seite des Arms. AbschlieRen von der Wirbelsdule bis zum SteiRbein. Druck nach Gefihl.
Tipp: Die Massage kann man mit einer Geschichte ergéanzen. Einen weichen Ball oder Igelball verwenden
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KRAFTQUELLE * LOSLASSEN*

Bl Stimme,, Ha-He-Hi-Ho“ — Bewegungs — Entspannungsiibung

Lasse nun deine Arme hoch- und zurlickschwingen. Die FliRe stehen etwas schulterbreit fest auf dem Boden. Das Becken
und die leicht gebeugten Knie federn elastisch mit.

Rufe nach jedem Armschwung die Laute ,Ha-He-Hi-Ho”. Nach jedem vierten Mal kommt das ,Yaahoo!“ Stelle dich dabei
auf die Zehenspitzen und halte die Arme nach oben, bis die Musik den nachsten Zyklus (Ha-He-Hi-Ho) einleitet. Mit wenig
Ubung wirst du diese Bewegung als leicht und selbstverstandlich empfinden (CD Kraftquelle- Gerd B.Ziegler).

Tipp: Im Kindergarten kann man Stofftiere miteinbeziehen, die diese Laute machen.

B Ballspiel: ,,Mir geht’s nicht gut, wenn.............. ‘“
Im Kreis aufstellen. Wer den Ball oder das Stofftier hat, darf den anderen erzahlen, wann er Stress hat, oder wann er traurig
ist, witend ist etc. Einleitung: ,,Mir geht es nicht gut, wenn ............ “. Dann wird der Gegenstand weitergegeben. Abschlie-

Rend kann ein ,Stressmannchen” (Zeichnung) erarbeitet werden. Trauer, Arger, Stress, wo war das kdrperlich zu spiiren?
Mit Punkten die Zeichnung ausmalen.

B ,Guten Morgen liebe Sonne” — Bewegungsgeschichten fiir den gesamten Kérper
Die Ubungen stirken die Wirbelsdule und das Abwehrsystem und férdern die Konzentrationsfahigkeit.

Die aufgehende und untergehende Sonne einige Sekunden in dieser Position halten und ruhig weiteratmen. Beim nachsten
Ausatmen in die ndchste Position gehen.

— Esist ganz frih am Morgen und noch dunkel .
(In der Hocke sitzen und den Kopf und die Arme locker hdangen lassen)

— Da taucht die Sonne am Horizont auf und es wird langsam hell. Guten Morgen liebe Sonne. (In den Stand kom-
men und die Arme seitlich am Kérper nach oben strecken und atmen)

— Nach einem langen Tag geht die Sonne langsam wieder unter. Auf Wiedersehen, liebe Sonne. (Mit dem Aus-
atmen wieder in die Hocke gehen, dabei die Arme seitlich am Koérper entlang zum Boden, in dieser Position ein
paar Sekunden bleiben)
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B Ich bin Ich - Ubung
Steh aufrecht, Beine schulterbreit gegratscht, guter Stand, Knie locker, Wirbelsdule aufrecht, der Kopf gerade. Lass Dir Zeit,
um an dem Ort, an dem Du die Ubung machst (woméglich im Freien) anzukommen;

spire den Boden unter Deinen FiRen, fihle die Luft auf Deiner Haut.
,ICH” schopfe Energie, Handflachen nach oben, hebe die Hande bis
vor die Brust, ohne die Schultern anzuheben ,,BIN“

drehe die Handflachen nach unten driicke die Hande nach unten
,DA” kreuze die Arme vor der Brust, ,,umarme” Dich selbst..

und ich bin 6ffne die Hdnde nach vorne, Fingerspitzen nach oben
,Dort” kreise mit ausgestreckten Armen groRraumig zu den Seiten,

Arme in Schulterhohe ,,ICH” bin deute ein Schépfen aus der Erde an
(drehe die Hande wie um einen kleinen Ball)

Der /Die ich bin die Arme steigen zum Himmel, die Hande schlieRen sich,
Arme in Gebetshaltung vor der Brust; dann sinken die Hande wie von selbst

Beende die Ubung oder wiederhole sie beliebig oft
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GAMES-GUIDE BLUE - SPIELE UND WETTKAMPFE

Games-Guide Blue - Spiele und Wettkampfe stellt das Ergebnis von Beobachtungen und Erfahrungen dar, fussend auf
zwei Grundsatzen, die im Schulsport wichtige Rollen spielen:

Einerseits kann die Bedeutung der Sporthalle als Bewegungsfeld der Kinder und Jugendlichen nicht genug betont werden,
andererseits ist es Tatsache, dass das nattrliche Bewegungsbedirfnis des jungen Menschen untrennbar mit seiner ge-
sunden Entwicklung verbunden ist, geférdert werden soll und bewahrt werden muss. Neben der Weiterentwicklung und
Steigerung der motorischen Fahigkeiten sollten auch Techniken erworben werden, die zur Ausibung von Individual- und
Mannschaftssportarten von groRer Bedeutung sind. Hier steht das Spielen in der Gemeinschaft und die Freude an Gemein-
samkeiten im Sport an vorderster Stelle.

FUr die Lehrperson im Sportunterricht lautet daher als Zielsetzung das Finden und das Vermitteln vielfaltiger Spielideen
und —formen sowie bei Erkennen von entsprechenden Ansatzen, die Forderung und Starkung der Fahigkeit, Spielverein-
barungen und Spielregeln anzuerkennen, situativ abzuandern oder neu zu entwickeln.

In den Bewegungsspielen lernen die Schiiler ihre persdnlichen Moglichkeiten und Grenzen kennen, mit Misserfolgen und
Niederlagen umzugehen und diese zu verarbeiten. Sie verbessern ihre Selbsteinschatzung und starken ihr Selbstvertrauen
durch Erfolgserlebnisse. Eine der wichtigsten Motivationen liegt gerade fir junge Menschen darin, diese spezifische Chan-
cenin der Lerngruppe des Schulsports zu erleben. Dabei soll im Schulsport klarerweise das Spiel an sich nicht zu kurz kom-
men, denn gerade in den Spielen, die durchaus vom ,Normalspiel” abweichen kdnnen, wollen sich die Spieler beweisen.

So bleibt uns noch zu winschen, dass dieses neue Band von Games Guide allen Sport- und Bewegungsbegeisterten Spal}
bereitet und als ideenreiche Hilfestellung zur Gestaltung ihrer Aktivitdten in Schule, Sportvereinen und in ihrer Freizeit bei-
tragt.
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Dieses Buch besteht aus einer Sammlung von Spielen, welche die konditionellen Fahigkeiten aller Spieler férdert. Beson-
deres Augenmerk wird dabei auf die Verbesserung von Ausdauer, Stehvermégen und Muskelkraft gelegt. Dies wird auf
spannende und spielerische Art erreicht. Im Idealfall merken die Spieler gar nicht, wie sehr sie sich anstrengen. Das Ziel
dieser Sammlung ist es, gerade den leistungsschwacheren Spielern ein wenig ,,auf die Spriinge” zu helfen und sie besser in
das Spielgeschehen zu integrieren.

Die von den Autorinnen selbst entwickelten oder in verschiedenen Medien gefundenen Spiele wurden so angepasst, dass
sie der Idee des gemeinsamen Trainings je nach Fahigkeiten entsprechen, d.h.: ein einzelnes Kind kann hier nicht sichtbar
vor der gesamten Gruppe verlieren und gewinnen kann nur die ganze Gruppe. Diese ist umso erfolgreicher, je mehr die
Gruppenmitglieder einander gegenseitig unterstitzen. Alle Spieler strengen sich in dieser Konstellation ebenso an wie bei
Einzelaufgaben, ihre individuellen Schwachen werden aber nicht mehr von der gesamten Gruppe bemerkt- und die Freude
aller am Spiel bleibt erhalten!

Die Spiele sind so gestaltet, dass die Gruppendynamik und nicht die Anweisung der Lehrperson den Spieler zu einer guten
Leistung motiviert. Soziale Aspekte sind dabei nicht zu unterschéatzen. Sogar Spieler, die bisher sich nicht so sehr hervorge-
tan haben, kbnnen in manchen Spielen besonders viel zum Sieg beitragen. Das kann fir sie selbst manchmal Gberraschend
sein und ihr Selbstwertgefiihl enorm steigern. Auch dieser Aspekt ist uns bei der Ausarbeitung der Spiele sehr wichtig ge-
wesen.

Alle Spiele wurden auf ihre Eignung mit unterschiedlichen Klassen (Grosse, Alter) mehrmals getestet und angepasst. Auch
bei groRen Klassen (z.B. Gber 30 Spieler) konnen die Ziele erreicht werden. Es wurde auch die Tatsache bertcksichtigt, dass
fallweise nur Einzelstunden zur Verflgung stehen.

Die Varianten und Tipps ergaben sich aus der praktischen Beobachtung. Die Tipps richten sich an Leiter besonderer Grup-
pen (z.B. besonders groR, leistungsbereit, heterogen usw.). Mit kleinen Anpassungen kann also das gleiche Spiel z.B. mit
einer grolReren Gruppe, ohne Qualitdtsverlust durchgefiihrt werden. In vielen Spielen werden neben der Fitness auch dis-
ziplinspezifische Faktoren trainiert, sodass sie in zweifacher Hinsicht eingesetzt werden kénnen.

Die Spielbeschreibungen beinhalten die fortlaufende Nummer, den Titel, das benotigte Material, die Beschreibung des
Spielablaufs, evt. Varianten, das Ziel, die Grafik, eventuell padagogische Hinweise und zusatzliche Tipps. Jedes Spiel ist auf
einem A4 Blatt einzeln dargestellt und kann somit direkt in der Stunde eingesetzt werden. Die Varianten und Tipps sollen
die Lehrperson dazu anregen, eigene Ideen einzubringen.
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BB — BRENNBALL - UNTEN-OBEN
Es spielen 2 Mannschaften gegeneinander (Laufer und Feldspieler).

® Material: Mannschaftsbénder, 5 Reifen, pro Léufer 1 BB, 2 BB Kérbe, + 1 BB extra

4

\l,:

\ 4

Das Spielfeld ist die ganze Halle mit der Mittellinie. Die Reifen werden kreisformig ausgelegt. Die Laufer stellen sich hinter

dem Start/Zielreifen hintereinander und die Feldspieler beliebig im Feld auf.

Die Laufer haben je einen BB in der Hand. Der Erste des Teams hat noch zusatzlich einen BB. Auf einen Pfiff rollt/
wirft dieser einen Ball ins Feld und lauft mit dem zweiten von Reifen zu Reifen prellend die Strecke entlang. Verldsst er
den zweiten Reifen, der frei wird, darf der nachste Spieler loslaufen. In jedem Reifen dirfen beliebig viele Laufer stehen
bleiben, auRer im Zweiten, hier darf nur ein Spieler stehen. Jeder Laufer, der wahrend eines Laufes- oder mit Stopps in
den Reifen- den Zielreifen erreicht, erhalt 1 Punkt fir sein Team. Nach dem Pfiff nimmt der nachste Laufer den zusatz-

lichen Ball und dieser Ablauf wiederholt sich.

Die Feldspieler stellen sich beliebig im Feld auf. Sie versuchen, den Ball so schnell wie moglich abzufangen und-
ohne mit ihm zu laufen, passen ist erlaubt- zuerst den Korb ,, oben” (Nr. 1 auf der Grafik) zu treffen. Hier bleibt das ganze
Team so lange, bis das gelingt. Dann missen sie den ,unteren” Korb (Nr. 2 auf der Grafik) treffen. Ein Treffer zahlt nur
dann, wenn das Team vollzdhlig Gber die Mittellinie gelaufen ist. Jetzt wird abgepfiffen und alle Laufer, die nicht in einem
Reifen stehen, missen zuriick zum Start. Fir diese Runde bekommen sie keinen Punkt, dirfen aber weiter spielen.

Es wird auf Zeit gespielt. Nach 8-10 Minuten wechseln die Teams ihre Rollen. Am Ende gewinnt das Team mit

den meisten Punkten.

Variante:

- In den Ecken steht jeweils ein Malstab, das die Laufstrecke markiert. Auf einer der Stirnseiten der Halle wird die

Start/Ziellinie markiert. Hinter ihr stellen sich die Laufer auf.

— Der erste Spieler der Laufmannschaft hat ein BB in der Hand. Auf ein Signal hin, wirft er ihn ins Feld. Nun starten
alle Laufer gleichzeitig und versuchen, die Laufstrecke durchzulaufen. Jeder Spieler hinter der Ziellinie erhalt 1

Punkt, wenn es ihm gelingt, sie zu Gber-queren, bevor das Verteidigungsteam ihre Aufgabe 16st.

— Die Aufgabe ist wie oben. Will aber ein Laufer es riskieren, kann er nach der 1. Runde auch die 2. Runde versu-

chen. Pro gelaufene Runde bekommt er je 1 Punkt.

— Nach jedem 3. oder 4. Wurf wechseln die Teams die Rollen. Die Punkte werden aber immer zum Mannschafts-

total dazugezahlt.

— Es wird auf Zeit gespielt. Am Ende gewinnt jene Mannschaft, die nach 15-20 Min. mehr Punkte sammeln konnte.
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Ziel: Ausdauer, Zielgenauigkeit bei Korbtreffer und Passen, Taktik

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Da man mit dem Ball nicht laufen darf, ist Teamarbeit stark gefordert.

A TIPP: Variante: Die Lehrperson steht am besten auf der Hohe der Ziellinie, um die Situation
® besser zu Uberblicken.

BB —BRENNBALL - UNTEN-OBEN

ist dieser Reifen frei
darf der nachste Laufer starten
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BITTE, EINEN BALL!

Es spielen 2 Mannschaften gegeneinander A und B. \;\i ' @

® Material: Mannschaftsbdnder, 2 Weichbodenmatten, 3-6 weiche Biille

Das Spielfeld ist die ganze Halle. In beiden Feldern ca. 2 m von der Wand entfernt und in der Mitte, liegt je eine Weichbo-
denmatte (= die jeweils gegnerischen ,Gefangnisse”). An einer der Langsseiten befindet sich ein Korridor, der ca. 2m Breite
aufweist. Die Spieler durfen tber die Mittellinie bis zur 3-Meter-Linie des VB Feldes laufen, um die Gegner abzuschielRen
oder die eigenen getroffenen Spieler zu befreien.

Die Mannschaften stellen sich in ihre Felder und bekommen je einen Ball. Auf das Signal der Lehrperson versuchen
sie, mit direkten Schissen die Gegner zu treffen.

Wer getroffen wurde, muss ins ,,Gefdngnis” und dort warten, bis einer seiner Mitspieler einen Ball wirft, den er auf
der Matte stehend fangen muss, das dann seine Befreiung bedeutet. Jetzt darf er frei durch den Korridor laufen, muss aber
erst den Ball dem Gegner abgeben. Hier darf er nicht mehr abgeschossen werden. Allerdings muss er zuerst die eigene
Hinterwand berihren, bevor er wieder ins Spiel einsteigen kann.

Jene Mannschaft, die alle Gegner ins Gefangnis schicken konnte, gewinnt.

Varianten:
— 2 Weichbodenmatten werden in den Ecken des VB Feldes ausgelegt.
- Mit dem gefangenen Ball durch den Korridor laufen. Der Ball signalisiert: ,Nicht jagdbar” und ,Kurz aus dem Spie
d. h. dieser Spieler darf nicht abgeschossen werden, darf aber auch selbst niemanden abschieRen, bevor er nicht
die eigene Wand berthrt.

|II
’

Ziel: Wurfgenauigkeit, sicheres Fangen, Taktik

= PADAGOGISCHER HINWEIS:  Wenn ein Spieler von der Matte steigen muss, um den Ball fangen zu kénnen, ist die
Befreiung nicht moglich, er bleibt auf der Matte, den Ball bekommt der Gegner.
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FLUBBYBALL TURNIER

N1/
P
Es spielen 6 Mannschaften gegeneinander. ' @

® Material: Mannschaftsbédnder, 4 Matten, 4 Reifen, 2 Eimer, 2 Hiitchen, 2 Jonglierbdille, 2-3 Flubbybdlle (Herstellung:
2 Luftballone, einer mit Reis gefiillt und in den zweiten gestopft, der aufgepumpt wird), 1 HB

Das Spielfeld ist die ganze Halle, der Lange nach in 3 Spielfelder geteilt. Die Teams spielen gleichzeitig, Spielzeit 6 Minuten.
Die Punkte zéhlen sie selbst.

Im linken Feld spielt man Mattenball mit dem Flubbyball. In den Feldecken liegen 4 Matten, die alle gleichzeitig
sowohl Verteidigungsort als auch Angriffsort sind, d.h. die Spieler sind gleichzeitig Verteidiger UND Angreifer.- Das Ziel der
Spieler ist, den Ball als Angreifer auf einer der Matten zu fangen = 1 Punkt. Nach dem Fangen erhalt das andere Team den
Ball und startet in der Mitte seinerseits mit dem Anspiel. Laufen mit dem Ball ist verboten.

Im mittleren Feld wird Eimerball gespielt. An den Schmalseiten des Feldes wird je ein Eimer in einem Reifen auf-
gestellt. Das Ziel ist es, den Flubbyball in den gegnerischen Eimer zu werfen oder abzulegen. Die Reifen dirfen weder vom
Verteidiger noch vom Angreifer betreten werden. Nach dem ,Tor” (=1 Punkt), fangt der Gegner beim eigenem Reifen mit
dem Anspiel an. Auch hier darf man mit dem Ball nicht laufen.

Im rechten Feld wird Hitchenball gespielt. Auf den Schmalseiten des Feldes werden je ein Hitchen mit einem
Jonglierball oben darauf in einem Reifen aufgestellt. Die Reifen dirfen weder vom Verteidiger noch vom Angreifer betreten
werden. Das Ziel ist es, den Jonglierball mit dem HB herunter zu stolRen. Der Treffer bedeutet = 1 Punkt. Der Jonglierball
wird wieder aufgelegt und der Gegner startet beim eigenen Reifen mit dem Anspiel. Mit dem Ball darf man auch hier, nicht
laufen.

Die Begegnungen: Ziel ist es, dass jede Mannschaft 1x in jedem Feld gespielt hat, in der folgenden Anordnung:

A-B,C-D,E-F E-D,A-FC-8B C-FEB-EA-D

Ziel: Taktik, mit ungewdhnlichen Bdllen auf ungewdhnliche Ziele spielen

=> PADAGOGISCHER HINWEIS:  Jede Mannschaft spielt 3x gegen andere Teams, aber nicht jeder gegen jeden.

A TIPP: 3-5 Flubbyballe herstellen (wegen der Zerplatzgefahr).
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FLUBBYBALL TURNIER
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=2 Ballons, einer gefullt mir Reis, der zweite aufgeblasen
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DAS 1X1 DER BALLSCHULE DER BALLSPORTAKADEMIE
IN VERBINDUNG MIT NEUROMOTORISCHEM LERNEN —BASISMODUL 2

Die Ubungen der beiden Workshops werden in den Einheiten filmisch aufgenommen und den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern, auf einer Plattform zum Herunterladen zur Verfiigung gestellt.

In keiner Altersstufe haben Bewegung und Sport so einen grol3en Stellenwert wie in der Kindheit.
Allerdings wird der kindliche Lebensstil zunehmend von Bewegungsmangel gepragt. Kérperliche Aktivitdt verliert immer
mehr an Bedeutung.

Einige Beispiele:

Eine Studie aus Schweden zeigt, sich dass der tagliche Bewegungsradius (vom Wohnbereich aus gemessen, wo sich Kinder
frei und ohne Aufsicht bewegen kénnen), um Uber 90% verringert hat.

Waren es im Jahr 1925 noch 6,5 km, verringerte sich der Radius bis 1950 auf 1,5 km. Im Jahr 2000 waren es nur mehr 100
Meter!!!

Schiilerunfallstatistik:

mehr als 50% aller Kinderunfalle sind Stirze

zwei Drittel aller Schulsportunfalle (10-14jahrigen) ereignen sich beim Gehen, Laufen und Ballfangen

30 000 Fingerverletzungen beim Ballspiel — Tendenz steigend

jedes 3. — 4. Kind in der 3. Klasse VS ist Ubergewichtig bis adipds

Zahl der fettleibigen Kinder hat sich verzehnfacht (WHO 1975-2017)

Radfahrprifung Graz-40% der Volksschiler schaffen die Radfahrprifung nicht

Grlnde: grobmotorische Defizite und mangelnde Fahigkeit, Gefahrensituationen richtig einzuschatzen

Aus einer Studie aus Kanada geht hervor, dass Sprache, Erinnerungsvermogen, Reaktionsfahigkeit und Konzentra-
tion beeintrachtigt werden, wenn Kinder mehr als 2 Stunden taglich vor einem Bildschirm verbringen

Dies und noch vieles Mehr, bewirkt das in Gang setzen einer negativen Entwicklungsspirale und ein generelles Vermei-
dungsverhalten entsteht.

NN N N N N A A2
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Mit den Inhalten und Methodik der Ballsportakademie, soll den zunehmenden Defiziten entgegengesteuert werden. Mit
den einzelnen Ubungen wird eine Verbesserung im Bereich der Ballfertigkeiten, der Ballkoordination, der elementaren
motorischen Fertigkeiten und der kognitiven Fahigkeit angestrebt.

Um dadurch,

Bl eine Steigerung der Wahrnehmungsprozesse zu erreichen und dadurch eine VergréBerung der Handlungsfahigkeit,

B ceine schnellerer Bewegungsausfiihrung und eine frihere Entscheidungskompetenz moglich zu machen (Selbststeue-
rung)

B cine Verbesserung der Okonomisierung der Bewegungen zu erreichen = geringerer energetischer Aufwand

B eine Verbesserung des Bewegungsgefihls zu erreichen

B cine Verbesserung der motorischen Lernfahigkeit zu erreichen

B cine Verbesserung der Bewegungssicherheit zu erreichen (Bewegungsprophylaxe)

B eine Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten zu erreichen

Die einzelnen Ubungen werden stets mit kognitiven Elementen gekoppelt. Dabei vollzieht sich eine Erhéhung des Anforde-

rungsniveaus.

INHALTE

In den Einheiten finden zwei Ubungsformen Verwendung:
a. Einzeliibungen: Ballhandling-Ballkoordination, Entwicklung des Ballgefiihls
b. Partneriibungen: Anpassung an den Partner notwendig und direkter Vergleich mit diesem
Kooperation, Kommunikation
Bestimmte Situation I6sen

Anforderungen an komplexe Bewegungsablaufe, wobei die einzelnen Bewegungselemente rdumlich, zeitlich auf-
einander abgestimmt werden mussen

situationsgerecht Orientieren, komplexe Bewegungsaufgaben hinsichtlich Raum, Zeit und Partner

dynamische Gleichgewichtsanforderungen bei der Lésung von Bewegungsaufgaben

situationsgemalRes Anwenden des fir Bewegungen typischen Rhythmus

erwerben von Fahigkeiten und Fertigkeiten fir komplexere Spielformen

N2 N2
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Bl Der Inhalt ist auf zwei Leitsitze aufgebaut:

1.Das Prinzip der Neuartigkeit = Konfrontation mit ungewéhnlichen Bewegungsaufgaben
(Die Neugier, das intuitive Handeln und die Spontanitat sind typische Merkmale dieser Altersstufe.)

2. Das Prinzip der Vielseitigkeit = Variation

= die Hauptmethode:

Damit sich langfristig entsprechende Trainingseffekte einstellen, muss die Summe der variierten Wiederholungen und der
damit verbundene Schwierigkeitsgrad sehr hoch sein.

Es ist aber auch sehr wichtig die Ubungen nicht so lange auszufiihren, bis sie automatisiert sind. Um durch viele Einzelrei-
ze eine bessere Vernetzung der Gehirnareale zu erreichen, muss nach mehrmaligem Gelingen einer Ubung diese bereits
variiert werden.

Verwendung verschiedener Balle (hart, weich, leicht, schwer, grol3, klein, eiférmig, ...)

Anwendung verschiedener Zusatzgerate (Keulen, Reifen, Stabe, Luftballons, Hiutchen, ...)

Verdnderung der Informationsaufnahme

verschiedene Korperteile einsetzen (einseitig, beidseitig, wechselseitig, seitenverkehrt, ...)

Bewegungsparameter standig variieren (Bewegungsgeschwindigkeit, Krafteinsatz, unterschiedliche Dynamik, verschie-
dene Bewegungsrichtungen)

|6sen von Zusatzaufgaben (unterschiedliche Ausfiihrungstechniken, kombinieren von Bewegungsaufgaben)

NN 2NN N2
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coJoeg

BEWEGTE BILDERBUCHER 3
PSYCHOMOTORISCHE BEWEGUNGSEINHEITEN @’

Bilderblcher werden in Form ,psychomotorischer Bewegungseinheiten” nach- und ausgespielt. Je motoriknetz
nach aktuellem Thema und Interesse der Kinder kdnnen unterschiedliche Bilderblicher verwendet B TERESAKERSCHENSAUER
werden. Ziel ist es, die Kinder durch psychomotorische Bewegungsgeschichten in ihren motorischen

Fahigkeiten zu fordern, wodurch eine gezielte Unfallpravention stattfindet. Nicht nur das motorische Geschick wird ge-
schult, auch werden sie in ihrer ganzheitlichen Entwicklung unterstitzt.

Besonders in den letzten Jahren sind zunehmend Entwicklungsverzégerungen, Wahrnehmungsstérungen, Ubergewicht,
etc. festzustellen. Diese sind oft mit einem ungesunden und bewegungsarmen Lebensstil in Verbindung zu bringen. Je
motorisch gefestigter die Kinder sind und je mehr Bewegungserfahrungen sie in ihren frilhen Lebensjahren machen kon-
nen, desto besser werden sich die grob- und feinmotorischen Fahigkeiten entwickeln. Durch die zunehmende motorische
Geschicklichkeit werden die Kinder in ihren Bewegungsablaufen sicherer, wodurch sich weniger Unfalle im Alltag ergeben
und ihr Selbstbild gestarkt wird.

Die Figuren aus den Bilderblchern sollen die Kinder dazu animieren, in
unterschiedlichste Rollen zu schlipfen. Dabei kdnnen sie ihre innere Welt,
ihre sehnlichsten Winsche und ihre Rollenvorbilder nachahmen. Dadurch
erlangen sie zunehmend Selbstsicherheit in die eigenen Fahigkeiten, trau-
en sich mehr zu und lernen so ihre eigene ldentitat besser kennen.

Laut der Gehirnforschung, spielen sich alle Lernprozesse im Gehirn ab.
Unsere Fahigkeit, die Welt zu meistern, steckt in den synaptischen Ver-
bindungen zwischen den Nervenzellen in unserem Gehirn“ (Spitzer, 2003,

s = e 7o &Wy"”if?‘““ ;,;;;"\‘.;4; . S.77). Lernen ldsst sich an der Stdrke der Synapse erkennen. Je mehr Ver-
/ ;?%;j“ P "f!,’/fg% fj ’% ;f‘%\ bindungen unter den Synapsen bestehen, desto breiter ist das Erfahrungs-
; ‘ik; Z ;-.»— S 74 f;% g § spektrum. Eine einfache Lernregel auf Basis der Neurobiologie lautet nach
P L b vl# 4 z . . . . .
Abb.l:Pari“SerStadt;an als Metapher ein kortikalen Land- Spitzer: ,Lerninhalte an Bekanntes anschliefen und auf Situationen an-
karten wenden” (2003, S. 161).
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Psychomotorische Férderung zielt auf eine Starkung der personellen Ressourcen ab. Dabei geht es um die Schutzfaktoren,
die dazu beitragen, dass sich die Kinder unter belastenden und ungtnstigen Lebensbedingungen gesund entwickeln kén-
nen und mit diesen Situationen umzugehen lernen. Die Starken und Ressourcen sollten dem Kind bewusstgemacht wer-
den. Es geht darum, seine Potenziale zu entdecken und weiter auszubauen. Gesundheitsfordernde Ressourcen, die Uber
den Korper und die Bewegung aufgebaut und unterstiitzt werden kénnen, beziehen folgende Bereiche mit ein (Zimmer,
2012, S. 35):

I 1

A Stdrkung physischer Ressourcen

7 i —d

Gesundheitsforderung |~

— |
| durch Bewegung N Stirkung personaler Ressourcen |

\ - - 1
\‘L Starkung sozialer Ressourcen |

H

Abb. 2: Starkung personeller Ressourcen (Abbildung entnommen aus: Zimmer, 2012, S. 35)

Zur Starkung der physischen Ressourcen zéhlen unter anderem: die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems, die Kraf-
tigung der Muskulatur, die Starkung des Immunsystems, Starkung des Haltungs- und Bewegungsapparates, etc.

Die personellen Gesundheitsressourcen beziehen sich auf die Unterstitzung beim Aufbau eines positiven Selbstkonzeptes,
die Vermittlung von Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und den Erwerb von Kompetenzbewusstsein. Auch zéhlen die
Einstellungen des Menschen zu sich selbst und die Selbstwirksamkeit dazu.

Die sozialen Ressourcen beinhalten das Erleben, in einer Gruppe akzeptiert und angenommen zu werden und soziale
Unterstltzung durch Freunde und Familienmitglieder zu erfahren (Zimmer, 2012, S. 35- 36).

DEFINITION PSYCHOMOTORIK:

Die Grundannahme der Psychomotorik ist, dass Persdnlichkeitsentwicklung immer ein ganzheitlicher Prozess ist. Psychi-
sche und physische Bereiche sind so miteinander verknlpft, dass jede Einwirkung auf einen Bereich der Persdnlichkeit
auch Auswirkungen auf andere Bereiche hat. Bewegungserlebnisse sollen zur Stabilisierung der Personlichkeit beitragen
(Zimmer, 2002, S. 40- 41).

,Bei jeder Bewegung sind auch immer psychische und gefiihlsmaRige Prozesse beteiligt. “Kindliche Entwicklung ist daher
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auch immer psychomotorische Entwicklung” (Zimmer, 2012, S. 21). Bei jeder Bewegungshandlung ist immer die gesamte
Person des Kindes beteiligt, wo kognitive, motivationale und emotionale Aspekte in die Handlung einflieRen. Dies fihrt
wiederum dazu, dass die Kognitionen, Emotionen und Motivation von den unterschiedlichen Bewegungshandlungen be-
einflusst werden. Zwischen den Bereichen von Erleben, Denken, Fihlen und Handeln bestehen Zusammenhange und
Wechselwirkungsprozesse. ,Uber Bewegung wird versucht, eine Beziehung zum Kind (bzw. zum Erwachsenen) aufzubauen,
seine psychische Befindlichkeit positiv zu beeinflussen und seine Gesamtentwicklung zu untersttitzen®. Die Psychomotorik
hat das Ziel, Gber Bewegungserlebnisse zur Entwicklung der kindlichen Personlichkeit beizutragen (Zimmer, 2012, S. 22).

PRINZIPIEN DER PSYCHOMOTORIK:

1. Freiwilligkeit
Ressourcenorientierung
Individualitat
Ganzheitlichkeit
Autonomie
Wertschatzung

Respekt

NowuswN

Geschichten, Marchen und Bilderblcher haben im Kindesalter einen wichtigen und wertvollen Stellenwert. Heutzuta-
ge bekommen Kinder durch die Medialisierung der kindlichen Umwelt wie zum Beispiel durch Fernseher, Spielkonsolen,
Internet und Smartphones sehr viele Reize, die sie kaum verarbeiten kénnen. Den Kindern mangelt es an Zeit, Raum und
Material, die notwendig sind zum Verarbeiten all dieser Bilder und Eindriicke. Durch den gezielten Einsatz von Marchen
und Geschichten kann diesem Uberangebot entgegengewirkt werden. Kinder bendtigen mehrmaliges Erzéhlen derselben
Geschichte bzw. des Bilderbuches und ausreichend Zeit und Raum, um diese eigenen inneren Bilder verarbeiten zu kdnnen
(Kapfer-Weixlbaumer, 2005, S. 94).

DAS BILDERBUCH VERPACKT IN EINER BEWEGUNGSGESCHICHTE...

... bietet dem Kind die Maoglichkeit, innerhalb eines vorgegebenen Bereichs, den Inhalt der Geschichte nach eigenen
Bedurfnissen auszuspielen

... die Kinder identifizieren sich mit bestimmten Rollen, versetzen sich in diese hinein und spielen diese aus — dadurch
konnen sie ihre eigene ldentitat ausforschen

... es wird die Kreativitat und Phantasie der Kinder angeregt
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... das Kind ist Akteur seiner eigenen Entwicklung

... unterstitzt den Aufbau eines positiven Selbstkonzepts

... es gibt kein Grundrezept, welche Methode man flr das psychomotorische Ausspielen von Marchen und Geschichten
anwendet, sondern jedes Mdrchen, jedes Bilderbuch und jede Geschichte hat vielfaltige Moglichkeiten fur die Art und
Weise des Ausagierens. Dies muss selbst von der Padagogln entschieden werden (Kapfer-Weixlbaumer, 2005, S.95).

Nicht alleine das Bereitstellen einer anregenden Umgebung, aus der sich das Kind fiir sich dementsprechende Anregungen
sucht, ist ausreichend. Kinder brauchen ein soziales Umfeld, welches fir sie eine Art ,Zeigefunktion” hat. Andere Kinder
sind wichtig, damit sie Erfahrungen austauschen kénnen. Erwachsene werden benotigt, wenn es darum geht, Antworten zu
geben, Hilfestellungen anzubieten und auf gelungene Vorgange und Aktionen aufmerksam zu machen. Die Erwachsenen
regen zu Fragen an, ohne die Losungen schon vorab bereitzustellen. Neue Anregungen mit einem erhdhten Schwierigkeits-
grad stellen die Kinder immer wieder vor neue Herausforderungen. Durch diese Bewegungserfahrungen wird nicht nur das
Repertoire der Kinder erweitert, sondern auch ihre Denk- und Lernprozesse werden gefordert (Zimmer).

ABLAUF VON PSYCHOMOTORISCHEN BEWEGUNGSGESCHICHTEN:

1. PHASE: BEWEGUNGSDRANG AUSLEBEN
— Personlichen Bewegungsdrang ausleben lassen
— Bewegungsspiel soll im Kontext zum Bilderbuch stehen

2. PHASE: EINLEITUNG

Inhalt des Bilderbuches gemeinsam wiederholen

Regeln (Verhalten, Umgang mit dem Material) besprechen und ausmachen
Thema der Bewegungseinheit festlegen

Eventuell Material im Vorfeld vorbereiten

Aufgabenstellungen formulieren

VR 2%

3. PHASE: HAUPTTEIL
- Bewegungsgeschichte ausspielen
- Bewegungslandschaft
- Bewegungsspiele, Reaktionsspiele, Koordinationsspiele, etc.
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4. PHASE: ABSCHLUSS
— Das Abschlussspiel / die Abschlusstatigkeit soll auf die Bedlrfnisse der Kinder abgestimmt sein: Massage, Ent-
spannungssequenz, gemeinsame Aktivitat, Laufspiel (!), etc.
5. PHASE: REFLEXION
Stunde gemeinsam reflektieren
Bricke zum Alltag herstellen
Themen aufgreifen und dartber sprechen
Ndchste Bewegungseinheit festlegen
Zu Alltagsaktivitaten, die aus der Bewegungseinheit entspringen, anregen (Malen von Situationen, Herstellen
von Requisiten, etc.)

NN NN

3 VARIANTEN DER ,BEWEGTEN BILDERBUCHER":

B Bewegungsbaustelle/Bewegungslandschaft

— Einzelne Elemente/Handlungen ,in Bewegungsstationen” umsetzen
B Bewegungsgeschichte nach- und ausspielen

— Kein Theaterspiel — Motorik und Bewegung sollen im Vordergrund stehen
B Lauf-, Fang-, Koordinations- und Reaktionsspiele

— Verschiedene und abwechslungsreiche Spiele anbieten

PLANUNG, PRINZIPIEN UND ELEMENTE VON PSYCHOMOTORISCHEN BEWEGUNGSGESCHICHTEN:

Kinder sollten das Bilderbuch ein bzw. zwei Tage vorher vorgelesen bekommen bzw. sie sollten den Inhalt kennen

Die , Bewegte Bilderblcher” Einheiten immer nach dem gleichen Schema aufbauen (Einstiegsritual, Abschlussritual,
etc.)

Regeln, welche fir die Kinder gelten, gelten auch fir die Erwachsenen

Unsichere Kinder und Kinder mit wenig Selbstvertrauen positiv ermutigen und vorsichtig herausfordern

Eine sichere Umgebung schaffen- Unfallpravention

Aktuelle Kinderthemen und Interessen der Kinder aufgreifen und in die Einheiten einbauen

Vermeiden von Bewertung- es gibt kein Richtig und kein Falsch

Es gibt kein Grundrezept fur die ,Bewegte Bilderblcher” Einheiten. Ein Buch kann auf unterschiedlich Art und Weise
aufgebaut werden

NN N 2N 2N 2 AN A
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Zu bericksichtigen sind: Alter der Kinder, Gruppengrée, Raum, Material, ...

Anbieten von Wettkampf-Spielen und kooperativen Spielen

Kindern Zeit geben fiir selbststandiges Tun, Uben und Ausprobieren

Bilder aus dem Bilderbuch kopieren — bietet eine Orientierungshilfe

In den Einheiten kommt es zum Zusammenspiel von sozialen, emotionalen und kognitiven Anteilen
Es geht in den Bewegungsstunden um den Prozess, nicht um das Endprodukt

Den Kindern motorische Herausforderungen stellen

Ansprechendes Material und Turngerate verwenden

Die Bewegung soll immer im Vordergrund stehen — Theaterspiel bzw. das Ausspielen der Geschichte lduft ganz kurz ab
Einzelne Sequenzen/Passagen aus den Bilderblichern ,in Bewegung umsetzen”

Es soll kein starres Bewegungsmuster eingelibt werden

Textpassagen mit Sinnes- und Wahrnehmungserlebnissen koppeln

Bei wenig motorisch herausfordernden Inhalten, kdnnen zuséatzliche motorische Hindernisse eingebaut werden
Ein Bilderbuch kann auch mehrmals ausgespielt und wiederholt werden

Richtiger Einsatz von Lob: ,besondere Erfolge” sprachlich hervorheben

Kinder kdnnen in die Rolle des Vorzeigens schllpfen

Passives vs. Aktives ,,Dabeisein” akzeptieren

Im Mittelpunkt steht das spielerische, lustvolle Sich-Bewegen

Kinder mit ihren Schwéchen, Eigenschaften und Wiinschen annehmen und akzeptieren

Vorfreude auf die ndchste Einheit durch eine gemeinsame Bilderbuchauswahl

Kind ist selbst Verursacher einer Handlungssituation

Erfolg und Misserfolg werden auf die eigene Person zurickgefihrt

Das Kind Gbernimmt Verantwortung fir das eigene Tun

Die Kinder haben einen anderen Zugang um etwas in Bewegung umzusetzen

Lernen soll durch Uben stattfinden

N R N N N N N N NN N N N N N N N N N N N AN NN 2
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RECKTURNEN MIT SPASS UND ERFOLG!

Nicht jedermanns Lieblingsgerat attraktiv gemacht!
Einfach sicher Turnibungen erlernen!-
...vom spielerischen Kinderturnen zum Turnelement

(V7

B Methodische Tipps zur Umsetzung auch bei groRerer Kinderanzahl- wie z.B. in Schulklassen
Grundidee:

- 1 Turngerét- auf dem neue Elemente erlernt werden- (1 Reck z.B.) ist vom UL betreut fir fallweise notwendiges
Helfen und Sichern

— ein 2. Turngeréat (Barren z.B.) wird fur spielerisches / freies Turnen aufgestellt (klettern, hangen,...usw. Kinder kon-
nen sich eigenen Herausforderungen stellen, oder bekommen grobe Vorgaben / GedankenanstoRe, die individuell
|6sbar sind (z.B.: auf 3 verschiedene Arten im 4-FuRler Gber den Barren, 1x beide /einen Holm(e) ,umrunden” ohne
Bodenkontakt, ,Kannst du hdngend 1 Softball auf die andere Seite transportieren, ohne dass der Ball runterfallt?*,
,Wenn du noch nicht die ganze Strecke alleine schaffst, wie kann ein Partner dir dabei helfen?”....

— aufdem 3. Turngerat (2. Reck z.B.) werden vorgegebene Gewohnungsibungen alleine / paarweise laut Stationskar-
ten in der gewdiirfelten Anzahl selbstindig durchgefiihrt, oder bereits bekannte VorU, die der UL vorher bestimmt,
alleine bzw. mit Partnerhilfe gelbt, oder vorbereitende Kraftibungen spielerisch / im Wettkampf gegeneinander
gemacht.

- dariber hinaus gibt es weitere , kleinere Stationen” (s.a.: U mit Rollbrett, Tf,...)

B Hilfestellung reduzieren! Der Trainer sollte keine ,Kran-Funktion” erfillen... Kinder turnen und ,werden nicht geturnt”

- durch Schaffen der Leistungsvoraussetzungen und Vermittlung hilfreicher methodischer Schritte.

- es gelten die allgemein Ublichen methodischen Prinzipien (leicht, schwierig,...)
Bsp: bevor jemand den Hiftaufschwung erlernen kann, muss er die Kriterien (Leistungsvoraussetzungen) dafir be-
herrschen. Dann ist das Zusammensetzen der einzeln getbten Teile zum Huftaufschwung ein Kinderspiel und kann
in nur einer Turnstunde vermittelt werden.

- Vorteil fir Turner/in: Rasches Erfolgserlebnis! Freude! Geratturnen macht SpaR!
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- Vorteil fur UL: durch gezielte, vorbereitende U und Setzen der nachsten Schritte im richtigen Moment, erspart
man sich langwieriges, frustrierendes, sowie manchmal auch mithsames Uben. Dariiber hinaus schont man seine
eigenen Krafte, da man darauf verzichtet, die Kinder jedes Mal hochzustemmen.

B Zahlreiche spielerische Gewdhnungsiibungen und vorbereitende Ubungen (mit Rollbrett, Teppichfliese, Sandsackchen,
Ball, Seil,...auch an Ringen, Barren, Tauen,...)

B Turnkraftstationen
- flur zwischendurch (um langen Wartezeiten vorzubeugen)
- zur konditionellen Vorbereitung

Bl Einsatzbereich Moglichkeiten: Il Technik - einfach und klar vermittelt
— Volksschulklassen Modellstunden Reckelemente: Stitz- Aufschwung- Umschwung-vorspreize, ...
- Geréatturnen flr Ungelbte
- Turn10 Einsteiger
- Turn10 Basis

RECK:
SCHWERPUNKTE: STUTZ - ABHURTEN — HUFTAUFSCHWUNG, AB- U. -UMSCHWUNG — VORSPREIZEN

MATERIAL LEGENDE:
1 Barren Ss Sandsackchen
2 Reck RL Rickenlage
2 Isolierrohre B Beine
1-3 Sprungkasten A Arme
8 Turnmatten, 1 Faltmatte oK Oberkorper
2-4 Softballe Ki Kind
6 Sandsickchen U Ubung
6 Reifen vl/sw  vorlings/seitwarts
6 Sprungseile LS/UA Liegestitz/Unterarm
Teppichfliesen, Rollbretter Tf Teppichfliese
Gitterleiterwand, Taue bd beide
2 Langseile
Magnesia
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SPEZIFISCHES AUFWARMEN/ SPANNUNGSU:

(1 Matte/ Paar)

- Korrekte LS-Position (Partner kontrolliert)

- Korrekte LS-Position + Wechsel in UA-Stitz (Partner kontrolliert)

- Korrekte LS-Position + Partner schiebt gehobene B 10-20cm vor und riick
— Korrekte LS-Position + mit A weiter vor wandern — Spannung halten!

9

LiegestUtzpos. + 2. kriecht durch ,,Briicke”

TURNKRAFTSTATIONEN

B RECK (Reckstange + Isolierung: nur anfangs bei Bedarf)
1. Stitz vl (auch rl): sw stltzeln
a) ,Soweit du kommst!“
b) bis zum befestigten Seil
(kleinere Ki beginnen am Kasten)

2. Stitz (Kind 1) Ss vom Kasten in Reifen werfen
Hangstand (Kind 2) mit FURen Ss vom Reck werfen

3. Hangstand (Kind1) Uberdrehen, Sturzhang
Hangstand (Kind2) Kniehang- ,,Handstand”

4. Sprung in Stltz => hoher/tiefer Stitz (Luftballon wegdricken)
5. Sprung in Stitz => Po spannen (1) + B strecken (2)

B BARREN
6. Innenseitstiitz (B bei 2. Holm einhangen bei Bedarf erlaubt):
a) Zielwerfen: Ss vom Boden in Reifen werfen
b) Ss vom Boden auf hohen Kasten legen
c) 3x: OK senken + wieder in Stitz gelangen (auch paarweise als WK)
d) paarweise als WK: 3x mit einer Hand Boden berthren + wieder in Stiitz
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RECK
7.Sprung in Stitz => ,Mutprobe” (mit gestrecktem Korper weit vorlegen)
8. Sprung in Stutz => ,Schweben” (Arme Vorseithalte — Gleichgewicht halten)

9. Sprung in Stitz => a) Beinposition beim Stiitz durch UL korrigiert
b) Kontrolle durch Partner (,Handsperre” nicht berthren)
¢) 3x hintereinander, dann in korrekter Position bleiben

10. Sprung in Stiitz => , Luftliegestiitz (ACHTUNG bei U: Schulterposition Kil)
a) UL hebt beide B an
b) UL I4sst 1 B los (angesagt)
c) UL I3sst 1 B los (spontan) — B sollen zusammen bleiben!
d) UL halt B + Ki schiebt selbst Schultern vor /zuriick
(ACHTUNG! Nicht zu weit nach hinten schieben.)

11. Sprung in Stitz =>  (bdseitig Kasten) Abhurten + Landung gegratscht auf Kasten
(ACHTUNG, dass nicht gegratschte B bei U automatisiert werden!)

12. Sprungin Stitz=>  Abhurten + UL ,fingt” B des Ki (, Luftliegestiitz”)

(Spannung Uberprifen! Auch bei dynam. Abhurten ,fest” bleiben.

BARREN (HOHE HOLME)

13. Innenseit-Beugehockhang + Ball zw B: Zielwurf gegen Wand aufgestellten Reifen
14. Innenquer-Hockhang (paarweise gegenlber): Balllibergabe
15. Innenquer-Hockhang + Ball: Balltransport + in offenen Kasten werfen

16. Beugehockhang als WK gegeneinander
(=Leistungsvoraussetzung f Huftaufschwung!)
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RECK - TURNELEMENTE

B HUFTAUFSCHWUNG Kastenaufbau zur Unterstitzung (2-3teilig)
(A) schrag — RL: Po = hoher: 2 Teile auf ein quergestellten Teil
(B) eben —RL: Korper waagrecht: 3 Teile
(C) schrag — RL: Schulter = hoher: 2 Teile auf ein quergestellten Teil

1. Ausgangslage: RL auf Kasten (Schultern schlieRen mit Kasten ab), Ristgriff, ein Bein knapp
aufgestellt, 2. Bein hochgestreckt, Blick zum Knie.
U: Abdruck vom Kasten — Hiift“aufschwung” (Achtung Kopf/Kasten!)

B (RECK SCHULTERHOCH ODER HOHER)
2. Ristgriff: Stand (Zehen unterhalb der Reckstange -> Markierung)/ Ballenstand, ...

3. Ristgriff: Einbeinstand, Arme gebeugt (!) Schwungbein vorhochfiihren u. kurz fixieren + dabei glz. in Ballenstand

4. Hiftaufschwung + UL, dann Hilfe reduzieren, bzw. einzelne methodische Schritte bei Bedarf WH, dann Hiftauf-
schwung ohne UL

B HUFTABSCHWUNG VL VW aus dem Stiitz vl:
a) in Hangstand
b) in Hockhang
c) in Hockhang + anschl. Uberdrehen in Hocksturzhang (ohne Bodenkontakt!)

M VORSPREIZEN
aus hohem Stitz vl kraftvoll aus ruhiger Haltung Bein sw hochheben, auf den gegeniberliegenden Arm stiitzen (GG
verlagern) und im Moment des Vorspreizens Hand rasch |6sen- sobald Bein Uber Stange ist- wieder Ristgriff, Kérper-
spannung beibehalten und B weit vor-/riickspreizen , Luftspagat”
VorU:  Stutz vi/rl, sw wandern
Stutz vl: Beine abwechselnd seitlich hochheben und kurz waagrecht halten
Sttz vl: 1 Bein seitlich hochheben und tber ein auf der Reckstange liegendes Ss fihren- und wieder zurick
Sttz vl: Gewichtsverlagerung auf einen Arm, 2. Griff kurz I6sen
Sttz vl: Gewichtsverlagerung auf einen Arm, ein Arm kurz hochstrecken (,,aufzeigen®)
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B HUFTUMSCHWUNG VL RW AM BODEN IMITIEREN
RL (Schiffchenposition halten- Blick zu FiRRen) Imitiere Ristgriff mit dem Stab. Gestreckte Arme auf Oberschenkel dri-
cken

M HUFTUMSCHWUNG VL RW MIT SEILHILFE (sehr lustig)
Stutz vl- ein Seil wird zwischen einer Hand und gleicher Kérperseite Uber das Reck gehangt- knapp unter Gesald auf die
andere Seite gezogen und 2x um die Stange gewickelt, dann greift der Ubende auf diese Wickelung und hilt sich somit
selbst fest.
Mit viel Kérperspannung in Schiffchenposition ,Schlafenlegen®- (nach hinten) und sich so um die Reckstange drehen.

B HUFTUMSCHWUNG VL RW
Stutz vl- Abhurten- sobald die Oberschenkel Stange berihren- Schultern schnellkraftig zuriick- Kérper an Stange ge-
drickt halten und Koérperspannung beibehalten. Wichtig: nicht in Hufte abknicken! Arme bleiben gestreckt

B ROLLBRETT/ TEPPICHFLIESE (je nach konditionellem Zustand)

div. StUtzpositionen einnehmen (Hande am Boden)

div. StUtzpositionen einnehmen (FiiRe am Boden)

vw/rw/sw bewegen

Zirkel zeichnen

Wechsel zwischen LS vI- Bicke- LS vl (ziehen-schieben)

Rollbrett zwischen zwei Banken (Stitz mit Handen auf Banken) Wechsel zwischen LS vI- Blicke- LS rl

NN NN NN

Zahlreiche Spielformen zur Kraftigung und fir Kdrperspannung
z. B: Zwei Kinder sitzen sich auf je einen Tf gegenliber- jd. hélt ein Seilende eines langen Taues in der Hand. Auf ,,Los
hen sich bd so schnell wie moglich (zueinander)- Wer als erster bei der Seilmitte ist, hat gewonnen.

K

zie-
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Katharina Kostler
Kindergarten- und Hortpddagogin, Montessoripadagogin, Motopadagogin, Motogeragogin, Kid-
Fit-Fun Trainerin

MOTOPADAGOGIK - DAS BEWEGTE BILDERBUCH
,DAS KLEINE TOR“ ALS BEWEGUNGSBAUSTELLE UND BEWEGUNGSLANDSCHAFT

MOTOPADAGOGIK — EIN UBERBLICK

Motopadagogik ist ein ganzheitliches, pddagogisches Konzept zur Personlichkeitsbildung und Personlichkeitsweiterent-
wicklung durch und mit Bewegung.

Das gemeinsame Gestalten und Erleben von vielféltigsten Bewegungsabenteuern starkt das Selbstbewusstsein, die Selb-
standigkeit, die Kreativitdt, die Motorik, die soziale, kérperliche, geistige und psychische Kompetenz und nicht zuletzt die
Bewegungs- und Lernfreude.

Durch ein spezielles Raum-, Zeit-, Beziehungs- und Materialangebot sollen die Teilnehmer/innen die Maoglichkeit vielfal-
tiger Korper-, Material-, und Sozialerfahrung bekommen, welche ihnen eine gewisse Handlungsfahigkeit und Handlungs-

kompetenz eroffnet.

Bewegung ist das Medium, durch das sich der Mensch selbst, anderen Menschen, den Dingen des Alltags und Situationen
zuwendet. Ommo Grupe: ,,Die Bewegung ist der Zugang zur Welt.” Jeder Mensch tut das auf seine Art und Weise.

Psychomotorisch geforderte Kinder und Jugendliche lernen allméhlich sich selbst realistischer einzuschatzen, die eigenen
Starken und Schwéachen zu erkennen und diese zu akzeptieren = ICH-Kompetenz; ICH-Erfahrung; Korper-Erfahrung

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

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

Durch diese vielfaltigen Erfahrungen erweitert sich ihre HANDLUNGS-Kompetenz.
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DIE 4 BASISDIMENSIONEN DER MOTOPADAGOGIK

Beziehung: Beziehung zu gestalten heilt, sich miteinander vertraut zu machen und respektvoll miteinander umzuge-
hen

Raum: Einerseits der reale Raum (Gymnastikraum, Bewegungsraum, Turnsaal) und andererseits ein Raum mit klaren
Grenzen —ein Raum aus Regeln, Ritualen, Klarheit, Struktur und Sicherheit;

Zeit: Dem Kind wird Zeit gegeben, sich und seinen Kérper mit anderen Kindern zu erleben und sich im Umgang mit ver-
schiedenen Materialien zu erleben. Zeit geben bedeutet auch, dass diese intensiv und sinnvoll genutzt wird.

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

PSYCHOMOTORISCHE LEITIDEEN

N NN

9
9

Ganzheitlichkeit — Forderung der Entwicklung der Gesamtpersonlichkeit Gber das Medium Bewegung
Entwicklungsorientiertheit — es geht nicht um die groRtmogliche Leistung, sondern die bestmdogliche Entwicklung
Handlungsorientiertheit — durch Selbsttatigkeit zur Selbststandigkeit; nicht anleiten sondern anregen
Ressourcenorientiertheit — von den Starken des Einzelnen ausgehen

Freiwilligkeit — ,Einen freien Willen haben und diesen auch einsetzen zu kdnnen, gibt dem Kind die Gewissheit, dass es
ernst genommen wird, dass nicht der Erwachsene fir es Entscheidungen trifft, sondern, dass es selbst Gber das, was
sein Leben betrifft, mitbestimmen darf” (Renate Zimmer)

Kommunikationsorientiertheit — Prinzip des Vorschlags und Gegenvorschlags

Bedirfnisorientiert — Verschiedene Bediirfnisse gilt es zu erkennen und zu erfillen

ERWARTUNGEN/BEDURFNISSE DER KINDER

Ich tue!-> BedUrfnis aktiv zu sein, BedUrfnis zu schauen
Ich kann!-> Bedirfnis erfolgreich zu sein, gesehen zu werden, bejaht zu werden
Ich bin!-> Bedirfnis nach Selbstandigkeit und Selbstwert

AUFGABEN DER MOTOPADAGOGIN/DES MOTOPADAGOGEN/DES/DER UBUNGSLEITER/IN

9
9
9

Gestaltung von Beziehung, Raum und Zeit
Auswahl der Inhalte
Zeit mit jedem einzelnen Kind, Beobachtung
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AUFBAU MEINES STUNDENMODELLS

Gemeinsames

Ankommen Extensive Phase Intensive Phase spiel

Entspannung Reflexion Verabschiedung

ANKOMMEN

Ich begriRe jedes Kind mit Namen. Wir sitzen im vorbereiteten Kreis auf Teppichfliesen. Eventuell Befindlichkeit abfragen
(mit Daumen zeigen)

Das BegriRungsritual lauft immer gleich ab. Das gibt Struktur und Sicherheit und hilft den Kindern sich zu orientieren und
zurechtzufinden.

EXTENSIVE PHASE

Meist wird ein Stop & Go Spiel gespielt. Alle bewegen sich, wie sie gerade Lust haben, zu Musik. Bei Musikstopp werden
verschiedene Aufgaben gestellt. Ziel ist, dass alle gut in Bewegung kommen und auch die schwacheren oder nicht so be-
wegungsfreudigen Kinder Freude an der Bewegung erleben kénnen.

Die zweite Moglichkeit ist, ein klassisches Aufwarmspiel zu spielen. Dabei macht die Kursleitung nattrlich mit!

INTENSIVE PHASE - AUSEINANDERSETZUNG MIT DEM THEMA/MATERIAL DER STUNDE

Ausgehend von Beobachtungen, welche Themen die Kinder zur Zeit beschaftigen, wahle ich das Stundenthema.
Bewegungsbaustelle: Hier geht es darum, miteinander kreativ tdtig zu sein. Die Kinder sind Gestalter ihrer Bewegungs-
ideen und Bewegungsanladsse.

Bewegungslandschaft: In einer Bewegungslandschaft wird es den Kindern erméglicht, bestimmte Kérpererfahrungen im
gestalteten Raum zu machen. Hierbei achte ich darauf, die Kinder selbst die Stationen erforschen zu lassen. Das setzt vor-
aus, dass die Kinder vorher aufmerksam gemacht werden, was es an den einzelnen Stationen zu beachten gilt. Allerdings
ohne sie durch eine Vorgabe der Benutzung in ihrer Neugier und Experimentierfreude einzuschranken

Gemeinsames Spiel (optional)
Entspannung
Wir wollen zur Ruhe kommen und uns gegenseitig oder uns selbst Gutes tun. Entspannung bedeutet nicht, dass alle auf

dem Boden liegen und still sind! Entspannung ist etwas sehr Personliches und soll daher auch variiert werden. (Ricken-
geschichten, Partnermassage, ruhiges Spiel,...)
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REFLEXION

Die Reflexion ist ein Herzstlck der Einheit. Ich fordere die Kinder auf, zu schildern, was sie heute erlebt haben und splren
konnten und teile auch meine Beobachtungen wertschatzend aber nie wertend mit.

Auch die Reflexion kann variiert werden. Ein-Wort-Reflexion, etwas zeichnen oder basteln, ...

Ebenso kann die Befindlichkeit jetzt nach der Stunde abgefragt werden. Hat sich etwas verdandert, wie fihle ich mich jetzt,
was hat bewirkt, dass ich mich jetzt so fiihle?

VERABSCHIEDUNG

Wir sagen gemeinsam einen Spruch zum Abschluss. Auch dieser Teil bleibt immer gleich, er wird ritualisiert.
,Auf Wiedersehn, auf Wiedersehn, gemeinsam hatten wir es schon!”

BEISPIELE FUR DIE PRAXIS

EXTENSIVE PHASE

Flr Stopp & Go Spiele geeignete Musik wahlen- siehe Literatur (Instrumentalmusik)

,Promenade”: Alle bewegen sich zur Musik. Bei Musikstopp sucht sich jeder/jede einen Partner/eine Partnerin und nimmt
eine angesagte Haltung ein oder fiihrt gemeinsam eine angesagte Ubung aus. (z.B.: Hande halten und Einbeinstand, Ri-
cken an Ricken, gegenlber aufstellen und Hampelmann springen, Langsitz mit FulRsohle an FuRRsohle,...)

Immer wenn die GL eine Zahl ruft, kehren die Teilnehmer/innen an den Platz zuriick, der zur Zahl gehort, trifft sich dort
mit dem richtigen Partner/ der Partnerin und nimmt wieder die zugehdrige Haltung ein. Bis zu 7 Situationen sind maoglich!

INTENSIVE PHASE

Thema: Das kleine Tor (Bilderbuch von Nick Butterworth): Ein Kamel, reich geschmuickt und hoch beladen, versucht durch
ein kleines Tor in die Stadt zu kommen.

Das Bilderbuch erzahlt das biblische Gleichnis vom Kamel, das eher durch ein Nadelohr geht, als dass ein Reicher ins Him-
melreich gelangt. Flr unsere Bewegungsstunde ist es aber nicht notwendig, den biblischen Hintergrund zu kennen oder
zu erlautern.
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B Modellstunde zur Bewegungsbaustelle (kreativ miteinander tatig sein)

In gemditlicher Runde wird die Geschichte erzahlt. Anschliefend bekommen die Kinder die Aufgabe, mit dem verfigbaren
Material selbst kleine Tore zu bauen, durch die sie sich durchschlangeln sollen. Eine zweite Aufgabe kann sein, ,Wiisten-
schiffe” zu bauen. (Kamele werden ja auch so genannt!)

Material daftr: Kartonrollen, Kisten, Tiicher, Teppiche, Teppichfliesen, Seile, Turngerate, Decken,...

B Modellstunde zur Bewegungslandschaft (Kérpererfahrungen im gestalteten Raum machen)
In der Bewegungslandschaft kann ich einen oder mehrere primére Bewegungsanlasse anbieten (balancieren, schaukeln,
springen, rutschen,...)
— Die Stadtmauer erklettern und herunterspringen/herunterschauen
a) Sprossenwand mit Seil-> Kletterpacours
b) Weichbodenmatte an der Sprossenwand, Aufstieg mit Steps oder Kastenteilen
c) grolRe Balancierstation
Zwischen zwei Kasten wird ein Weichboden gelegt. Von Kasten zu Kasten fihren zwei Langbdnke. Als Auf- und
Abstieg auf die Kasten dient ebenfalls je eine Langbank. Hier werden richtig grolRe Gerate verwendet. Die Kinder
mussen nicht immer Gber die Banke laufen! Es gibt auch andere Moglichkeiten, diese Station zu benutzen!

- Woistenschiffschaukel
Mattenschaukel an der Ringanlage

Schaukeln — Wichtig ist die richtige Befestigung und die Verwendung sicherer Materialien! (Karabiner und Band-
schlingen): Mattenschaukel (siehe Bild)




- Uber die Briicke in die Stadt gelangen
Balancierstern: Auf den oberen Teil des Kastens (2-3 Holzteile + Lederteil) werden 4 Langbanke aufgelegt.
oder: 2 Kastendeckel (eventuell + 1 Holzteil) werden mit 2 Reckstangen verbunden/“lberbrickt”. Dadurch entsteht die
Moglichkeit, eine Briicke auf verschiedene Arten zu Uberqueren (auf 4 FiRen, mit/ohne Handhaltung, auf 2 Beinen,...)
— Warenrampe (Waren rutschen ins Lager)
Gitterleiterrutsche: vor den Gitterleitern wird ein Weichboden platziert. In ein ,Fenster” (durch beide Leitern) wird eine
normale Turnmatte eingeschoben — eine Rutsche entsteht. Rundherum mit Matten absichern.
— Die beschwerliche Anreise tUber Berg und Tal
Material: 3 Langbanke und 2-3 Faltmatten
Eine sehr beliebte Station, die auch leicht variiert werden kann (Tunnel, Rutsche,...)

ENTSPANNUNG

Massagezirkel: Matten oder Decken werden kreisformig aufgelegt. Die Halfte der Kinder legt sich auf die Matten. Die an-
dere Halfte wahlt aus einer Box Massagegerate aus. Zu ruhiger Musik massieren die Kinder mit den Geraten die liegenden
Kinder und gehen auf ein Zeichen der GL weiter zum néchsten liegenden Kind. Je nach Zeitangebot 3-4x weitergehen, dann
Rollentausch.
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MUSIK

Detlev Jocker: 1-2-3 im Sauseschritt, und weiter geht’s im Sauseschritt, Si-Sa-Singmaus
Volker Rosin: Komm, lass uns tanzen

Ensemble Rossi: Djingalla
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Florian Kriiger
Projektkoordinator int. Freiwilligendienste im Sport

STREETSURFING

Trendsport, Szenesport, Subkultur: Skaten & Surfen- zum reinen SpaRhaben, zur Koordinations-/Bewegungsschulung oder
als Medium zum Ausdruck und Erleben des Freiheitsgefiihls- begeistert immer mehr Menschen. Das Geflihl des Rollens
und Gleitens fasziniert dabei gerade Kids ungemein. Die Wendigkeit der StreetSurf-Boards fasst das Gefiihl des Wellenrei-
tens auf und sorgt fiir noch mehr SpaR. Durch individuell passende Ubungen kann Jede/r an seinen/ihren Skills schrauben.
Von den ersten Brett-Erfahrung, Brems-&Sicherheitsiibungen bis hin zum Tarp-Surfing gibt es vielfaltige Methoden und
Spielformen zum Erlernen und Erleben des StreetSurfens.

WAS GENAU IST STREETSURFING?

Urspringlich wurde als wasserferne Alternative des Wellenreitens das Skateboard fahren erfunden. Mittlerweile hat sich
neben dem Skateboard auch das Longboard etabliert. Dieses sorgt durch groRere Rollen und einen langeren Korpus fir ein
ruhigeres und langeres Rollerlebnis, buflt jedoch die Wendigkeit des Skateboards ein. Nimmt man ein etwas kirzeres Brett
und kombiniert dies mit grofen Rollen hat man einen sogenannten Cruiser und ist schon recht nah dran am StreetSurf-Bo-
ard. Einen Clou gibt es aber noch, der den asphaltbasierten Sport deutlich ndher an das Gefiihl des Surfens ran brachte:
Die Achse.

Das besondere an einem StreetSurf-Board ist die Vorderachse, welche nicht nur auf einer Ebene, sondern auf 2 Ebenen
beweglich ist. Dadurch entsteht eine noch héhere Wendigkeit und die Mdglichkeit durch rhythmische Lenkbewegungen
Geschwindigkeit zu generieren — ebenso wie die Surfer in den Wellen dies tun. Enge Kurven, sogenannte ,Turns”, und das
,Pumping”, also das Geschwindigkeit Generieren, sind die beiden Facetten der StreetSurf-Boards, die am Meisten faszi-
nieren und als Grundlagen super in Ubungen vermittelt werden kénnen. Was man dariber hinaus mit den Grundlagen
anstellt, bleibt der eigenen Vorstellungskraft Gberlassen.
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DIE IDEE DES FREIEN ERLEBENS UND DIE KOORDINATIVEN FAHIGKEITEN

Skaten als auch Surfen wird als Szene Sport und Subkultur gesehen. Die Szene betont den freien Charakter des Sports, bei
dem Jede/r diesen so ausfuhren darf, wie es ihm/ihr gefallt. Es gibt kein richtig und kein falsch. Aus diesem Grund findet
das Surfen/Skaten am allerhaufigsten informell statt. Im institutionalisierten Rahmen, etwa in Vereinen, im Schulunterricht
oder anderen Kursangeboten ist es bislang nur selten zu finden. Zwar gibt es mittlerweile viele Wettbewerbe, welche durch
Sponsoren und die mediale Aufmerksambkeit fir die Teilnehmer*innen besonders lukrativ gemacht werden, doch ist dies in
den Augen der meisten Skater nur eine nette Ergdnzung und nicht das wahre Skaten.

WARUM ALSO DANN DOCH DIESEN SPORT INSTITUTIONALISIEREN?
Im Grunde lassen sich drei groRe Vorteile ausmachen, die ein organisiertes/geplantes Angebot legitimeren:

1. Sicherheit:

Unsere Stadte werden immer voller und schneller. Die freien Pldtze an/auf denen man sich bewegen kann ohne mit Ver-
kehr in Berthrung zu kommen werden immer weniger. Zudem werden Long-/Skateboards immer mehr als Fahrrad-Ersatz
im Straenverkehr genutzt und ab und an auch anerkannt. Um ein sicheres Bewegen im/am StralRenverkehr zu gewahr-
leisten, eignen sich angeleitete Kurse, welche viel Wert auf die Vermittlung sowohl von Gefahren und Risiken als auch ver-
schiedenster Brems-/Fahrtechniken legen.

2. SpaR:

Das StreetSurfing/Skaten ist ein technisch anspruchsvoller Sport. Man muss sowohl sich selbst als auch ein Board gleich-
zeitig beherrschen. Oftmals wird die Frustrationsgrenze beim alleinigen Lernen schnell erreicht und das Sportgeréat landet
in der Ecke der Garage. Durch angeleitetes Lernen kénnen durch angepasste Methodenwahl und die Motivation durch die
Gruppe und/oder den/die Ubungsleiter/in schnellere Erfolgserlebnisse geschaffen werden und die erste Hiirde leichter
genommen werden, um dem Sport die Chance zu geben, die er verdient hat.

3. Training:

Neben dem Spal’ fordert das StreetSurfing den Sportler und férdert dadurch das Training vieler koordinativer Fahigkeiten.
Neben dem offensichtlichen Gleichgewicht wird auch das Rhythmusgefihl und die Ausdauer stark gefordert/geférdert, um
nur einige aufzuzahlen.
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METHODEN:

In dieser methodischen Ubungsreihe ist unsere Zielgruppe als , Einsteiger” zu definieren. Es sind also kaum Bretterfahrun-
gen vorhanden.

0. ATMOSPHARE

Die Atmosphare in Kursen ist das A und O. Das Erlenen neuer Sportarten, besonders von spallorientieren Sportarten wel-
che nicht die Intention mit sich bringen, die zukinftigen Weltmeister/innen auszubilden, geht deutlich leichter von der
Hand wenn das Setting zum SpalRhaben einlddt und moglichst viel Druck vom TN nimmt. In einem StreetSurf-Kurs eignet
es sich dazu, im Vorhinein die TN wissen zu lassen, dass das bereits erwahnte Konzepts des freien Erlebens gilt und sich die
Gruppe als sich gegenseitig unterstitzende, kleine Sub-Szene verstehen darf. Um eine klassenrauméahnliche Atmosphére
(Lehrer/in vs. Schiler/innen) aufzuheben, lohnt es sich, dazu im Hintergrund agierende Musik zu spielen, das lockert oft
unbewusst auf. An allem Anfang steht somit also der/die Ubungsleiterin, welche/r durch ein gutes Setting und eine moti-
vierend positive fordernde/fordernde Art und Weise den Grundton des StreetSurf-Kurses setzt.

1. MATERIALKUNDE

Vertrauen in das Material zu haben ist sehr wichtig. Je mehr man die Funktionsweisen des Materials versteht, desto mehr
hat man von Anfang an das Geflhl, das StreetSurf-Board zu beherrschen, bzw. beherrschen zu kdnnen. In diesem Schritt
wird also erklart, warum sich ein StreetSurf-Board verhalt, wie es sich verhalt. Auch die Nutzung von Schitzern und Helm
wird hierbei nahegelegt

2. GRUNDPOSITION AUF DEM BRETT

Die Grundposition ist wichtig, um die Bewegungsamplitude auf dem Brett zu maximieren und gleichzeitig Sicherheits-
aspekte zu vermitteln. Im Folgenden werden alle wichtigen Punkte kurz erldutert. Der TN probiert dies parallel auf einem
festen Untergrund aus. Dazu lasst sich mit Kreide gut ein Board auf den Boden malen oder man stellt sich neben das
StreetSurf-Board.

FuRposition: Die FuRe sollten Uber den Achsen stehen, mittig auf dem Board, je nach Geschmack etwa 70° zur Fahrtrich-
tung. Dazu lassen sich die Schrauben der Achse gut als Anhaltspunkt nehmen. Steht man zu weit vorne oder hinten auf
dem Board, kann es passieren, dass bei minimal falscher Belastung eine der Achsen abhebt und einen aus dem Gleich-
gewicht bringt.
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Beine: Durch eine recht starke Beugung in den Knien versucht man den Schwerpunkt des Kérpers zu senken, dadurch lasst
sich leichter das Gleichgewicht halten. Das Gewicht ist dabei aber deutlich mehr auf dem vorderen Bein. Dies vereinfacht
die Lenkbewegung und sorgt bei einem Sturz dafir, dass man nach vorne fallt, welches im besten Fall durch einen Ausfall-
schritt leicht abzufedern ist oder bei einem tatsachlichen Sturz durch kontrollierten Einsatz der Arme zu einem schonenden
Abrollen genutzt werden kann. Durch eine Fehlbelastung auf dem Board (Gewicht auf dem hinteren Bein) stiirzt man eher
nach hinten und die Moglichkeit den Sturz abzufangen ist deutlich schwieriger. Trotz der Beugung in den Kniegelenken ver-
sucht man flexibel in den Knien und in der Hifte zu sein um die Bewegungsamplitude méglichst hoch zu halten.

Oberkorper: Der Oberkorper ist leicht in Fahrtrichtung gedreht und zentral (gerader Riicken) Gber dem Board lokalisiert.
Arme: Die Arme sind leicht angewinkelt und helfen, das Gleichgewicht zu halten.

3. DIE ERSTE BREMSTECHNIK

Vor dem ersten Rollen ist das Uben des Absteigens vom Brett wichtig, da hierdurch der TN die Gewissheit bekommt, dass
er/sie jederzeit die Moglichkeit hat zu bremsen, wenn ihm/ihr danach ist. Mit solch einer Sicherheit im Hinterkopf l&sst es
sich deutlich einfacher lernen.

Das einfachste Absteigen ist das Abspringen vom Brett nach vorne. Hierzu macht man mit dem hinteren FuR einen Schritt
nach vorne auf den Boden und folgt direkt mit dem anderen. Man lauft also nach vorne aus, wahrend das Brett zurtick-
bleibt. Je nach Grundgeschwindigkeit sind hierfiir zwei bis mehrere Schritte von Noéten, um die entstandene Bewegungs-
energie auszulaufen. Diese Schritte nach vorne werden also zunachst aus dem Stand auf dem Boden gelibt.

4. DAS ANGESCHOBENE ROLLEN

Far sehr Brettunerfahrene lohnt es sich, das erste Rollen geflihrt zu machen. Dazu wird sich gegenseitig geholfen auf das
Brett zu steigen (Arme/Hande halten) und entweder durch Ziehen oder leichtes Schieben etwas Geschwindigkeit zu ge-
winnen. Je nach Gusto kann hier der Partner bereits loslassen und die freie Fahrt genieRen oder zunachst weiterhin mit
Sicherung rollen.

5. DAS ,PUSHEN-’

Das erste Mal eigenstandig Schwung zu holen ist fiir den TN eine koordinativ herausfordernde Aufgabe, da sich die Kérper-
position auf dem relativ wackeligen Brett stark andert und dies den Gleichgewichtssinn ordentlich fordert. Das ,Muscle-
memory’ hilft aber recht schnell weiter und nach einigen Versuchen haben die TN oft eine starke Lernkurve und Erfolge
gezeigt.
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Die Grundposition fiir den ersten Anschub ist wie folgt: Der vordere FuR ist in Fahrtrichtung mittig Gber der vorderen Achse
positioniert. Der andere Ful? steht auf gleicher Hohe neben dem Brett, um anschlieRend den ersten Anschub durchzufih-
ren.

Im ersten Schritt dieser Ubungsphase wird sich zundchst mit dem am Boden platziertem FuR abgestoRen und versucht das
Gleichgewicht bei langsamer geradeausfahrt zu halten.

AnschlieRend wird sich wieder zundchst abgestofen. Nun jedoch wird der Ful? nach dem AbstoRen auf das Brett gesetzt.
Ist dies sicher geschafft, werden die TN aufgefordert, den vorderen Ful} in die Grundposition zu drehen.

Die letzte Ubung dieser Phase kombiniert alles bislang Erlernte. Nach dem ersten AbstoRen wird das Gleichgewicht kurz ge-
halten bevor der neben dem Brett schwebende Full noch einmal zum Schwungholen zum Boden gefiihrt wird. Erst danach
wird er zum Einnehmen der Grundposition aufs Brett gesetzt.

6. ERSTE KURVEN:

Nachdem Pylonen in groRzlgiger Bogenform aufgestellt wurden, wird die Kurvenfahrt und dazugehorige Korperhaltung
bzw. Brettbelastung erlautert.
Die ersten Kurven in beide Richtungen (links & rechts) werden gelbt.

7.. ANEINANDERREIHUNG VON KURVEN

Eine Reihe Pylonen durch welchen die TN nun im Slalom durchmandvrieren sollen, wird aufgebaut. Der Abstand der Pylo-
nen sollte machbar aber dennoch herausfordernd gestaltet werden und kann nach und nach erschwert werden.

8. DAS ,PUMPING

Nun wird die Technik erklart, mit welcher Geschwindigkeit durch rhythmische Gewichtsverlagerung auf dem Board gene-
riert werden kann. Die wichtigsten Merkmale, welche auf jeden Fall genannt werden sollten, sind:

Gewicht auf dem vorderen Ful

Flexibilitdt in den unteren Gliedmalken

Hoch-/Tief Belastung + gerader Oberkorper

Initiierung der Bewegung durch Beine & Torso, nicht durch Schleudern der Arme
Rhythmus und Radius der Lenkbewegungen

N NN
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Im freien Uben machen sich die TN nun daran, Geschwindigkeit zu generieren.
Tipp: Mit einer gewissen Grundgeschwindigkeit lassen sich die Pumpbewegungen leichter ausfiihren und der Lernerfolg
setzt friher ein.

9. DIE ARBEIT MIT BEIDEN FUSSEN

Bis dato nutzen die meisten TN hauptsachlich den vorderen Fulk in den Lenkbewegungen. Um eine Pumpbewegung noch
effektiver auszufihren wird der zweite, hintere FuRk mindestens genauso gebraucht. In weiterfiihrenden Ubungen wird
darauf weiter eingegangen. Im Folgenden ein Beispiel:

Das Quadrat: Hier werden 4 Pylonen im Quadrat aufgebaut. Die TN werden aufgefordert, in beliebiger Richtung um das
Quadrat zu pumpen. Hier wird offensichtlich, dass nach dem Einleiten der Lenkbewegung, also dem Absenken des Ge-
wichts auf den vorderen FuR, besonders der hintere FuR wichtig ist, um den Korpers wieder aufzurichten um die nachste
Lenkbewegung einzuleiten. Bei genauerem Hineinfihlen merkt der TN daraufhin, dass durch den Impuls des hinteren
FulRes sogar noch mehr Energie in das Brett geleitet und somit zur Fortbewegung genutzt werden kann.

=> Ubung macht bekanntlich den/die Meister/in und somit sind viele Ubungsfahrzeiten zu empfehlen, die Bewegungen
werden von Mal zu Mal flissiger, effektiver und 6konomischer.

SPIELERISCHES LERNEN

Da Kids oft spielerisch am Besten lernen empfiehlt es sich an der einen oder anderen Stelle kleine Spielchen einzubauen.
Dazu lassen sich klassische Schulhofspiele gut aufs Brett Gbertragen. Im Folgenden eine Aufzahlung einiger Ideen:

Fangen

Staffellauf mit kleinem Parcours

Ball hin und her werfen

Zeitrennen durch Parcours

Limbo: Wer kann sich auf dem rollenden Brett am kleinsten machen

Weitrollen: Nach einer Schwungholstrecke muss ab einer Startlinie soweit gerollt werden wie mdglich. Erneutes
Schwungholen verboten

N NN NN

Die Liste kann frei nach Kreativitdt erweitert werden.

Tipp: Kleine Pausen vom Brett helfen dem intrinsischen Lernen sehr viel weiter. Daher sind Pausen immer mal zu empfeh-
len und auch kleine Spiele ohne Brett kdnnen eingeschoben werden ohne Lernverluste beflirchten zu missen. Ganz im
Gegenteil.
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STREETSURF-VARIATIONEN

Wo und wie das StreetSurfen besonders SpaR machen kann wird in diesen Ausfihrungsformen dargestellt:

— Pylonen/Parcours: Hier wird eine Aneinanderreihung von verschiedenen Kurvenvariationen aufgestellt und zu meis-
tern versucht. Man stellt sich somit selbst vor schwierige Situationen und versucht durch die richtige Intensitat der
Lenkbewegung diese Herausforderungen zu meistern.

= Downbhill: Durch die Méglichkeit enge Kurven zu fahren ist es ebenfalls méglich, steile Hang zu meistern. Ahnlich wie
beim Skifahren kurvt man sich so Gber den Weg und kontrolliert die Geschwindigkeit durch die Querfahrt oder ggfs.
gar kurze Bergauffahrt.

— Tarp-Surfing: Hier wird mithilfe von Freunden eine grofRe blaue Folie so lGbereinander gezogen, dass sich ein groRer
Hohlraum bildet durch welchen man durch fahren kann. Dieser Hohlraum imitiert die von Surfern so geliebte Welle
und ist ein beeindruckendes Erlebnis.

— Skateparks: In Skateparks gibt es neben dem perfekten Untergrund auch viele kleine Steigungen/Rampen welche
man zum Imitieren der im Surfen Gblichen Turns nutzen kann.

DAS GROSSE ZWEITE KAPITEL

Die Grundlagen sind nun gelernt und es kann raus in die grolRe bunte Welt gehen. Viele Skater beschreiben die ,Welt als
Spielplatz”in welcher man an verschiedensten Orten geeignete Flachen/Hindernisse findet an denen man das StreetSurfen
austben kann. Mit den erlernten Grundlagen, den richtigen Sicherheitstipps und dem Hinweis kein Vandalismus zu be-
treiben bzw. private Grundstlcke zu beachten, kann man die TN meiner Meinung nach gerne genau zu dieser Philosophie
einladen, mit ihrem Sportgerat moglichst viel SpaR zu haben.
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Beate Kugler
Instruktor flr Kinderturnen

GERATEAUFBAU MIT KINDERN LEICHT GEMACHT

EINLEITUNG

Gerdteaufbau ist in den Turnstunden auch immer ein Zeitfaktor. Aber gerade die groRen Gerate haben einen ansprechen-
den Charakter und sind bei den Kindern sehr beliebt.

In diesem Workshop dreht sich alles um den Transport, Auf- und Umbau von Matten, Weichboden und Kasten. In drei Stun-
denbildern erlernen die Kinder spielerisch das richtige Tragen der Matten, das Zerlegen und Wiederaufbauen des Kastens
und den Umgang mit dem Mattenwagen.

Durch lustbetonte und fordernde Spiele pragt sich die richtige Handhabung der Gerate bei den Kindern ein. Als Trainer
habe ich die Gewissheit, dass die Schiler wissen, wo und wie sie anpacken sollen. Der Profit daraus ist mehr Sicherheit im
Turnsaal und mehr aktive Zeit in der Turnstunde.

MATTEN

Richtiges Tragen: An jeder Ecke tragt ein Kind.
Mattenwagen: Die Schmalseite mit dem Griff zur Wand stellen; dadurch ist der Wagen zum Beladen fixiert und von beiden
Seiten zuganglich.

SPIELE:

Bl Inselspringen
Die Matten liegen im Turnsaal verteilt (Sprung Abstand). Alle Kinder bewegen sich nur auf den

Matten und dirfen den Boden nicht berthren. Zwei Kinder werden als Fanger markiert. Wer er-

wischt wird oder den Boden berihrt scheidet aus. Steigt aber ein Fanger von den Matten, sind O

alle ausgeschiedenen Kinder wieder frei. 0
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B Mattenball

Einfache Variante: Einige Matten liegen im Turnsaal verteilt und es gibt einen Ball. Jeder, der den Ball erwischt, versucht ein
anderes Kind abzuschiefRen (max. 3 Schritte — man darf nicht 2x hintereinander werfen). Wer getroffen wurde, stellt sich
auf eine Matte und kann sich wieder befreien, indem er 3x hintereinander den Ball fangt, den ihm ein Erldserkind oder der
Ubungsleiter zuspielt.

Schwierigere Variante: Matten und Ball wie oben. Es gibt 2 Mannschaften (Schleifen), die sich frei im Turnsaal bewegen und
versuchen sich gegenseitig abzuschieRen. Wer abgeschossen wurde, platziert sich auf einer Matte und versucht sich von
dort freizuschielRen. Die Spieler der eigenen Mannschaft helfen den Abgeschossenen, indem sie ihnen den Ball zupassen.
Variante: Frisbee statt Ball

Il Das Meer und die Fische

Alle Kinder sind Fische und wohnen in ihren Hohlen (das sind 4 Matten in den Ecken des Turnsaals).
Ein Kind, der Meergeist, steht in der Mitte des Turnsaals und ruft:

,Das Meer ist ruhig”, worauf alle Kinder aus den Héhlen kommen und auf Zehenspitzen laufen;
,Das Meer macht wellen”, die Kinder hipfen;

,Das Meer ist stirmisch” die Kinder trampeln und laufen wild durcheinander. Wenn er aber ruft:
,Die Ebbe kommt“, versucht der Meergeist ein Kind zu fangen und alle Kinder laufen schnell in ihre
Hohlen zuriick. Wer erwischt wird, hilft dem Meergeist.

B Mattenwechsel

Je nach Anzahl der Kinder werden 4-6 Teams zu je 4-5 Schiilern gebildet. Es werden so viele Matten wie Teams im Turnsaal
verteilt. Jede Matte erhédlt eine Nummer. Die Teams stellen sich auf eine Matte. Der Trainer ruft nun zwei Nummern und
die betreffenden Teams sollen nun so schnell wie moglich die Platze tauschen.

Variation: rickwartslaufen, hipfen, auf einem Bein, ...

M Verkehrsregelung

Vier Matten werden in Form eines Quadrats aufgelegt. Je nach Verkehrsregelung (Armzeichen des Trainers) erfolgt der
Wechsel von Matte zu Matte. Auch diagonaler Wechsel ist moglich.

|:J D Variation: Verschiedene Ausgangspositionen, Tiere nachahmen

!

I Ralid
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Bl Mattenkreuzung, Rhythmuslauf
Einerreihe hinter der langen Seite der Mattenbahn. Ein Kind nach dem anderen lauft mit etwas Abstand los (der Trainer
gibt den Startrhythmus durch Klatschen vor) und versucht das Mattenkreuz abzulaufen, ohne mit jemanden zusammenzu-
stolRen und ohne stehenzubleiben.

Ziel: Laufrhythmus anpassen — vorausschauender Tempowechsel

Variation: 2 Gruppen — jede startet an einer Seite des Mattenkreuzes. Der Laufrhythmus soll so
angelegt werden, dass immer ein Kind von der einen Seite und dann ein Kind von der anderen

Seite die Kreuzungsmitte passiert (ReiRverschluss-system). CQ./

Il Prinz und Prinzessin

Gruppen zu 5-6 Kindern. Jede Gruppe hat zwei Matten (Teppiche),

die an der Schmalseite zusammenstoRen und die Turnsaalwand berthren. 1-2 Kinder pro Team
sind Prinz und Prinzessin und 4 Kinder sind die Trager. Prinz und Prinzessin sollen die andere Turn-
saalwand erreichen ohne sich ihre goldenen Schuhe schmutzig zu machen. Die 4 Trager heben
nun die Matte Uber Prinz und Prinzessin ohne sie zu berihren, und aulBerdem missen sie darauf
achten, mit ihren Flssen nicht auf den Teppich zu steigen.

il

Il Sumpfiiberquerung

Jede Gruppe hat 2 Matten (FI6Re) — Gruppen- und Mattenaufteilung wie zuvor. Der Turnsaalboden ist nun ein groRer
Sumpf indem ein Sumpfmonster wohnt. Der Sumpf darf keinesfalls mit dem FuR berthrt werden, wer ihn berthrt scheidet
aus. Die Aufgabe ist es nun, diesen Sumpf zu Uberqueren und vor allem keinen aus dem Team zu verlieren.

Variation: die Gruppen helfen sich gegenseitig
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KASTEN
Richtiges Tragen der einzelnen Teile: Beide Hande greifen in den daflir vorgesehenen Schlitz.

KASTENSTUNDE

B Bergadler, ein Fangspiel

2 Kasten stehen in der Mitte des Turnsaals. 2 Fanger, die Bergadler, stehen auf der Spitze dieser Berge und blicken Gbers
Land. Die Ubrigen Kinder sind kleine Tiere, wie Mause oder Hasen, also Futter fir den Bergadler, und laufen herum. Wenn
der Adlerschrei ertont (Pfiff) rufen sie laut: ,der Bergadler kommt!“ und das Spiel beginnt.

Bl Kastenzerlegen

pro Kasten ein Team

Das richtige Tragen wird erklart. Jede Gruppe zerlegt ihren Kasten. Die Teile werden mit einem gewissen Abstand,
in einer Linie ausgelegt. Es entsteht eine Laufleiter.

Ubungen:

Slalomlauf vw, rw

Lauf, in die Kastenteile steigen

Slalomlauf, beim Zuricklaufen zur Gruppe Knie heben, anfersen, ...

Beidbeiniges Springen

Springen seitwarts

Balancieren

Balancieren auf allen Vieren, bauchlings, rtcklings

Kastengasse auf allen Vieren durchsteigen ohne die Kastenteile zu beriihren

Autofahren”: 2 Kinder steigen in einen Kastenteil und heben ihn hoch. Sie starten, laufen eine Runde im Turnsaal
und parken wieder ein.

Variation: Verschiedene Anordnung der Kastenteile z.B.: nur langs hintereinander; nur quer hintereinander; ein Teil Iangs
ein Teil quer; ...

Ausgangsposition der Gruppen dndern; Hallenlangsseite, Hallenbreitseite

Einzellbungen: je 1-2 Kinder pro Kastenteil

N RN N N NN N N N N N2

B Kasten zusammenbauen
Jede Gruppe soll ihren Kasten wieder richtig zusammenbauen. Am Schluss soll die ganze Gruppe am Kasten oben stehen.
Variation: mit Stoppuhr oder als Wettkampf gleichzeitig
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DICKE MATTE, WEICHBODEN, DICKE BERTA

Richtiges Tragen: mindestens 8 Kinder gemeinsam- gleichmalig um die Matte verteilt
Mattenwagen: den Wagen beim Beladen an die Wand stellen — die Ecken zuerst auf den Wagen heben — Matte hochkippen

SPIELE

B Transport der Pyramiden

Die Balle (ca. 10 Medizin-, Hand-, Basket- oder Gymnastikballe) werden unter der Weichbodenmatte verteilt. Ein Kind, der
Pharao, stellt sich auf die Matte, einige Kinder sind die Schieber und ein paar die Trager. Nun geht es los. Langsam rollen die
Kinder diesen Felsblock mit dem Pharao vorwarts und die Trager bringen die freiwerdenden Balle von hinten schnell nach
vorne. So wird dieses Gespann quer durch den Turnsaal transportiert.

Bl Rodeo

Wieder Balle unter dem Weichboden auslegen. Die Kinder verteilen sich um die dicke Matte, dem wilden Stier und ein
Schuler, der Reiter, stellt sich drauf. Das Rodeo beginnt und die Kinder starten im Level 1 die Matte zu rutteln und zu schie-
ben. Es wird immer wilder, bis der Reiter stirzt.
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B Schildkréte

Die Kinder verteilen sich um die Matte. Auf Kommando heben sie die Weichbodenmatte Uber ihre Kdpfe hoch und stellen
sich darunter. Der Trainer ist der Kopf der Schildkréte und die Kinder bilden mit der Matte den Panzer. Diese Riesen-
schildkrote bewegt sich nun langsam durch den Turnsaal. Am Ziel angekommen, ist es wichtig wieder gleichzeitig und auf
Kommando zu agieren. Zuerst kommen alle Schiiler wieder an den Rand und senken die Matte auf Brusththe, so dass der
Trainer alle Kopfe sieht und erst dann wird der Panzer gleichzeitig losgelassen und plumpst auf den Boden.

Ziel: Gemeinsam konnen wir die Weichbodenmatte leicht transportieren

| Fliegender Teppich
Ein Kind legt sich auf die Matte und wird nun durch den Raum getragen.

B Mutprobe — Sandwich

Mehrere Kinder legen sich am Bauch auf die Matte und ein zweiter Weichboden wird Gber sie gelegt. Die Kopfe und die
Hande sollen herausschauen. Nun dirfen die Gbrigen Kinder, einer nach dem anderen, auf dieses ,Riesen-Sandwich”
klettern und dartber laufen.

B Mmattenumfallen

Jeweils 5 Kinder kippen die Matte hoch und lehnen sich mit dem Riicken an den Weichboden. Auf Kommando lassen sie
sich samt Matte nach hinten fallen.

Variation: Die Kinder stehen auf einer Bank und lassen sich bauchlings fallen.

B Mattenrutschen

1-2 Kinder nehmen Anlauf und werfen sich mit Schwung auf eine Weichbodenmatte (glatte Seite unten), so dass diese
nach vorne rutscht. Die nachsten Kinder sind dran.

Variation: mit 2 Matten als Wettspiel

Il Weichboden - Gletscherspalten — Spiel

2 Weichbodenmatten mit der glatten Seite gegeneinander stellen. Die Matten werden von mehreren Kindern fest zusam-
mengedrickt. Ein Kind versucht nun, sich durch die , Gletscherspalte” zur anderen Seite zu quetschen. (Kraft, Geschick-
lichkeit)
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B Weichboden balancieren
Die Kinder liegen riicklings auf einer Weichbodenmatte und strecken die FiRe hoch. Eine zweite dicke Matte wird oben
draufgelegt. Nun versuchen die Schiler, diese schwere Matte mit den FllRen zu balancieren und zu drehen.

LITERATUR:

Fries, A. & Schall, R. (1998). Kinder-Turnen die Gerate lernen uns kennen, Buchverlag Axel Fries.

Fries, A. (1993). Kinder-Turnen im Grundschulalter, Buchverlag Axel Fries,

Rohrling, C. & Matouschek, S. (2009). Das kleine Bewegungs-Einmaleins, Landessportorganisation Steiermark in Kooperation mit dem Steirischen
Leichtathletikverband im Eigenverlag.

Lange, H. (2013). Grundschulsport Klassen 3+4. Wiebelsheim: Limpert Verlag.
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Franziska Lenz
Sportkletter- & Yogalehrerin, Ubungsleiterin, Instruktorin (Breitensport)

BOULDERSPIELE FUR KINDER (6-10 JAHRE)

INHALT DES ARBEITSKREISES:

Das Bouldern, sprich , Klettern in Absprunghohe”, erfreut sich bei Kindern grofiter Beliebtheit. Und das zu Recht: Spielerisch
lernen die Kinder ihre Grenzen kennen und kdnnen ihren Bewegungsdrang ausleben, denn das Klettern beansprucht wie
kaum eine andere Bewegungsform den Korper als Ganzes. Mit den Bewegungselementen Halten, Stitzen, Greifen, Ziehen
und Treten wird die gesamte Muskulatur beansprucht und der hohe Stellenwert dieser Sportart — besonders im Kindes-
alter — liegt auf der Hand.

VORWORT

Das Skript versteht sich als ,Spielesammlung” der beliebtesten Boulder- und Vertrauensspiele, in welcher die Kinder als
Teilnehmer (TN) und die Ubungsleiter bzw. Pddagogen als Spielleiter (SL) bezeichnet werden. Die Spiele wurden entspre-
chend den Anforderungen des Kongresses angepasst, sprich teilweise variiert, erganzt oder ganzlich aus bestehenden
Werken Ubernommen.

Ein paar Tipps vorweg...

1. Sicherheitsregeln sollten gleich am Anfang genannt und nochmals zum Schluss wiederholt werden, bevor das Spiel /
die Ubung gestartet wird. (Grund: Primacy- bzw. Recency-Effekt)

2. Handlungsauslosende Formulierungen sollten immer erst zum Schluss genannt werden. (Grund: Die kognitiven Res-
sourcen der TN werden sonst u.U. hierauf verwendet, mit dem besten Kollegen in ein Team zu kommen, nicht jedoch
auf die vom SL prasentierte Anleitung des Spieles ;) )

3. Im Anschluss an die Spielerklarung sollte Zeit fir offene Fragen gelassen werden und der SL sollte sich vergewissern,
dass alle Spielregeln und Sicherheitshinweise verstanden wurden.

4. Wichtige Hinweise dirfen gerne auch mehrmals wiederholt werden.

5. Im Anschluss an ein Spiel sollte Zeit fir eine kurze Reflexion eingeplant werden.
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SPIELESAMMLUNG:

PICASSO

Dauer: 10 min

Gruppengrofle: 6-10 Personen

Material: Papier, Bleistifte (2x), Linienmarkierung, Tape

Spielbeschreibung:

2 Gruppen stehen in einer Reihe hintereinander hinter einer Linie, die einige Meter von der Boulderwand entfernt ist.

Fir jede Gruppe hédngt in ca. 2-3 m Hohe ein Blatt Papier an der Wand. Nach dem Startsignal dirfen die TN nacheinander

je ein Element des Gesichts des SL (Nase, Mund, Augen, Ohren, ...) zeichnen. Wer fertig gezeichnet hat, gibt den Stift an

den nachsten seiner Gruppe ab und setzt sich hin. Welche Gruppe ist zuerst fertig? Welches der beiden Portraits trifft am

Besten auf den SL zu?

I Zu bericksichtigende Aspekte bei der Spielanleitung:

— Nicht Ubereinander klettern (,Palatschinkenregel”). Es muss wieder nach hinten zur Linie gelaufen und abgeklatscht
werden, bevor der nachste an der Reihe ist.

—> nach unten klettern (nicht abspringen)

PUZZLE

Dauer: 10-20 min
Gruppengrofse: 6-10 Personen
Material: mindestens ein Puzzle

Spielbeschreibung:

Die Puzzlesteine werden mit dem Bild zur Wand auf den Griffen der Boulderwand verteilt. Jeder Spieler darf immer nur
einen Puzzlestein nehmen und auf einen Griff stellen. Es dirfen nur Griffe ab einer bestimmten Hohe fir die Puzzlesteine
ausgesucht werden (z.B. darf der SL sie von der Matte aus nicht erreichen). Es darf immer nur ein Puzzleteil transportiert
werden. Die ganze Gruppe hat nun die Aufgabe, das Puzzle wieder zu einem Ganzen zusammenzufligen.

I Zu beriicksichtigende Aspekte bei der Spielanleitung:

- Nicht Ubereinander klettern (,,Palatschinkenregel)

- nach unten klettern (nicht abspringen)

Variante: es werden mehrere Puzzle auf der Boulderwand verteilt.
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SIAMESISCHE ZWILLINGE

Dauer: 10 min
Gruppengrofie: beliebig
Material: Herausklappbare Sprossenwand, Langbdnke, Luftballon/ leichte Gummi-Bdlle

Spielbeschreibung:

Eine Sprossenwand wird herausgeklappt und auf jeder Seite werden zwei Turnbédnke direkt nebeneinander schrag in die
Sprossenwand eingehangt. Es werden 2er-Teams gebildet. Jedes 2er-Team ist durch einen Gymnastikball, der zwischen den
Stirnen der Partner eingeklemmt wird, ,,zusammengewachsen” (Siamesische Zwillinge). Gemeinsam versucht jedes Team,
die Hindernisse (Schragbank aufwarts, Sprossenwand, Schragbank abwarts) zu bewaltigen. Der Ball darf nur durch Druck &
Gegendruck der Stirn gehalten werden.

Variante:

— Der Ball kann auch zwischen den Schultern, Hiften oder anderen Korperteilen eingeklemmt werden.

— Das Spiel lasst sich ebenso an der Boulderwand durchfiihren. Das Team muss hierzu die Wand von der einen Seite zur
anderen queren.

WORTERBOULDERN

Dauer: 10-15 min

Gruppengrofie: 6-8 Personen

Material: Zettel mit einzelnen Buchstaben, Tape

Spielbeschreibung:

Auf der Boulderwand hdngen Uberall verteilt verschiedene Buchstaben. Der kletternde TN hat die Aufgabe sich anhand der
vorhandenen Buchstaben ein Wort auszudenken und dieses zu , klettern” — sprich: Von Buchstabe zu Buchstabe bouldern.
Die Gruppe versucht wahrenddessen so schnell wie moglich das Wort zu erraten, welches sich der Kletterer ausgedacht
hat.
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SCRABBLE

Dauer: variabel

Gruppengrofie: 8-16 Personen

Material: Sack mit Buchstaben (Scrabble), Tape zum Markieren der Startgriffe, Bandschlinge o.A. zum Be

festigen des Séickchens

Spielbeschreibung:

Es werden 2 gleich groRe Teams gebildet; jedes Team bekommt einen Startgriff; genau in der Mitte zwischen den Startgrif-
fen ist ein Sack mit Buchstaben aufgehangt.

Gestartet wird immer am Startgriff. Nach dem Startsignal holen die TN jeden Teams nacheinander Buchstaben (nicht ins Sa-
ckerl schauen). Der zweite Spieler darf starten, wenn der erste wieder am Boden ist. Fallt ein Spieler aus der Wand, darf er
keinen Buchstaben holen und der nachste ist dran. Mit den gesammelten Buchstaben versucht jedes Team moglichst viele
Worter zu legen (kann eingegrenzt werden: Wort muss mind. 3 Buchstaben haben, nur deutsche und englische Worter
etc.) Gewonnen hat, wer zum Schluss (wenn keine Buchstaben mehr da sind oder die Zeit aus ist) die meisten Worte hat?

VERTRAUENSFALL/ -SPRUNG

Dauer: 20-30 min
Gruppengrofie: 9-18 Personen
Material: Boulderwand/ Tisch o.A. in einer Héhe von ca. 120 cm

Spielbeschreibung:

Auf einem stabilen Podest (bzw. der Boulderwand) stellt sich eine Person mit dem Ricken zu den sich vor der Plattform auf-
bauenden Fangern (mindestens 8 Personen!). Diese stehen sich in zwei Reihen, Schulter an Schulter gegeniber. Die Reihen
stehen etwa 60-80 cm auseinander. Die Fanger ordnen ihre Arme in einem ReiRverschlussmuster an. Sie stehen stabil, d.h.
mit leicht angewinkelten Knien den Kdrper zum Fallenden hin ausgerichtet.

Der auf dem Podest Stehende kann sich nun, nach einem festgelegten Ritual, rlickwarts in die Arme der Fanger fallen las-
sen. Dieses Ritual lauft folgendermalen ab:

Der Fallende verschrankt seine Hande vor der Brust ineinander, damit die Fanger vor eventuellen Ausholbewegungen ge-
schutzt werden.

Nachdem er seine Konzentrationsphase beendet hat, sagt er laut ,fertig”. Ein vorher bestimmtes Gruppenmitglied kontrol-
liert dann, ob der Fallende auch richtig auf die Fanger hin ausgerichtet ist.
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Sind die Fanger dann bereit, rufen auch sie laut ,fertig”. Dann sagt der Fallende entweder: , ich falle”, und lasst sich in die
Arme der Fanger fallen. Oder er sagt: ,Ich habe den Mut wieder zurickzukehren®, und steigt wieder von der Plattform
herunter.

Der Fallende sollte seinen Kérper ganz gestreckt halten. Da dies nicht immer geschieht, sollten die kraftigen Fanger sinn-
vollerweise dort positioniert werden, wo der Hintern des Fallenden voraussichtlich landen wird.

I Zu berucksichtigende Aspekte bei der Spielanleitung:

Diese sehr intensive Vertrauenslbung sollte nicht den Charakter einer klassischen Mutprobe haben. In der Einleitung wer-

den zwei Aspekte betont:

— Der Mut, sich Gberhaupt auf die Plattform zu begeben und dort zu spiren, wie sich die Herausforderung anfihlt. Oben
hat jeder soviel Zeit wie er braucht.

— Die Entscheidung zwischen zwei mutigen Schritten — dem Fall in die Arme der Gruppe und der ebenso mutigen Ent-
scheidung, auch angesichts des Risikos, vor den anderen weniger gut dazustehen, zurtickzugehen.

FEUER-WASSER-STURM

Dauer: 10-15 min
Gruppengrofie: beliebig
Material: -

Spielbeschreibung:

Alle TN laufen durch den Raum. Der SL ruft Kommandos, welche die TN so schnell wie méglich ausfihren. Fir jedes Kom-
mando wird eine Bewegungsform vorgegeben (z.B. Feuer — einen orangenen Griff beriihren, Wasser — nur an den Handen
hangen, Sturm —in die LiegestUtzstellung gehen usw.). Derjenige, der das Kommando als letzter ausfihrt, bekommt eine
Aufgabe (z.B. 5 Streckspriinge 0.A.)

Variante:

— Kommandos wie Blitz usw. dazunehmen
- Bewegungsformen variieren

— Kommandos in eine Geschichte einbauen
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MAUSEFUTTERN

Dauer: 10-15 min

Gruppengrofie: abhdngig von der Gréfse der Boulderwand
Material: Kletterschuhe, Magnesium/ Kreide

Spielbeschreibung:

Die TN malen sich mit Kreide Mdusegesichter auf die Schuhspitze. Der Mund der Maus ist genau der Bereich, auf dem ge-
stiegen werden soll. Die Tritte sind Kasestiicke und die Mause auf den FiRen sind sehr hungrig. Die TN haben die Aufgabe
einen Boulderquergang zu klettern und dabei die Mause zu flttern. Mause sind sehr kleine und leise Tiere. Die TN sollen
daher darauf achten moglichst gerduschlos anzusteigen.

Variante:

Zunachst stellen sich die TN vor, sie seien Mama & Papa Mause, d.h. sie steigen auf moglichst grolRe Tritte (Kasestlicke) an.
Als néchstes wollen auch die Babymaéuse gefiittert werden, diese konnen jedoch nur kleine Kasestlicke essen und daher
muss auf moglichst kleine Tritte angestiegen werden.

MENSCH ARGERE DICH NICHT

Dauer: 10-15 min
Gruppengrofse: abhdngig von der Gréfse der Boulderwand
Material: Wiirfel, Tape (zum Markieren der Startgriffe und des Zielgriffs)

Spielbeschreibung:

Es werden zwei Gruppen gebildet (siehe oben: Gruppenteilungsideen). Die ersten beiden Spieler der jeweiligen Gruppe
nehmen die Startpositionen an den beiden Startgriffen ein. Die Startposition sollte mdglichst gleich weit vom Zielgriff ent-
fernt sein. Der SL wirfelt und die TN klettern so viele Zlge, wie Augenzahlen gewUrfelt wurden. Als 1 Zug gilt: 1x mit der
Hand greifen, 1x mit dem Full weitersteigen. Welcher Spieler erreicht als erstes den Zielgriff?
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FARBENRALLY

Dauer: 10-15 min
Gruppengrofie: beliebig
Material: -

Spielbeschreibung:

Alle Spieler laufen durch den Raum bis der SL eine Farbanweisung nach zuerst vereinbartem Modus ausspricht. Der Modus
konnte z.B. lauten: ,Die erste Farbe gilt fir den linken FuR, die Zweite flir den rechten FuB.” Sagt der SL z.B.: ,rot-griin®,
missen die TN so schnell wie moglich eine Kletterposition einnehmen, in welcher der linke Fuls auf einem roten, der rechte
FuR auf einem grinen Tritt platziert ist.

Variante:
In die Anweisung kdnnen auch die Griffformen (Zangen, Aufleger, Leisten, ...) und Belastungsrichtungen (Unter-, Seit, Ober-
griff) eingebaut werden.

COUNT DOWN

Dauer: 10-15 min
Gruppengrofie: beliebig
Material: Linienmarkierung

Spielbeschreibung:

Alle TN befinden sich hinter einer Linie, ein paar Meter entfernt von der Wand. Der SL zadhlt einen Countdown von 10-
0. Die Startpositionen konnen hierbei variiert werden (z.B. auf den Knien, im Countdown von 10-0. Die Startpositionen
konnen hierbei variiert werden (z.B. auf den Knien, im Langsitz, in Rickenlage, mit dem Rucken zur Wand etc.). Wahrend
der Countdown lauft, haben sie TN Zeit, um zur Wand zu laufen und sich dort in Kletterposition zu begeben. Bei 0 darf
der Boden nicht mehr berihrt werden. Der SL zéhlt nun von 1-5. So lange mussen sich die TN noch auf der Kletterwand
befinden und dirfen ihre Position nicht mehr verandern. Nach den 5 sec durfen die Spieler wieder zurickgehen zur Linie,
sich in Startposition begeben und der nachste Countdown beginnt, diesmal jedoch von 9-0, d.h. der Countdown wird von
Runde zu Runde kdrzer.
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STILLE POST

Dauer: 5-10 min

Gruppengrofie: abhdngig von der Gréfse der Boulderwand
Material: -

Spielbeschreibung:

Die TN befinden sich nebeneinander, mit einem seitlichen Abstand von ca. 2-3 m, auf der Boulderwand. Der erste TN von
links quert nun zu seinem Nachbarn und zeichnet diesem mit seinem Finger etwas (Zahl, Buchstabe, Symbol) auf den Ri-
cken. Der 2. TN klettert zum 3., schreibt diesem auf den Ricken, was er gespiirt hat. So geht es weiter bis der letzte TN auf
der Wand an der Reihe ist. Der letzte TN steigt von der Wand, lduft zum ersten Spieler und zeichnet ihm das, was er gespurt
hat, auf den Ricken. Stimmt das mit dem urspringlich Gezeichnetem Uberein? Alle TN rutschen nun eine Position weiter
und ein anderer TN gibt das neue Zeichen vor.

Variante:
Die Spieler klettern mit geschlossenen Augen.

WEITERE LITERATUR

Gilsdorf, R. & Kistner, G. (2011). Kooperative Abenteuerspiele 2. Eine Praxishilfe fir Schule, Jugendarbeit und Erwachsenenbildung (9. Aufl.). Seelze:
Kallmeyer & Klett.

Gilsdorf, R. & Kistner, G. (2012). Kooperative Abenteuerspiele 1. Eine Praxishilfe fur Schule, Jugendarbeit und Erwachsenenbildung (21. Aufl.). Seelze:
Kallmeyer & Klett.

Kohl, B., Gauster, H., Schieder, E., Stohr, U. (2014). Kletterspiele fur Kletterwand und Turnsaal (4. Gberarbeitete Aufl.). Innsbruck: Alpina.
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Rene Mihal
Med. Masseur, Choreograph

COOLE DANCE KIDS

Altersgruppe: 6- 10 Jahre

Ziele: Forderung der koordinativen Fahigkeiten
Herz Kreislauf Training im Jungendalter
Forderung von Takt- und Rhythmusgefinhl
Raumorientierung
Sozialverhalten

Inhalt: Cool Dance Kids (bis 10J)
Choreographien mit Zéhlzeiten der Songs
Alle Choreographien werden als Videodatei bereitgestellt

Viel zu viele Kidgs haben keine Lust auf Tanzen, finden es langweilig oder zu uncool!
Aber warum? Weil der SpaR 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 anschlieend viele unspektakulare
Tanze einzustudieren, zu denen die Kids meistens keinen Bezug haben, sondern wir starten hier und heute mit ACTION und
enden ebenfalls mit ACTION!

BODYDAYS.AT

Aktuelle coole Kinder-Hits werden mit einfachen Schrittkombinationen kindgerecht in Gruppentanze unter BerUcksichti-
gung von Takt- und Rhythmusschulung umgesetzt! Durch die beliebtesten Kinder-Disco-Hits erfahren die Kids nicht nur
gezieltes Herz-Kreislauf-Training sondern auch Bewegungsmotivation mit viel Spall und Freude am Tanzen.

Zu dieser Einheit sind selbstverstandlich auch Kids herzlichst eingeladen.

156



DONIKKL
1-2-3 WIR HAB‘N DEN SPASS DABEI

Intro /1]
Chorus /1171117
Bridge /1]
Part /1//
Chorus 11111711
Bridge 11//
Part 111/
Chorus /1111117
Bridge /1]
Part /1//
Chorus 11111711
Bridge 11//
DONIKKL

HINTERN WACKELN
Intro 1///
Chorus 1]/
Part /111
Part 2 1]/
Bridge //
Chorus 1]/
Lala /117
Part /111
Part 2 ////
Bridge //
Chorus ////
Lala 111/
Chorus ////
Lala /111
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DONIKKL

PIRATEN

Intro 111/

Part 11111717
Bridge //
Chorus 111117117
Part 11111711
Bridge //
Chorus 11111711
Break Part 111/

Dance Part 11111117
Break Part 2 /111111/

Chorus 11111711
Outro 111/
BLAXX

HULK

Intro 111/
Part 111/
Part 2 111/
Chorus 111/
Bridge 111/
Part 111/
Part 2 111/
Chorus 111/
Bridge 111/
Slowpart 111/
Bridge 111/
Part 111/
Outro /
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JASON DARULO

GOODBYE

Intro //4

Part /1//

Bridge /1]
Chorus //4 //4
Part 111/

Part 2 /1//

Bridge /1]
Chorus //4 //4
Rap 1 174
Chorus //4 //4
Outro 1/

rreererrr

WEITERE LINKS
www.kid-fit-fun.at/ www.bodydays.at
Facebook: Rene Mihal
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Mag. Gleb Morozov
Universitatslektor- Boden und Gerdtturnen, Akrobatik, Trampolinturnen; Sportlehrer

DIE VIELFALT DER KLEINEN SPIELE

Spielen ist die wichtigste Tatigkeit der Kinder. Hierbei setzen sich die Kinder mit sich selbst sowie mit ihrer Umwelt ausein-
ander. Forscher schatzen, dass Kinder bis zum 6. Lebensjahr rund 15 000 Stunden spielen sollten, was durchschnittlich acht
Stunden pro Tag entspricht. Somit ist Spielen eine der Haupttatigkeiten der Kinder und kann als deren ,Beruf” bezeichnet
werden. Alles was Kinder sehen und horen, fihlen, in den Handen halten und greifen, wird schnell zum Spiel. Spielen ist
eine freiwillige Beschaftigung mit ungewissem Ausgang. Es ist herausfordernd, spannend und freudvoll. Spielen ist eine
Tatigkeit, die zum Vergnugen, zur Entspannung oder aus Freude am Spiel selbst ausgefthrt wird.

SPIELEN IST LERNEN

Spielen ist nicht blol eine ,Bewegungshandlung” oder ein lustiger ,Zeitvertreib®. Im und durch das Spiel kdnnen Kinder
verschiedene Kompetenzbereiche spielerisch erleben und erlernen. Aus der Spielforschung ist bekannt, dass vieles und
intensives Spielen folgende Kompetenzbereiche positiv fordert:

—> im emotionalen Bereich: Erkennen, Erleben und Verarbeiten von Gefiihlen; besseres Verarbeiten von Enttauschungen;
geringere Aggressionsbereitschaft; starker ausgeprdgte Belastbarkeit; groRere Ausdauer; Erleben einer groReren Zu-
friedenheit; ein gleichwertigeres Verhaltnis der Grundgefihle Angst, Freude, Trauer, Wut.

— im sozialen Bereich: besseres Zuhdren-Kénnen bei Gesprachen; geringere Vorurteilsbildung anderen Menschen ge-
genlber; bessere Kooperationsbereitschaft; hoheres Verantwortungsempfinden; hohere Regelakzeptanz, bessere
Wahrnehmung von Ungerechtigkeiten; intensivere Freundschaftspflege.

— im motorischen Bereich: Kinder besitzen hier eine raschere Reaktionsfahigkeit, eine flieRendere Gesamtmotorik, eine
bessere Auge-Hand-Koordination; eine differenziertere Grob- und Feinmotorik und ein besseres Balance-Empfinden
fur ihren Korper.

- im kognitiven Bereich: Kinder zeigen ein besseres, sinnverbundenes Denken (logisches Denken), eine hohere Konzen-
trationsfahigkeit, bessere Gedachtnisleistungen, eine hohere Wahrnehmungsoffenheit, einen differenzierteren Wort-
schatz, eine differenziertere Sprache, ein besseres Mengen-, Zahl-, Farb- und Formverstandnis, eine groRere Fantasie
und ein kligeres Durchschauen von Manipulationsversuchen.
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Kinder lernen im Spiel also gerade die Fahigkeiten und Fertigkeiten, die notwendig sind, ein selbststandiges, selbstver-
antwortliches und teilautonomes Leben zu flhren, Situationen zu entschlisseln und mitzugestalten, Notwendigkeiten
flr ein soziales Verhalten zu erkennen und fremde sowie eigene Wiinsche und Bedirfnisse miteinander abzuwdagen.
(Krenz, 2001)

Zudem unterstitzt Spielen die Lernfreude, die Lernmotivation und damit die Neugierde. Gerade das Spiel unterstitzt das
Potential der Kinder und fordert deren motorische und soziale Entwicklung.

KLEINE SPIELE

Spielen im Unterricht sowie im Training ist fir die motorische und kognitive Entwicklung des Kindes zentral. Daflr bestens
geeignet sind die sogenannten ,Kleinen Spiele”.

Charakteristisch fur die , Kleinen Spiele” ist das gemeinsame Erleben, Lernen und Losen ungewohnter Spielaufgaben. Kleine
Spiele sollen vielfaltige und neue Bewegungserlebnisse bieten und durch einfache Strukturen und wenig Regelwerk, mog-
lichst allen Spielenden Erfolgserlebnisse vermitteln. In der Regel kommen Kleine Spiele ohne Spielleiter oder Schiedsrichter
aus und kdnnen den spezifischen SpielbedUrfnissen und Spielvoraussetzungen einer Spielgruppe angepasst werden. Kleine
Spiele sind universell einsetzbar, sie konnen zum Stundeneinstieg, Stundenabschluss und als Aufwarmprogramm genltzt
werden oder gar ganze Einheiten fillen, um Ziele wie Forderung der konditionellen Fahigkeiten, Gruppendynamik, Technik-
training usw. zu erreichen.

KLEINE SPIELE SOLLTEN:

einfache Regeln haben.

Erfolgserlebnisse fur alle bieten.

Spannend, interessant, motivierend sein.

fir Abwechslung sorgen und abwechslungsreich sein.
Spal machen.

Lernpotenziale beinhalten.

Kreativitat fordern und zulassen.

Energie freisetzen.

N NN N NN
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UNTERSCHIEDE ZWISCHEN KLEINEN SPIELEN UND GROSSEN SPIELEN (SPORTSPIELE)

Kleine Spiele Grofie Spiele - Sportspiele

Technische, taktische und konditionelle | Technische, taktische und konditionelle
Anforderungen sind geringer Fahigkeiten sind erforderlich

Veranderbare Regeln, variationsreich International festgelegtes Regelwerk
Keine/kaum nationale und internationale | Organisiertes Wettkampfsystem
Wettkampfe

SpielfeldmaBe, Gerate, etc. sind nicht | Normierte SpielfeldmaRe, Gerédte, etc.
genormt und daher abwandelbar

Spiele missen nicht ergebnisorientiert sein | Spiele sind ergebnisorientiert ausgerichtet

Kleine Spiele mussen nicht zwangslaufig mit einer Zielintention verbunden sein. Man kann Kleine Spiele auch als Tatigkeit,
die ohne bewussten Zweck, aus Vergniigen an der Sache oder an ihrem Gelingen ausgefihrt wird, betrachten. Manch-
mal ergibt sich dann zufallig das Erreichen eines Ziels. Dennoch sollten die Ubungsleiterinnen ein (ibergeordnetes Ziel im
Fokus behalten und die Einheit bzw. die Spiele danach planen.

ZIELE VON KLEINEN SPIELEN LASSEN SICH ZU- | Fdagogische Ziele . Sportiche Zicle
N AC HST GROB IN SPORTLICHE ZIELE UND PA DAGO- Sfch u.nd andere erleben und einschitzen Splelféhlgkelt entwickeln
Situationen und Aufgaben 16sen Techniken erwerben
GISCHE ZIELE EINORDNEN. mit- und gegeneinander spielen lernen Taktik lernen
Verlieren und Gewinnen lernen Kondition verbessern
Emotionen ausleben und erleben Koordination verbessern

Regeln akzeptieren, anwenden, aufstellen

Strategische Kompetenzen erwerben

kreativ sein

kooperieren

UNTERTEILUNG DER KLEINEN SPIELE
Kleine Spiele lassen sich je nach Spielmotiv in bestimmte
Kategorien bzw. Spielfamilien einteilen. Daflr gibt es in der
Literatur unterschiedliche Einteilungen. Lange und Sinning (2008) unterteilen diese in
1. Spiele mit motorischer RegelmaRigkeit
2. Lauf-, Such- und Fangspiele
3. Kampfspiele
4. Rollen und Darstellungsspiele
5. Parteiliche Zielschuss- und Torschussspiele

lernen, lachen, leisten
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Weitere Kategorisierungen kénnen wie folgt aussehen:

1. Kennenlernspiele 6. Kontakt-, Rauf- und Rangelspiele
2. Vertrauensspiele 7. Zielschussspiele und Wurfspiele

3. Lauf-, Such-, Fangspiele. 8. Gelandespiele

4. Ballspiele 9. Spiele mit alternativem Sportgerat

5. Kooperationsspiele

In der Praxis kann es natirlich zu Mischformen kommen. Je nach Spielvariation und Schwerpunktlegung kann ein Spiel aus
einer Spielfamilie entweder sportliche oder padagogische Ziele verfolgen.

VERANDERUNGSMOGLICHKEITEN VON KLEINEN SPIELEN

Der grolRe Vorteil der Kleinen Spiele besteht darin, dass man diese schnell und individuell an verschiedene Bedingungen
anpassen kann. Je nach GruppengrofRe, Ort, Gerdten, Leistungsstufe oder nach Zielvorstellungen kann die Lehrkraft situa-
tionsbedingt reagieren. Daflir stehen den Lehrerinnen und Ubungsleiterinnen ,Schrauben” zur Verfiigung, an denen man
drehen kann, um das Spiel anzupassen.

B Schrauben zur Verinderung von Kleinen Spielen

SpielfeldgrolRe, Spielfeldanzahl

Gruppengrofle, Gruppenanzahl

Position, Anzahl und Art von , Zielen” (z.B. Tor)

Fortbewegungsart, Wurf-, Schuss- Fangart variieren

Anzahl der Spielgeréate, Art der Spielgerate

Korperintensive Verteidigungsformen durch symbolische Verteidigungshandlungen ersetzen
Unterschiedliche Rollen, Aufgaben zuteilen

Im Workshop werden die Schrauben an Hand von Praxisbeispielen erklart und erprobt.

NN NN N2

SPIELEN LEHREN

Kinder wollen von sich aus spielen. Lehrkrafte missen wissen, wie sie den 5- bis 10-Jédhrigen das Spielen vermitteln, damit
sich die erhofften Spiel-, Bewegungs-, Gemeinschafts- und Erfolgserlebnisse einstellen.
Vor dem Spiel: Optimale Voraussetzungen schaffen

- Wenige und einfache Spielregeln einfihren

— Geeignete Spielfelder festlegen und gut sichtbar markieren

— Fur eine sichere und hindernisfreie Spielumgebung sorgen
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- Kindergerechtes Spielmaterial einsetzen
— Passende Gruppen bilden und diese gut sichtbar kennzeichnen
— Das Spiel kindgerecht, knapp aber klar erklaren

EINFUHREN VON UNBEKANNTEN SPIELEN (KOLB, 2016)

B Vorbereitung
— Fihre ein neues oder unbekanntes Spiel nicht gegen Ende einer Stunde ein.
- Fuhre Sicherheitsregeln ein.
— Stelle das Material vor der Spieleinfiihrung bereit, gib es jedoch nicht vor Spielbeginn an die Schilerinnen weiter.
- Grenze das Spielfeld eindeutig ab.

B Rahmen schaffen
— Achte darauf, dass die Aufmerksamkeit bei der Spielerklarung auf dich als SpielleiterIn gerichtet ist.
— Schaffe eine spannende, Neugier weckende Spielatmosphdre.

Hl Benenne das Spiel
— Nenne einleitend den Spielnamen und die Spielidee.
- Klare, ob das Spiel bzw. die Spielregeln schon bekannt sind.

B Arrangiere Teams
— Lass zuerst die Teams oder Spielgruppen bilden; erklar erst dann die Regeln.
- Formiere die Spielerinnen auf dem Spielfeld so, wie fur das nachfolgende Spiel notwendig.

B Erklire und demonstriere Regeln
- Beginne mit der einfachsten Grundform des Spiels.
— Erklare die Regeln kurz und pragnant.
- Gib nicht zu viele Regeln auf einmal vor.
- Erldutere Regeln, wenn moglich, durch eine begleitende Demonstration.

B Vereinbare Spielbeginn und Spielende
- Vereinbare mit den Schilerlnnen, wann das Spiel beendet ist und, wenn nétig, wie das Siegerteam festgestellt
wird.
— Vereinbare ein klares und eindeutiges Startsignal.
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B Lass Fragen stellen
- Gib die Moglichkeit, Fragen zu stellen.

M Gib Zeit fiir Besprechung
— Gib den Kindern, wenn notig, Zeit, sich flr das Spiel zu besprechen.

B Lass das Spiel erproben
- Mache einen Probedurchgang

B Erdffne das Spiel
- Eroffne das Spiel mit dem vereinbarten Startsignal.

WAHREND DES SPIELS: DAS SPIEL LEITEN, BEOBACHTEN UND VARIIEREN

Ein Spiel macht Spal3, wenn es alle Kinder begreifen. Deshalb macht es Sinn, gentigend Zeit und Wiederholungen einzu-
setzen, damit die Kinder das neue Spiel verstehen.

— Das Spiel begleiten und Punkte fir die Kinder gut sichtbar zéhlen.
— Das Spiel aufmerksam beobachten, beurteilen und falls nétig beratend eingreifen.
— Das Spiel angemessen variieren, adaptieren.
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NACH DEM SPIEL: FUR EINEN OPTIMALEN ABSCHLUSS SORGEN

Spielen I6st intensive Geflihle wie Freude, Gliick und Stolz, aber auch Arger, Wut und Enttduschung aus. Deshalb ist es
wichtig, dass die Kinder den Umgang damit lernen und Gben. Am Ende jeder Lektion oder jedes Trainings sollten die Kinder
positiv gestimmt sein, um motiviert wiederzukommen. Deshalb nimmt der Abschluss der Einheit eine wichtige Rolle ein.

Mit den Kindern Uber das Spiel reden.

Umgang mit Sieg und Niederlage lernen.

Faires Verhalten thematisieren.

Rituale und beruhigende Spielformen einsetzen.

NN
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Nowotny Claudia
Mag., Dipl. Kindergesundheitstrainerin, Life Kinetik Traininerin, Kinder-Fit-Ubungsleiterin

OUTDOOR-ACTION FUR KINDERGARTEN UND SCHULE

1. VORWORT

Dieses Skriptum (dieser Workshop) bietet eine Sammlung von kreativen Ideen, wie man Kindern neben dem wichtigen
Freispiel im Garten (Park, Schulhof, ...), andere, neue Spielerlebnisse und Lernerfahrungen ermaoglichen kann.

Draufen ist vieles anders als im Gruppenraum oder im Klassenzimmer. Im Garten, auf der Dachterrasse eines Kindergar-
tens, im Park, auf einer Wiese, im Pausenhof, ... gibt es durch die unterschiedlichen Jahreszeiten, Temperaturen, Sonnen-
einstrahlung, ... neue Spielsituationen, Entdeckungen und Erfahrungen.

Kinder lernen somit auch den achtsamen Umgang mit der Natur. Nattrlich muss man einige Vorkehrungen treffen, wie z.B.
dem Wetter entsprechende Kleidung (Elternarbeit), Sonnenschutz, Sicherheit (verschluckbare Sachen bei Kleinkindern,
Unfallvermeidung, ...), ...

Die Spiele und Ubungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und kénnen entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgefihrt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.

Bei den Spielen findet man die benotigten Materialien/Vorbereitungen und eine Altersangabe, die aber nur ein Richtwert
ist. Viel SpaR bei der Umsetzung mit den Kindern!

2. BEGRUSSUNGS- (VERABSCHIEDUNGS-) UND KENNENLERNSPIELE

M Guten Morgen, meine Sonne!

Alter: ab 3 Jahren
Material: gelbe StrafSenkreide
Anleitung:

Zuerst wird ein groRer Kreis mit der Kreide auf den Boden gezeichnet. Alle Kinder stellen sich mit einem Schritt Abstand
rund um den Kreis. Die Padagogin begrift ein Kind und zeichnet einen gelben Strich vom Kreis zum Kind. Dann gibt sie
dem Kind die Kreide und das sucht sich ein Kind aus, begrifRt dieses und malt einen Strich, usw. Das geht so lange weiter,
bis das letzte Kind an der Reihe war. Die Kinder geben sich alle die Hande und sagen laut: ,Die Sonne scheint heute! Freut
Euch, liebe Leute!
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B Wer erhilt den Gliicksstein?

Alter: ab 3 Jahren
Material: Kieselstein
Anleitung:

Alle Kinder bis auf eines bilden einen engen Spielkreis. Das einzelne Kind sucht sich einen kleinen Stein und Ubergibt ihm
einem Kind im Kreis und stellt sich in den Kreis. Die Kinder sagen ganz laut: ,Guten Morgen (oder ,,Auf Wiedersehen... ,)
sagen wir zu dir, den Glicksstein Ubergeben wir dir!“ Das Kind in der Mitte klatscht zu jeder Silbe, wahrend der Stein in der
Runde weitergegeben wird. Das Kind, das den Stein hat, kommt in die Mitte, begrift das Kind und tauschen die Platze.

B Wir sind Biume

Alter: ab 3 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Alle Kinder bilden einen Kreis. Die Kinder spielen, sie waren Baume. Sie drlcken ihre FilRe auf den Boden wie Wurzeln, die
sich fest am Boden verwurzelt, ihre Arme strecken sie in die Hohe wie Zweige, die nach oben wachsen. Dann versuchen
sie ihre Arme wie Aste im Wind wiegen, sie lassen ihren Kérper bei stirkerem Wind wie einen Stamm im Wind schwanken.
Spruch:

Ein ganz leichter Wind weht durch die Zweige. Der Wind wird starker, ein Sturm kommt auf.

3. FANG- UND LAUFSPIELE

B Maiusebussard auf Miusejagd

Alter: ab 3 Jahren
Material: Hula-Hoop-Reifen
Anleitung:

Die Reifen werden hintereinander mit etwas Abstand zueinander aufgelegt. Pro Kind (bis auf eines) ein Reifen. Diese krab-
beln rund um die Reifen herum. Das einzelne Kind spielt den Mausebussard, der auf Mausejagd ist. Er fliegt rund um die
Reifen. Bei Trommelschlag missen alle Mause in die Reifen (Mauseldcher). Wer vom Bussard davor gefangen wird, ist in
der nachsten Runde der Bussard. Wenn es niemanden fangt, bleibt es Fanger.

B Elfenfinger
Alter: ab 4 Jahren
Material: Hiitchen zur Abgrenzung des Spielfeldes
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Anleitung:

Ein Kind ist Elfenfanger, ein Viertel der Kinder sind BlUten und Dreiviertel fliegende Elfen. Die BlUtenkinder stehen sich paar-
weise mit geschlossener Handfassung gegenlber. Die anderen fliegen als Elfen herum. Der Elfenfanger versucht die Elfen
zu fangen, diese kdnnen kurz Schutz bei den Bliten finden. Wenn alle Elfen gefangen sind, endet das Spiel. Dann werden
die Rollen getauscht.

B Miusejagd

Alter: ab 4 Jahren
Material: Wollfdden
Anleitung:

Bdaume oder andere Dinge in der Natur werden mit einem Wollfaden als Mauselocher markiert. Der Fuchs (1 Kind) geht
auf Mausejagd und versucht die Mause zu fangen. Sie kdnnen sich in Sicherheit bringen, indem sie zu einem Baum mit
Wollfaden laufen. Sobald aber eine andere Maus kommt, muss die erste weglaufen. Wird eine Maus vom Fuchs gefangen,
werden die Rollen getauscht.

4. BALLSPIELE

Bl Namenball

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Alle Kinder stellen sich im Innenstirnkreis auf. Ein Kind wirft den Ball hoch und ruft dabei einen Namen. Alle bis auf dieses
gerufene Kind laufen weg. Wenn der Gerufene den Ball hat, ruft er ,Stopp”. Alle bleiben stehen und das Kind mit dem Ball
versucht einen anderen abzuwerfen. Dieser ist der ndchste Werfer

M Treibball

Alter: ab 5 Jahren

Material: 1 Wasserball, mehrere Tennisbdlle
Anleitung:

Es wird ein Feld mit Mittellinie und AuRenlinien gekennzeichnet. In der Mitte liegt der Wasserball und an den beiden Au-
Renlinien stehen die beiden Teams. Die Kinder haben Tennisballe und missen den Wasserball auf die andere Seite treiben.
Es hat das Team gewonnen, das es schafft den Wasserball Uber eine bestimmte Linie zu beférdern.
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Bl Treibjagd

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball, Strafsenkreide
Anleitung:

Je nach Teilnehmerzahl wird ein Kreis auf dem Boden gezeichnet. Die Kinder stehen in diesem Kreis, bis auf eines mit einem
Ball. Das Kind, das aulRen steht, versucht die anderen abzuwerfen. Wer getroffen ist, kommt raus und wird auch zum Ab-
werfer.

B Kénig und Narr

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Es werden 2 Teams gebildet. Ein Spieler pro Team wird zur Bienenkdnigin/zum Bienenkonig gewahlt (das andere Team weild
davon nichts). Wenn dieser/diese abgeworfen wird, hat das Team verloren. Es wird zuséatzlich pro Team ein Narr gewahlt,
der die Konigin/den Konig beschitzen darf, dieser darf nicht abgeworfen werden.

Bl Klatschball

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Die Kinder stellen sich im Kreis auf. In der Mitte steht ein Kind mit dem Ball. Er wirft einem Mitspieler im Kreis den Ball zu.
Dieser Mitspieler muss einmal in die Hande klatschen, bevor er den Ball fangt. Wer das Klatschen vergisst oder den Ball
fallen lasst, muss sich hinsetzen. Wenn ein Spieler klatscht, ohne dass ihm der Ball zugeworfen wurde, muss er sich auch
setzen. Gewonnen hat der Spieler, der als letztes im Kreis steht. Er [0st den Spieler in der Mitte ab und beginnt neu.

5. SPIELE MIT MURMELN

[l Steinspiel

Alter: ab 5 Jahren

Material: grofser Stein, Murmeln
Anleitung:

Zwei Meter von einer Linie entfernt wird ein etwa faustgroRer Stein oder Holzklotz gelegt. Nun wirft jeder Spieler zehn
Murmeln so nah wie moglich an den Stein. Trifft ein Spieler den Stein, muss er seinen Mitspielern je eine kleine Murmel
abgeben. Wenn alle Murmeln geworfen sind, ist derjenige Sieger, dessen Murmel dem Stein am nachsten liegt. Er darf alle
geworfenen Murmeln der Mitspieler einsammeln und behalten.
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Bl Andotzen

Alter: ab 5 Jahren
Material: Murmeln
Anleitung:

Der erste Spieler kullert seine Murmel von der Grundlinie aus beliebig weit fort. Der zweite Spieler muss nun mit seiner
Murmel die des Vorgéngers ,andotzen”, also treffen. Wenn ihm das gelingt, darf er beide Murmeln einstreichen und be-
ginnt die nachste Runde. Geht es daneben, holt sich der erste Spieler seine Murmel zurlick und versucht jetzt seinerseits,
die Murmel des Gegners zu treffen.

B TorschieRen

Alter: ab 4 Jahren
Material: Murmeln, Karton mit Toren
Anleitung:

In eine Kartonschachtel werden verschieden breite Torbogen geschnitten und mit einer Punktezahl versehen. Je kleiner
der Bogen, desto hoher die Punktezahl. Wer erreicht mit zehn Versuchen die hochste Summe?

6. STRASSENKREIDENSPIELE

B Tic-Tac-Toe

Alter: ab 6 Jahren

Material: StrafSenkreiden, Hiitchen
Anleitung:

Zuerst muss ein Spielfeld (wie beim Tic-Tac-Toe) gezeichnet werden. Es werden zwei Teams gebildet, die abwechselnd wie
beim Staffellauf nach vorne laufen und in das Feld einen Kreis oder ein X machen. Wer zuerst drei diagonal, horizontal
oder vertikal hat, hat gewonnen.

Variation: Die Teams haben unterschiedliche Gegenstdnde (z.B.: je 3 rote und 3 gelbe Reissackchen). Sie laufen abwech-
selnd nach vorne und legen diese in ein Feld. Wenn es nach 3 Versuchen nicht klappt, kann das nachste Kind laufen und
den eigenen Gegenstand in ein freies Feld legen.

B Himmel und Hoélle
Alter: ab 5 Jahren
Material: Strafsenkreiden, Kronenkorken oder flachen Stein
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Anleitung:

Folgendes Feld zeichnen.

Dann beginnt das erste Kind, den Stein in das erste Feld zu werfen, es springt Uber dieses und mit einem
Bein (1,2,3,6) und mit beiden Beinen (4,5,7,8). In Feld 9 umdrehen. Danach auf diese Art zurlckspringen.
Der Stein muss dann in das 2. Feld geworfen werden, usw. Wer zuerst bei 9 angekommen ist, hat gewon-
nen. Wenn man ein Feld nicht trifft, kommt der andere dran.

B Zielwerfen

Alter: ab 4 Jahren
Material: Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbdlle, ...) 1
Anleitung:

Zielscheibe aufzeichnen (kleiner Kreis in der Mitte mit 3 Punkten, ndchster Kreis mit 2 Punkten, duRerer Kreis mit 1 Punkt).
Die Kinder stehen in einem bestimmten Abstand (je nach Alter und Schwierigkeitsgrad) und haben 3 Wiurfe. Die Punkte
werden aufgeschrieben und am Ende des Spieles zusammengerechnet.

B Kiferspiel

Alter: ab 6 Jahren

Material: Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbdlle, ...)
Anleitung:

Es wird eine Wurfscheibe aufgezeichnet und zwar ein Kreis, der wie eine Torte in 6 Teile geteilt ist. Diese wird mit Kopf, Kor-
per, ein Auge, ein Bein, ein Fihler, Schwanz beschriftet. Jeder Spieler wirft von einer bestimmten Distanz. Trifft er ein Feld,
darf er den entsprechenden Kérperteil aufzeichnen, Man braucht zuerst den Koérper und den Kopf, danach ist die Reihenfol-
ge egal. Man benotigt 6 Beine (jeweils 3 rechts und 3 links), 2 Augen und 2 Fuhler. Wer zuerst den Kafer hat, hat gewonnen.

B Einen Steinwurf weit

Alter: ab 6 Jahren
Material: Strafsenkreide, Steine
Anleitung:

Es werden funf Felder in verschiedenen GroRen mit den Zahlen 1 bis 5 gekennzeichnet. Das erste Kind wirft den Stein in ein
Feld. Gewinner ist der, der zuerst eine bestimmte Zahl erreicht hat.
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7. SPIELE MIT UNTERSCHIEDLICHEN MATERIALIEN

B Bader im Plantschbecken

Alter: ab Krabbelkindalter

Material: aufblasbares Plantschbecken, Zeitungspapier, Gras, Bliiten, Eicheln, Kastanien, Fingerfarben, Schwdmme,
Matsch (Sand-Wasser-Gemisch), ...

Anleitung:

Die Plantschbecken aufblasen und mit unterschiedlichen Materialien fillen (je nach Jahreszeit, Verfigbarkeit, Temperatur,
...). Die Kinder (in Badeanziigen, Unterwasche, Windel, ...) kdnnen sich mit den Materialien zudecken, rascheln, spielen,
den Boden des Plantschbeckens mit Fingerfarbe anmalen, ...

B Anmaéuerin

Alter: ab 6 Jahren
Material: viele Knépfe, runde Steine, ...
Anleitung:

Alle Kinder erhalten die gleiche Anzahl an Kndpfen. Sie stehen hinter einer Abwurflinie etwa 3m von einer Wand entfernt.
Dann wirft einer nach dem anderen die Kndpfe gegen die Wand. Die Person, deren Kndpfe am nachsten zur Wand liegen,
hat gewonnen.

B Badetuchtrampolin

Alter: ab 5 Jahren
Material: Bade- oder Handtuch, leichter Ball, Stofftier
Anleitung:

Zwei Kinder halten ein Badetuch an der Schmalseite fest und stellen sich mit dem Gesicht zueinander auf. Dann wird ein
Gegenstand auf das Tuch gelegt, dieser wird dann durch Ziehen hochgeschleudert und mit dem Tuch wieder gefangen.
Wenn es gut funktioniert, dann kénnen auch zwei Teams spielen.

B Gummihiipfen

Alter: ab 5 Jahren
Material: Gummiband
Anleitung:

Sprungvarianten:
— Mitte- die FURe landen in der Mitte zwischen den beiden Bandern
— Gréatsche- beide FuRe landen auRerhalb des Gummis
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- Auf- (meistens) ein oder beide FiRe landen auf dem Gummi
— Raus- man landet bei diesem Schlusssprung auf einer Seite auRerhalb des Bandes

Spriche

— Hau Ruck- Donald Duck- Micky Maus- Mitte — Raus

— Seite — Seite — Mitte — Breite — Seite — Seite — Mitte-Raus

- Si-si-si, Mitte, no-no-no, Mitte, si, Mitte, no, Mitte, Com-pa-gnon

8. SCHWUNGTUCHSPIELE

B ABC-Spiel

Alter: ab 6 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Verteilt euch um das Schwungtuch und hockt euch hin. Der/die SpielleiterIn ruft nun die Buchstaben des Alphabets nach-
einander auf. Diejenigen, deren Namen mit dem entsprechenden Buchstaben anfangen, laufen tber das Tuch zur anderen
Seite und nennen dabei laut den eigenen Namen. Alle anderen schlagen kleine Wellen mit dem Tuch.

B Lauferei

Alter: ab 5 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Alle schwingen das Tuch gleichzeitig rauf und runter. Der/die SpielleiterIn ruft ein Merkmal, das auf einige Teilnehmerinnen
zutreffen konnte, z.B. ,geringeltes T- Shirt” oder ,wer gerne Schokoladeneis mag” oder ,wer in der Schule schon einmal
eine Drei geschrieben hat”. Die betreffenden Teilnehmerinnen laufen dann- sobald sich das Tuch oben befindet- blitz-
schnell auf die andere Seite.
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Bl HeiRer Ball

Alter: ab 5 Jahren
Material: Schwungtuch, Bdille
Anleitung:

Alle halten das Tuch in Hufthohe fest. Der/die Spielleiterin verteilt 5 bis 8 Bélle an einige Teilnehmerlnnen. Die Bélle werden
moglichst schnell in eine Richtung weitergegeben, und zwar von Teilnehmerin zu Teilnehmerin. Sie durfen nicht geworfen
werden. Auf das Kommando des Spielleiters/der Spielleiterin , Achtung, heiRer Ball!“ laufen diejenigen, die gerade einen
Ball in der Hand halten, unter dem Tuch schnell auf die andere Seite, wahrend die Ubrigen Teilnehmerinnen das Tuch hoch-
halten.

Sind alle angekommen, geht es sofort weiter mit dem Herumreichen. Natirlich kann sich die Richtung auf Ansage blitz
schnell @ndern.

B Katz und Maus

Alter: ab 4 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Die Kinder sitzen am Boden und halten das Tuch. Ein Kind ist unter dem Tuch, die Maus und eines auf dem Tuch, die Katze
(beide auf allen Vieren). Die Katze muss versuchen die Maus zu erwischen. Die Kinder rund um das Tuch helfen der Maus
und schwingen das Tuch, damit die Katze die Maus nicht so leicht erwischt.

9. JONGLIERBALLE BASTELN

Material: 2-3 Luftballons, (Vogel)Sand, Schere, Klebefilm

Anleitung:

Luftballon aufblasen, Luft ablassen, mit einem Trichter den Sand einfiillen, Ballon kneten, wenn es nicht mehr weitergeht.
Bis zur gewiinschten GroRe abfiillen. Zipferl abschneiden, Offnung zukleben. Einen weiteren Ballon aufblasen und ablas-
sen. Zipferl abschneiden und Gber den anderen Ballon Gberziehen, usw.
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Anna Patsios

FUSSBALL FUR MADCHEN UND BUBEN

FuBball ist ein perfektes Koordinations- und Konditionstraining, da die Kinder in
standiger Bewegung sind, es wird viel gelaufen, gesprintet und es finden haufi-
ge Richtungswechsel statt. Zusatzlich ist es ein verstecktes Krafttraining. Ohne
gezielt Kraft zu trainieren, bauen die Kinder beim Laufen, Springen, Abbremsen
und SchielRen des Balles viel Kraft auf. AuRerdem lernt man soziale Kompetenz
und eine Team-Playerin/ ein Team-Player zu sein.

Bei diesem Sport kdnnen Madchen und Buben ihrem natlrlichen Bewegungs-
drang nachgehen und das auch noch mit sehr viel Freude am Spiel. Die Spiele
sind in diesen Einheiten vor allem auf das GEMEINSAME FuRballspielen aus-
gerichtet. Dass sich viele Buben auf eine Stunde mit dem FulRball freuen ist
bekannt, doch auch Madchen wollen kicken- und genau darauf wird in diesen
Einheiten eingegangen:

Materialliste:

- Markierungsteller = Flache Hitchen in verschiedenen Farben
- Pylonen = GroRRe Hitchen

DRIBBELSPIEL MIT DEM BALL

B Aligemeines:

KinderfuRballtrainerin, Studentin der Trainingswissenschaften

Den Ball zu fiihren und gleichzeitig Ubungen zu erfiillen ist eine wichtige Aufgabe im FuRballtraining. In einem FuRballspiel
muss man sich oft auf viele Dinge gleichzeitig konzentrieren — was macht die Gegnerin/ der Gegner? Wo stehen meine

Mitspielerinnen/ Mitspieler? Habe ich freie Schussbahn?

Bei diesem Spiel lernen die Kinder den Ball besser kennen, werden langsam an die richtige Art mit dem Ball zu laufen heran-
geflihrt und schulen gleichzeitig ihre koordinativen Fahigkeiten und die raumliche Orientierung.
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Materialien:

Markierungsteller in verschiedenen Farben (falls keine Hitchen vorhanden, kdnnen alle moglichen Gegenstande aus
dem Gerateraum in verschiedenen Farben genommen werden — eine Idee ist ee auch, bunte Zettel zu laminieren,
diese kdnnen dann immer wieder benutzt werden)

Jedes Kind benotigt einen Ball

4 Pylonen, um die vier Ecken des Turnsaals zu markieren

N

Aufbau:

Die Markierungsteller werden in der Mitte der Turnhalle verteilt

Die Kinder werden auf die vier Hauser ( in den vier Turnsaalecken) aufgeteilt
Jedes Kind bekommt einen Ball und darf diesen immer nur am Ful§ fihren

NN NN

Il Ablauf:

Auf ein Startsignal dribbeln die Kinder mit dem Ball aus ihren Hausern heraus in die Mitte des Saals und umlaufen die Hut-
chen. So sollen sie sich an die Bewegung gewohnen und konnen dabei ihr eigenes Tempo bestimmen.

Die Farben der Hitchen sind gleichzeitig die Kommandos. Auf das Kommando ,Gelb” dribbeln die Kinder mit dem Ball zu
einem gelben Hitchen, heben dieses auf und bringen es in ihr Haus. Dies kann entweder mit dem FulRball geschehen oder
um ihnen die Ubung zu erleichtern kdnnen sie auch am Anfang den Ball noch in der Mitte liegen lassen.

Nachdem das Hutchen ins Haus gelegt wurde, kehren die Spielerinnen und Spieler zuriick in die Mitte und dribbeln dort
weiter.

Dies geschieht solange, bis in der Mitte keine Hitchen mehr vorzufinden sind.

Nun durfen die Kinder in die anderen Hauser laufen und sich dort die passende Farbe suchen und diese wieder in ihr Haus
bringen.

Das Spielende entscheidet die Lehrerin / der Lehrer selbst. Nun werden in jedem Haus die Hitchen gezahlt.

DAS REAKTIONSSPIEL

M Aligemeines:
Dieses Spiel ist ein Aufwarmspiel, welches sich fir jede Ballsporteinheit gut eignet. Die Kinder kénnen hier ihre Schnellig-
keit unter Beweis stellen und sich mit ihren Mitschilern in der Reaktionsfahigkeit messen.

B Materialien:
Markierungsteller (Anzahl: Die Hélfte der Gesamtanzahl der teilnehmenden Kinder)
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B Aufbau:

— Die Kinder bilden 2er-Gruppen (die Kinder jeder Gruppe sollten in etwa gleich schnell sein, um das Spiel fair zu ge-
stalten)

— Die Kinder stellen sich in der Mitte der Halle gegenlber auf, mit dem Gesicht zueinander

- In der Mitte zwischen jeder Gruppe liegt ein Markierungsteller

1. UBUNG:

Die Kinder stehen in der leichten Hocke (ca. 90 Grad) mit den Handen auf den Oberschenkeln.

Nun folgen die Kommandos: Zehen, Knie, Schultern, Kopf, Ricken, Ohren ... (hierbei einfach der Kreativitat freien Lauf
lassen)

Auf diese Kommandos mussen die Kinder immer mit beiden Handen den jeweiligen Korperteil berthren (Die Kommandos
schnell geben um die Zeit zum Nachdenken zu verkirzen).

Auf ,,LOS” mussen sie so schnell wie moglich zum Hutchen greifen: Wer das Hitchen schneller erwischt, bekommt einen
Punkt.

2. UBUNG:

Nun kommt ein Fangspiel dazu: Das Kind, welches sich zuerst das Hutchen schnappt, darf sich umdrehen und damit weg-
laufen bis es die Hallenwand erreicht- das andere Kind wird zum Fanger und darf versuchen, das Kind (welches das Hitchen
in der Hand halt) zu fangen.

Schafft es dies, bevor das Kind die Wand erreicht, bekommt es das Hitchen und den Punkt, schafft es dies jedoch nicht
rechtzeitig, bekommt das Kind den Punkt, welches erfolgreich weggelaufen ist.

3. UBUNG:

Nun kann man dieses Fangspiel noch etwas schwerer machen, indem man die Ubung im Sitzen, im Liegen (auf dem Riicken
oder auf dem Bauch), mit dem Ricken zueinander ... ausfihrt

Tipps und Korrekturen: Wenn beide Kinder gleichzeitig das Hltchen in der Hand halten bekommt jedes Kind einen Punkt.
Bevor die Kinder Richtung Wand laufen darauf aufmerksam machen, dass sie vor der Wand abbremsen und nur leicht mit
der Hand die Wand abklatschen. Wenn die Ubungen zu leicht sind, kénnen diese auch mit geschlossenen Augen durch-
geflhrt werden — bei dem Kommando , LOS” die Augen 6ffnen!
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MATTENFUSSBALL

Dieses Spiel hat sich als ein sehr erfolgreiches erwiesen, wenn es darum geht, Madchen und Buben gemeinsam Fullball-
spielen zu lassen. Es bendtigt kaum Materialaufwand und man kann beliebig viele Kinder mitspielen lassen. Der Vorteil an
diesem Spiel ist, dass zwar FuRball gespielt wird, allerdings auch gleichzeitig das Training von raumlicher Wahrnehmung
integriert wird, sowie viele Richtungswechsel und Umstellungssituationen vorkommen.

B Materialien:
Turnmatten (Die Hélfte der Gesamtanzahl der teilnehmenden Kinder)
1 oder 2 FuRballe

9
9
Bl Aufbau:

- Jenach Anzahl der Kinder werden die Hélfte der Anzahl Matten an den Turnsaalwanden aufgestellt (Die Matten stehen
an der Wand und dienen als Tore im Spiel)

- Es werden Zweierteams gebildet (wenn moglich immer ein Madchen mit einem Bub zusammen)

[ |

Ablauf:
Zuerst startet ein Kind eines Teams als Feldspielerin/Feldspieler und ein Kind als Torhtterin/ Torhiter.
Im Team wechseln sich die Kinder immer wieder ab (dies geschieht auf das Kommando der Lehrerin/ des Lehrers).
Gespielt wird mit einem Ball (bei vielen Kindern konnen auch zwei Bélle gespielt werden).
Wenn eine Matte getroffen wird (also ein Tor geschossen wird) muss die Matte umgelegt werden und beide zugehorigen
Kinder setzen sich auf die Matte. Ziel ist es, dass am Ende nur mehr eine Matte steht.
Im Feld spielt Jeder gegen Jeden. Jedes Kind im Feld ist somit eine Stirmerin/ ein Stirmer und versucht Tore zu schieRen,
als auch eine Verteidigerin/ ein Verteidiger und versucht, der Torhiterin/ dem TorhUter zu helfen das eigene Tor zu ver-
teidigen.

Alternativ kann fir jedes getroffene Tor eine Zusatziibung Uberlegt werden (dies reduziert die Pause auf der Matte).
Eine Variation ware, dass alle Torhiterinnen/ Torhiiter gegen alle Feldspielerinnen/ Feldspieler antreten. Die Stirmerin-
nen/ Stirmer mussen zusammenspielen und so schnell wie moglich alle Matten treffen. Danach wird gewechselt.

Tipps und Korrekturen: Darauf hinweisen, dass der Ball flach gespielt werden soll und die Torhuterinnen/ die Torhlter den
Ball nur ausrollen und nicht wegschiefRRen.
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MATTENFUSSBALL 2.0

Dieses Spiel ist eine geeignete Variante um den Kindern gewisse Techniken beizubringen und das in spielerischer Form
ohne groRen Konkurrenzdruck zu erzeugen. Wenn Sie selber manche Ubungen nicht vorzeigen kénnen/wollen ist das kein
Problem — es gibt immer Kinder die diese Aufgabe gerne fir Sie Gbernehmen.

Materialien:
4 Turnmatten
2 FuBballe
Schleifen

Aufbau:

Die 4 Turnmatten werden quer zu jeder Turnhallenecke aufgelegt

Hinter jeder Turnmatte etwas Platz lassen, damit die Kinder dahinter auch vorbeilaufen kénnen

Es werden zwei Teams gebildet — aus jedem Team werden zwei TorhGterinnen/ Torhiter gewahlt

Diese insgesamt 4 Torhlterinnen/ Torhlter verteilen sich auf die 4 Matten (am besten werden jedem Team zwei
gegenlberliegende Matten zugeteilt)

VARVEVEVS BNV

B Ablauf:

Jedes Team hat zwei Matten zu verteidigen. Tore kdnnen erzielt werden, indem die Kinder versuchen den eigenen Torhi-
terinnen/ TorhGtern den Ball zuzuspielen. Dies geschieht, indem sie ihnen den Ball in die Hand ,lupfen” (das bedeutet vom
Boden weg in die Hohe zu spielen).

Diese Form des Zuspiels kobnnen Sie vor dem Spiel mit den Kindern Gben — lassen Sie gegebenenfalls ein Kind vorzeigen
wie es geht.

Wenn der Ball gefangen wird, gilt dies als ein erzieltes Tor. Die Feldspielerinnen
und Feldspieler agieren wieder sowohl im Angriff als auch in der Verteidigung —
indem sie einerseits versuchen Tore zu erzielen und andererseits ihren , Goalies”
dabei helfen freie Bahn zum Fangen der Bélle zu haben.

Tipps und Korrekturen: Zwei Bille in das Spiel bringen, zusatzliche Ubungen
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STATIONENBETRIEB
Bei diesen Ubungen kénnen sich die Kinder wieder langsam an den Ball gewoh-
nen und in ihrem eigenen Tempo gewisse Ubungen absolvieren.

B Materialien:
Markierungsteller

- Pylonen

- Zwei Kastenteile (oben offen)
— Einen FuRball fur jedes Kind
[ |

N2

Aufbau:
Es werden 4 verschiedene Stationen aufgebaut — hier kdnnen Sie natiirlich Ihrer Fantasie freien Lauf lassen

- An der ersten Turnhallenwand werden zwei Hitchentore (mit Pylonen) aufgestellt, indem Sie in gleichméaRigem Ab-
stand zwei Tore markieren

- An die zweite Wand werden die zwei Kasten gestellt

- An den zwei letzten Wanden kénnen Sie zwei verschiedene Parcours mit den Pylonen und Markierungstellern aufstel-
len — achten Sie dabei auf Abstande, welche grofR genug sind, um ein leichtes Durchdribbeln zu ermdoglichen

Bl Ablauf:

An der ersten Station sollen die Kinder durch die Hitchentore spielen — der Ball prallt dabei von der Wand ab und sie mus-
sen den Ball daraufhin stoppen und somit kontrollieren. Dies sollen sie flinfmal wiederholen und dann zur nachsten Station
weitergehen.

Bei dieser versuchen sie den Ball von einem Startpunkt weg, in die Kdsten zu treffen (den Ball also mit den Zehenspitzen
aufheben und in den Kasten ,,lupfen”). Dies sollen sie so oft wiederholen, bis sie 2-3 Mal in den Kasten getroffen haben.
Durch die beiden Parcours sollen sie mit dem Ball dribbeln. Diese Ubungen kénnen Sie natiirlich auch variieren:

- Rickwarts mit dem Ball durch den Parcours laufen

- Nur mit dem rechten Ful’ dribbeln

- Dann nur mit dem linken Ful dribbeln

- Nur mit der Innenseite und dann nur mit der AuRenseite des FulRes

WEITERE UBUNGEN FUR DEN FUSSBALL-UNTERRICHT FINDEN SIE HIER:
In der App ,Ballschule Osterreich”: Gemeinsam mit der Ballschule Heidelberg haben die Projektpartner (OFB, ASKO, ASVO, Union) eine frei erhéltliche
App konzipiert, die Lehrerinnen, Paddagoginnen, Trainerinnen und Eltern durch professionelle Video-Ubungsanleitungen unterstiitzt, Bewegungsein-

heiten fir Kinder zu planen und kreativ zu gestalten. Insgesamt sind 186 ballsportiibergreifende Ubungen enthalten, die auch offline abrufbar sind.
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Andreas Proller, B.Sc.
Trainer

3

FLAG FOOTBALL SPIELERKLARUNG ,,LIGHT“

FAKTEN:

Spieler pro Mannschaft: ca. 12 Spielerinnen. Davon 5 (mindestens 4) am Feld

Spieldauer: 2 x 20 min (kann je nach Turniermodus und Anzahl der Mannschaften beliebig verandert werden)
Ausristung: Sportkleidung und Flag Football Girtel
Spielfeld: kann je nach Halle und Freiplatz variiert werden
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KURZBESCHREIBUNG DES SPIELS

Flag Football ist die kontaktlose und vereinfachte Variante des American

Footballs.

Es stehen sich immer eine angreifende Mannschaft (Offense) und eine
verteidigende Mannschaft (Defense) gegentber.

Jede Mannschaft besteht aus 5 Spielerinnen.

Die Offense versucht durch Lauf- oder Passspielziige den Ball in die gegne-
rische Endzone zu befordern (= Touchdown).

Ein Touchdown kann erzielt werden wenn ein Passempfanger den Ball in
der Endzone fangt bzw. wenn ein Angreifer mit den Ball in die Endzone
lduft.

Dies wird mit 6 Punkten belohnt.

Im Anschluss kann die Offense durch einen weiteren Spielzug einen bzw.

e
.-
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zwei Zusatzpunkt(e) erzielen.
Die Offense hat 4 Spielziige, um die Mittellinie zu Uberqueren. Gelingt dies, stehen ihr weitere 4 zur Verfiigung, um einen
Touchdown (TD) zu erzielen. Gelingt dies nicht, wechselt das Angriffsrecht.

SPIELABLAUF:

9
9
9
9
9
9
9
9

Die Offense startet lhre Angriffsserie auf der eigenen 5 y-Linie
Kein angreifender Spieler darf die LOS (Line of Scrimmage = Anspiellinie) Gbertreten.
Der Quaterback gibt ein Startkommando (Down-set-hut).
Jeder Spielzug startet mit dem ,Snap” (=spezielle Balliilbergabe) vom Center (C) zum Quaterback (QB).
Der Quaterback tbergibt nun den Ball fir einen Laufspielzug an den Runningback (RB) oder wirft einem Wide Reciever
(WR) oder dem Center (C) den Ball zu (= Passspielzug)
Der Quaterback darf mit dem Ball nicht selbst laufen
Der Balltrager versucht so weit wie moglich mit dem Ball zu laufen.
Ein Spielzug ist beendet, wenn der Balltrager
o den Ball fallen lasst
o das Spielfeld verlasst
o eine Flag vom Gurtel gezogen wird
o einen Touchdown erzielt hat

183



Wird ein Pass versucht und der Ball konnte nicht gefangen werden (=incomplete Pass), startet der nachste Spielzug
vom gleichen Ort wie zuvor.

Die Offense hat 4 Versuche Zeit, mit einem Spielzug Uber die Mittellinie zu kommen (=First Down).

Gelingt dies, bekommt sie erneut 4 Versuche, um einen Touchdown (TD) zu erzielen

Kann die Offense den Ball nicht rechtzeitig Gber die Mittellinie bzw in die Endzone beférdern, wechselt das Angriffs-
recht. Die gegnerische Mannschaft startet nun lhre Angriffsserie auf der eigenen 5y Linie

Es kann bei jedem Spielzug ein TD erzielt werden.

Gelingt ein TD, bekommt die Offense die Chance auf einen oder zwei Extrapunkte. Ein weiterer Spielzug wird auf
der 5y Linie (= 1 Extrapunkt) oder auf der 12y-Linie (= 2 Punkte) durchgefihrt.

Gelingt der Offense kein First Down (Ball Gber die Mittellinie) bzw. kein Touchdown, wechselt das Angriffsrecht.
Die Mannschaft mit mehr Punkten am Ende des Spiels gewinnt

N N N N N R 2

METHODISCHE REIHEN SPORTMOTORISCHER FERTIGKEITEN UND SPIELFORMEN

kategorie: Paszen und Fangen

BALL - HANDLING

Ubung: Catch and Throw
Lernen den Football zu werfen bzw. zu fangzen

Material: 1 Ball fur je 2 — 4 Spieler

Beschreibung:

Schiler stellen sich paarweize, mit ca. 5-7 m Abstand, gegendber suf.

Pro Paar wird =in Ball benotigt.

Auf Kommando beginnen die Schiler mit dem Passen und Fangen des Footballs.
Wiederum auf Kommanda werden die Balle gshalten und der Trainer gibt neus
Anwsizungen. Bei jeder neusn Runde gibt 25 methedische Anwsisungen zur richtigen
Wurf- bzw. Fangtechnik.

Zigle: Das Erlernan der Fang und Wurftechnik.
Auf die gleiche Weise kann der Snap (Ball Ubergabe vom Center zum Quarterback)
geldbt werden. Mit dem 3nap wird jeder Spislzug gestartet

Coaching Points:
- Ball darf nur gepazst werden, wann Augsnkontakt besteht.

- Beiginem im Yorfeld besprochensn Kommando muss das Paszsen eingestelit
werden und der Ball wird gehaleen.
- Awgen immer 3uf diz Ballspitze

Tipps:
- Abstande konnen vergroBert bzw. verkleinert werden
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Kategorie: Fassen und Fangen

BALL - HANDLING

Ubung: Hot Potato

Iaterial: 1 Ball fur je 2 — 4 Spigler

Bszchreibuns:
ESchiler stellen sich pazrweize, mit ca. 2 m Abstand, gegendber auf.

Pro Paar wird =in Ball bendtigt.

Die Kinder scliten sich vorstellen, dass der Ball so  heiss wiz eine Kartoffel” ist und lhn
deshalb nicht |ange in den Handen halten kennen.

Auf Kommando wird der Ball mit beiden Hinden von der Brust zum Partner gepasst.
Die Bewegung Shnelt dem Pritschen aus dem Volleyballzport. Partner f8ngt den Ball
mit seinen Fingerspitzen, bringt lhn unter Kontrolle und |, pritscht™ den Ball schnell
wieder zurick.

Zigl: Wer schafft als erster 15 P3sz= ohne, dass der Ball den Boden berdhrt.

Dias Erste Paar, dess diss erreicht hat schreit [aut: SIEGER!

Zielz: Viele Ballkontakte kénnen in kurzer Zzit forciert werden. Besonders férderlich
fiir das Bewsgungslernen bzw. die Bewsgungsarfahrung.

‘Coaching Points:
- Ball solite nicht gehalten werden.
- Pazze soliten in Brusthdhe gespizlt werden
- Augsn immer auf den Ball

Kategorie: Pesza2n und Fangen

BALL - HANDLING

Ubung: Over The Sea

Tipps:
- Abstande konnen vergroBert werden
- Amzahl der erferderlichen Fasse kann erhoht werden

IMaterisl: 1 Ball fir je 2 Spisler

Beschreibunz:

Jedes Pasr steht am Ende der Hallz an giner Startlinie. Zigl ist 25 den Ball auf die
sndere Seite zu  transportisren”,

Auf Kommando |3uft einer los. Der Ball wird zum jeweiligen Mitzpigler gepasst. Disser
famgt den Ball und bleibt dort stehen. Jetzt [§uft der Partner Richtung Ziellini2 los und
er bekommt nun einen Pass zugsworfen. Dies wird so lange wisderholt, bis der Ball
hinter der Zigllinie gefangen wird.

Falit der Ball wahrend dieses Vorganges auf den Boden, muss wieder an der Startlinis
begonnsn werden.

Zigle: Spisler lernen sich im Raum zu orientieran und lernen lhre eigznen Wourf und
Fangfahigketen besser sinzuschitzen.

Coaching Points:
- Kurze Pisz= =sind meist prazizser und kdnnen so such oft leichter gefangen
werden.
- Awgsn immer 2uf den Ball

- Wurfhand kann gewechszslt werdsn
- Einarmig fangsn
- Amstelle von Laufen kann auch am Boden gekrabbelt werden
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BALL - HANDLING

Ubung: High — Low Ball

Material: 1 Ball pro Gruppe

Beschreibung:

Epieler stehen in giner Reihe. Gegendber steht der Trainer. Auf Kommando lauft sin
Spieler auf d=n Trainer zu und bekommt sinsn Pass. Der Ball wird beim Trainer
zurlckgegeben und der néchste Spier bekommt sin Startsignal-

Zigls: Schwung des Balles sktiv mit den Handen bzw. Ellbegen sbfedern und fangsn.

Cosching Points: [Kstegorie: soeciells Fertighstzn FagPootal: |

- Zuerst nur Bélle in Kopf-, dann Brust- und am Endz Knishohs werfen TACKLING

- Passhahe kann nun varisrt werden Ubung: 1 pegen 1 Tackling

- Di=jeweilige Position der H&nds zum optimalen fangen wird im Vorfeld

erklart. Material: 4 Cones, Flaggirtel, 1 Ball

- Beim Fangen sollten Kinder nicht springen baw. stehen bleiban.

- Augsnimmer auf dis Ballspitzs Bzzchreibung: 2 Spicler stehan sich gzgeniber. 4 Cones geben dis Spielfeldgraie vor.
1 Balitriger [Offense] steht sinem Verteidiger (Defence} gegeniber. Auf Kommando

Tiops: wersucht der Balltrager am Verteidiger vorbeizukommen, chne ein Flag gezogen zu

- Wurfgeschwindigheit an Fahigkeiten der Kinder anpazsen bekommen. Gelingt dies gibt es simen Punkt for die Offense. Verldsst der Balitrager

- Wenm Technik gefestigt ist kénnan hohe und tiefe Pésse gemischt werden. das Spielfeld bzw. wird im vom Verteidiger ein Flag gezogen, so bekommt die Defence
einen Funkt

‘Coaching Points:
Offense:
- Micht st=hen bleiben
- Eine Lsufrichtung antiuschen
Defense:
- bresk down” kentrollisrtes ndhern zum Angreifer
- Raum fdr Angreifer durch eigens Position verklzinern

- Eann als Wettbewsrb g=spislt werden. 2 Mannschaften und Punkte kannen
zusammengezahlt werden.
- Feldgrolie Variieren
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Kategorie: Spielen

Spielen Mannschaft
Ubung: Ultirnate Footbzll fmi Erwsiterung)

Material: 1 Ball, Cones zur Spislfeldmarkierung

Beschreibung: 2 Mannschaften spielen gegeneinander. Zigl ist 2= d=n Ball in der
gegnerischen Endzone den Ball zu fangen und so sinen Touchdown zu erzielen. Mur
durch pazzen d=s Balles kann raumgawinn erzielt werden. Es ist nicht erlaubt mit dem
Bzl zu laufen. FElit der Ball auf den Boden (Egal ob Gegner den Ball runterschldgt
ader einfach nicht gafangan wurde) bekommt diz andere Mannschaft dem Ball.
Korperkontakt ist verboten.

Bild:

Kategorie: Paszen und Fangen

BALL - HANDLING Zigls: Methodischer Aufbsu des Ziglzpisls. R3umliche Orientierungsfihigkeit und

— Prazizion.
Ubung: Catching for Points razizion

Coaching Points:
- [Kurze PEsze zind meist prazizer und kdnnen so such oft leichter gefangen

- werden.
w& . i i - Kein Korperkontskt
Je nach Spigleranzahl werden Mannschafien zu 2 — & Spieler gingetsilt. . Sternschritt mit Ball ist rlaubt

Die Gruppen stehen in einer Reihe. Gegenlber befinden zich in verschisdenen
Abstanden 3 Coness. Auf Kommando [3uft jeweils gin Spisler zu ginem der Hdttchen
[freie Wahil). Mun wird der Ball von sinem Mitspisler geworfen. Wird der Ball
gefangen bekommt die Mannschaft dafiir Punkte. Der Spieler |3uft nun mit dem Ball
zurdck und wirft den néchsten Pass zu einem snderen Mitzpigler usw. Prinzipiell
funkticniert dies wie ein Staffelspial.

Material: 1 Ball pro Mannschaft

- Durch stindiges Erweitern der Regeln kann in kurzer Zeit Flag Football
spielerizch erlernt werden

- Pasze in zlle Richtungen erlauben

- Murvorwarts Pazze

- Allz 3pieler der Angriffsmanschaft missen sich an der segenannten LOS (Line

Zigl ist &5 50 viele Punkte wis maglich in einer gewissen Zeit [1— 2 minjzu szammaln. of Serimmage) aufstellen. Ex folgt =in Startkommanda [Set, G0). Hun

Dias erste Cone bringt 1 Punkt das Zweite 3 Punkte und das Dritte & Punkts. versuchen sich die Mitspisler frai zu laufen.

Bild: - Flzg— Girtel werden angezozgen. Man darf nun auch mit dem Ball laufen.

\ier Spiglzigs stehen jeder Mannschaft pro Angriff zur Verflgung (Je nach

SpizlfeldgroBe 4 for einen Touchdown oder 4 um dber die Mittellinie 2u

Ziele: Spisler lermen sich im Raum zu orientiersn und lernen [hre eigenen Worf und kommen. Dies wirde wiederum 4 neus Versuche ermiglichen).
Fangfahigkeitan beszer einzuschatzen. Ein Spielzug geht so lange, bis
a. Flzgzs gezogen wurds
Coaching Points: o, Spisler das Feld verldsst
- Kurze Pésze sind meist prazizer und kdnnen so such oft leichter gefangen c. Ball auf den Boden fallt
werden. d. Ein Touchdown erzielt wurde

- Augsnimmer auf den Ball
- Mannschaften missen selbststindig die Punkte zusammenzahlen

- Wurfhand kann gewechsslt werden

- Einarmig fangsn

- Diztanzen kannen vergrilert werden
- GriBere Distanz — mehr Punkte
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Kategorie: Leufen und Fangsn

Passing Tree

Ubung: Route Running

Iaterial: mind. 1 Ball. Conss zur Markierung der Laufwege

Beschreibung: Die Spizler |Raceiver cder WER) stellen sich in giner Reihe auf. Bz
werden die verschiedenen Passrouten erklart. Cones markieren die Laufwege und
helfem bei der Orientierung. Am ,Breaking Point {Bsp. Bei der Route Slant ist der
Breaking Point beim dritten Schritt. Dort 2ndert der WR s=ine Laufrichtung um 45°
nach innen) wird dem Spizler 2in Pazs zu geworfen.

Bild:

Kategorie: Laufen und Fangen

1onlf2on2
Ubung: Route Running gegen sine Vertsidigung

Material: mind. 1 Ball, Flag Gdrtel

Beschreibung: Es stellt sich jewsils gin Angreifer [Receiver WR) sinem Verteidigar
[Corner Back CB) gegeniber auf. Auf das Kommando ,Ready Go" vom Quarterback
darf der WR sine im Vorfeld bestimmts Passroute laufen. Wird der Pass gefangen,
darf er mit dem Ball weiterlaufen und versucht einen Touchdown zu erziglen. Der CB
wversucht dies zu verhindern bzw. darf nech dem Fangen des Balles die Flagge zishen.

Coaching PD""TJ__ Somit gilt der Spielzug als beendet.
- Aug=nimmer am Ball

- Mit den Handen und Ellbegen den Schwung sus dem Ball beim Fangen
nehmen

- Richtigar Stanca” (3tartposition)

- Achtung Anzahl Schritte fir technizch richtige ,Cuts” [Richtungswechszal)

- Zuwerst langsamer und spater das Lauftempe erhdhen

Zigle: Wurf und Paszsgenauigksit, raumliche Orientisrungsfahigkesit

Bild:

Ziele: Wurf und Passgenauigkeit, raumliche Orientisrungsfahigkeit

Coaching Points:

Das wichtigste ist s den Ball zu fangen. Extra Raumgswinn durch laufen mit
dem Ball ist sekundzr.

Harte Richtungswachsel machen es der Verteidigung schwerer den Mann zu
dacken

- DerQuarterback [der Spieler, der dis Passe wirft) solite nach sin paar
wersuchen gewschselt werden. 30 konnen Talente schinell erkannt werden

- Eszkinnen zuch die Bodenmarkierungsn in der Halle zur Srientisrung der
Lzufwege disnsn.

Der Quarterback |QF, der Spizler, der die Passe wirft) sollte nach ein paar
wersuchen gewschselt werden. 30 konnen Talents schnell erkannt werden

Ez kdnnen such 2 Receiver gleichzeitig gagen 2 Corner Backs laufen. 5o lernt
der 08 den freien Spieler schneller zu lesen und die Chance ist gréier ginen
vollsténdigen Paszs zu werfen.

- 2 Maznnschaften bilden (Offence und Defence). Die Punkts im Angriff werden
zuzammengezahlt. Wenn jeder innerhalb der Mannschaft sinmal gelaufen ist,

Tipps:

wechselt sie in den Angriff bzw. Verteidungung.
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Mag. Werner Quasnicka
Leibeserzieher, Sportwissenschafter, Sportmanager, Instruktor, Ubungsleiter

Yi \\

SPECIAL WORKSHOP: SPORT - ERLEBNIS - ABENTEUER - SICHERHEIT?

TEIL1-EINLEITUNG

Sport- Erlebnis- Abenteuer- Sicherheit? Sport fir Kinder, vor allem fur die jlingsten, bedeutet an sich schon Abenteuer und
Erlebnis. Dennoch bemihen sich viele Anbieter den Reiz immer wieder noch zu steigern. Doch passen die Voraussetzungen
auch? Wie viel Sicherheit braucht Sport? Wie viel Sicherheit braucht Sport mit Kindern, speziell mit kleinen Kindern?

,Frithe Kérpererfahrungen, die bewusste Steuerung von Bewegungsabldufen, sind nicht nur entscheidend flir die Verschal-
tungsmuster im Gehirn, sondern bilden auch die Grundlage fiir Selbstkonzept, Handlungs- & Planungskonzept, Impulskont-
rolle, Frustrationstoleranz oder auch die intrinsische Motivation.”

Gerald Hiuther, Neurobiologe

Mehr Bewegungserfahrung bringt mehr Sicherheit! Aber welche materialen und technischen Gegebenheiten, welche pad-
agogischen Malnahmen, welche individuellen Bedirfnisse missen berlicksichtigt werden, um Kindern in einem ,,sicheren”
Rahmen eine moglichst eigenstandige Entwicklung ihrer Bewegungskompetenzen zu ermdglichen? Wir wollen in diesem
Spezialworkshop anhand von Beispielen die praxisrelevanten Aspekte beleuchten und unsere Erfahrungen austauschen.
Eigenerfahrungen sind herzlich willkommen!

Ich bin Jahrgang 1965, war also zwischen 1971 und 1975 in der Volksschule. Oft wurde uns die Auf-
gabe gestellt, im Turnsaal von Wand zu Wand zu laufen. Ich kann mich an keine Verletzung erinnern.
Wer ist denn schon so blod und lauft sehenden Auges gegen eine Wand. Wir haben alle vorher
abgebremst, bei hoher Spielintensitat vielleicht die Arme zum Schutz gegen die Wand gestreckt.
Im Zuge meines Studiums habe ich dann gelernt ,Auffanglinien” zu setzen und wenn keine realen
vorhanden waren, die berihmte Zauberschnur zum Einsatz zu bringen. Warum? Um Verletzungen
zu verhindern. Grundsatzlich eine richtige MaRnahme. Dennoch ist diese Vorgehensweise fir mich
aber auch ein kleiner Aspekt einer gesellschaftlichen Fehlentwicklung in den letzten Jahrzehnten. Die absolute Ausrich-
tung auf das Credo ,es darf nur ja nichts passieren”. Das soll jetzt nicht als Aufforderung zur Nicht-Bericksichtigung solch
wohldurchdachter MaRnahmen sein! Ich werde auch nicht die Wand als Ziel setzen, wenn ich mit einer Gruppe das Spiel
Schwarz/Weilk (Fang-Nachlaufspiel) spiele, schon gar nicht mit Jugendlichen oder gar Erwachsenen, wo das ,Fangen” bzw.
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,Nicht erwischt werden” das oberste Ziel ist. Aber eine Anregung zum sehr konkreten Nachdenken, was ich mit einer Spiel-
anweisung alles bewirken kann und vor allem welche Lerneffekte ich als Ubungsleiterln damit oft verhindere.

Es ist wenig Uberraschend, dass Regeln meist aus nicht kontrollierbaren Situationen entstehen. Im Handballsport belsplels—
weise konnten die Schiedsrichter das ,,aus der Hand lupfen” (herausspielen ohne Kérperkontakt) des b @~
Balles aufgrund der Geschicklichkeit der Gegenspieler kaum erkennen.

Die Losung war schlieRlich: Einfach jeden solchen Versuch als Foul zu pfeifen. Der Sportart wurde ein
sehr verspieltes Detail genommen.

Ein Erlass des BMUKK vor vielen Jahren hatte das Verbot von Knoten in Klettertauen vorgesehen.
Ausgangspunkt waren wiederkehrende Verletzungen im Genitalbereich von Kindern. Gemeint waren
die selbst gemachten Knoten, nicht die maschinell vorgegebenen. In vielen
Schulen wurden daraufhin die Klettertaue mit den maschinell gefertigten
Knoten entfernt. Im besten Fall durch Taue ohne jegliche Hilfsknoten er-
setzt. Wie viele Volksschulkinder schaffen es heutzutage ein solches Klet-
tertau zu bewaltigen? Eine Chance weniger fir nicht so geschickte Kinder.

,Das Bedlirfnis, sich zu bewegen wird durch entsprechende Mafsregelungen oder allein schon
durch das Vorbild von Erwachsenen mehr oder weniger eingeschrdnkt. Der bei kleinen Kindern noch vorhandene Impuls,
den ganzen Kérper einzusetzen, um das eigene Befinden zum Ausdruck zu bringen, wird spéter mehr oder weniger deutlich
unterdrtickt.”

Gerald Hiither, Neurobiologe

Sobald einmal was passiert und oft sogar noch bevor etwas passiert zieht die Gesellschaft lieber

Regeln ein, die von Haus aus negative Folgen verhindern. Was damit aber auch vielfach verhindert

wird ist Entwicklung, Kreativitat, in erster Linie kdrperlicher Natur, vor allem aber auch Lernen.

Beispiele dazu gibt es praktisch an jeder Ecke:

- Unzdhlige Verbote in Wohnsiedlungen, Gemeinden, Stadten

— Ghettoisierung von Spiel und Bewegungsmoglichkeiten (verhindert beispielsweise soziales
Lernen durch ein Miteinander Nutzen von Gehwegen, Parkanlagen, etc.)

- Kaum oder keine Moglichkeiten zur offentlichen Nutzung von Sport- und Freizeitanlagen

- Vorauseilende Einschrankungen durch bauliche MaBnahmen (Bsp. in einem Wohnbau mit Indoor-Spielplatz (!) auf 2
Ebenen wird die vom Architekten vorgesehene Rutsche von der obere Ebene zur unteren nicht errichtet und durch
eine etwa 1,4 m hohe Minirutsche ersetzt — die urspriingliche Variante war viel zu gefahrlich).
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Ein letztes, sozusagen Muster-Beispiel aus unserem direkten Tatigkeitsbereich im Turnsaal: An
eine Sprossenwand wird eine Turnbank eingehangt, so dass sie als Rutsche dient. Damit man da
Uberhaupt ins Rutschen kommt muss die Bank eine gewisse Neigung aufweisen. Diese wiederum
bedingt eine gewisse Hohe und Sicherheitsvorschriften erfordern die Absicherung mit Matten.
Da ergibt sich eine Vielzahl an Fragen. Wo sichere ich korrekt mit Matten ab? Und mit welchem
Hintergrund bzw. welcher Aufgabenstellung? Was kann ich den Kindern zutrauen? Welche Zusatz-
aufgaben kann ich in diese Station verpacken?

Was aber passiert im Denken der Kinder? Da kann nichts passieren, da liegt ja eine Matte drunter. Moglicherweise wird es
ihnen auch noch so kommuniziert. Das Abenteuer, das Erlebnis, die Anspannung der Bewaltigung, dies alles kann damit
dahin sein. Und was noch viel wichtiger scheint: Der Lernerfolg und die Starkung des Selbstbewusstseins, etwas geschafft
zu haben, lassen sich daraus wohl kaum mehr gewinnen.

Wie kann ich die gleiche Situation fiir die Kinder zu einem solchen Lernerfolg und persénlichen Erfolg machen?

Dazu muss ich

1. die Kinder bereits gut kennen. lhr Kdnnen, ihre Starken und Schwéachen einschatzen kénnen.

2. die Aufgabenstellung genau erklaren

3. klare Hinweise auf Gefahrenstellen und Sicherheitsaspekte geben. Und, falls ich diese Geratekombination
zum ersten Mal anbiete,

4. selbst dabei bleiben, um auf mogliche drohende Gefahrenquellen reagieren zu kénnen.

191




TEIL Il - PRAKTISCHER ERFAHRUNGSAUSTAUSCH ANHAND AUSGEWAHLTER BEISPIELE

Zur Einstimmung und um gleich mitten im Thema zu sein, starten wir mit einem Spiel in diesen Arbeitskreis, das eine Uni-
hoc-Kindergruppe von mir vor einigen Jahren ,entwickelt” hat:

Hindernishockey — verschiedenste Turn- und/oder Spielgerdte werden im Turnsaal kreuz und quer aufgestellt, es gibt
keine vorgegebenen Regeln, jedes Mal sieht die Aufstellung anders aus. Zwei Tore und ein Unihoc-Set und los geht das
Spielchen. Da werden die Gegenspielerinnen mit Hilfe von Banken, Kdsten oder Matten ausgespielt, iber umgelegte Turn-
banke gesprungen oder um Kasten herumgespielt. Die ersten Male, wo ich die Kinder bei der Umsetzung dieser Spielform
unterstltzt habe, waren fir mich sehr nervenaufreibend. Eines vorweg: Es ist nie etwas passiert. Ich habe allerdings auch
jedes Mal eindringlich auf die Gefahren hingewiesen und verstdrkt auf unsere sonst auch geltenden wichtigsten Regeln
hingewiesen: Kein UbermaRiger Kdrperkontakt wie etwa beim Eishockey, Schlager und Ball bleiben immer bodennah, der
Schlager wird mit beiden Handen gefihrt, hohe Ausschwiinge mit dem Schlager sind verboten.

Nachbetrachtung: Wie ist es uns in diesem Spiel gegangen? Was wird von mir als echte Gefahr dabei empfunden? Habe ich
schon dhnliche Erfahrungen mit Spielen dieser Art gemacht? Wo wird ich diese Art des Spiels einordnen:

| Geht gar nicht | nur mit strikten Vorgaben | unter gewissen Voraussetzungen | nur mit zumindest einer zweiten Aufsichts-
person | nur mit mir als Schiedsrichter | eigenverantwortlich | kein Problem

AUFGABENSTELLUNG 1/

BALANCIEREN — GLEICHGEWICHT / GESCHICKLICHKEIT / KOORDINATION

Aufwarmspiel Linienfangen — TeilnehmerIinnen dirfen sich nur entlang der Bodenmarkierungen im Turnsaal fortbewegen.
Worauf ist besonders zu achten? ZusammenstoRRe, RegelverstolRe, Dranglereien, unsoziales Verhalten, etc. . Wie kann ich
darauf reagieren? Aufgabenstellung verandern, Tempo verandern, etc. .

Balancieren Uber verschiedene Gerate und Materialien: Turnbank, umgedrehte Turnbank, Reckstange am Boden liegend/
bodennahe verankert/hifthoch/Kopfhoch/Hochreck, Slackboard, Slackline fest verankert/variabel- durch Teilnehmerinnen
gespannt, Stahlseil.




Wann kommen Matten zum Einsatz? Wo und warum werden Matten eingesetzt? Wie gehen Kinder (unterschiedliches
Alter) an diese Aufgaben heran? Was verandert sich, wenn Matten zur Sicherung eingesetzt werden und wie wird dieser
Einsatz kommuniziert? Kénnen andere Materialien/Methoden zur Unterstltzung/Sicherheit eingesetzt werden (Wand,
Seil, Stab,...)?

Die Turnsaalwand kann ein tberaus geeignetes Mittel zur Hilfestellung
sein, wodurch auch die selbststandige Beschéaftigung mit dem Gerat
unterstitzt wird. Eine leichte Schragorientierung des Slackboards kann
dariber hinaus den Selbst-Lerneffekt zum Balancieren, ohne sich anzu-
halten oder abzustltzen, enorm verstarken.

Balancierstationen bendtigen aber nicht immer gleich den Einsatz spezieller Gerate, wie einem Slackboard, einer Slackline
oder einem Stahlseil. Zum Einstieg reichen umgedrehte Turnbédnke oder eben die oben abgebildete Reckstange und zwei
Matten (damit die Reckstange vor Verdrehen oder Wegrutschen gesichert ist). Durch Variation der Hohe der Reckstange in
der entsprechenden Halterung werden vorerst bei niedrigen Hohen das Balancegefiihl und die koordinativen Fahigkeiten
geschult. Bei Steigerung der Hoéhe sind dann auch verstarkt Konzentrationsfahigkeit, psychische Belastbarkeit und Uber-
windung gefragt.

Auch hier besteht die Moglichkeit durch alternative Hilfsmittel (Seil, Sprungseile) das Kind eigenstandig Uben zu lassen.
Durch den Einsatz des Seiles kdnnen allerdings auch andere Bewegungsformen (Stichwort ,Surfen”) ausprobiert werden.
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AUFGABENSTELLUNG 2/
BEWEGUNGSERFAHRUNG | — HERAUSFORDERUNG / KOORDINATION / SPASSFAKTOR

Die Gletscherspalte ist mittlerweile ein Uberaus bekanntes und beliebtes Spiel fir Kinder jeden Al-
ters. Zwei Weichboden zwischen Gitterleiter und Wand aufgestellt, der Zwischenraum zwischen den
beiden Weichbdden bildet die , Gletscherspalte”. Die ,Enge” sollte variabel sein (diese ist im Grunde
durch die Distanz der arretierten Gitterleiter (kdnnen auch Kletterstangen sein, wichtig ist die fixe
Arretierung) von der Turnsaalwand gegeben, kann aber durch die Starke der Weichboden oder der
Hinzugabe von Matten noch variiert werden). Nun gibt es verschiedene Aufgabenstellungen:

- durch die Gletscherspalte der Lange nach durcharbeiten

- sich im ,Inneren der Gletscherspalte” hocharbeiten, oben rausschauen
- Partnerspiele

- von oben durchrutschen

Bei diesem Aufbau ergeben sich einige besondere Fragestellungen fir die Sicherheit. Als eine der wesent-
lichsten erachte ich die, der persdnlichen ,Sicherung am Gerat” Das ist in diesem Fall eher schwer um-
zusetzen, da sonst die Aufgabenstellung und die Herausforderung verloren gehen. Knackpunkte sind: die
Absicherung rund um den Aufbau und natirlich auch unter den Weichboden, der Aufstieg bei der Aufga-
be von oben rein zu rutschen und die lustvolle Bewegungs- und Kérpererfahrung, die die Teilnehmerinnen
bei zu lustvollem Ausleben zu Unvorsichtigkeit fiihren kdnnten. Diesbezlglich ist das Hauptaugenmerk auf
den Aufstieg und die Anzahl der beteiligten Kinder zu richten.

Ein ganz wichtiger Aspekt bei diesem Bewegungsspiel ist die Beobachtung der Kinder, vor allem gilt es, mogliche Angst-
zustande hervorgerufen durch die Enge zwischen den Weichbdden, nachdrangenden Kindern oder auch der Dunkelheit,
frihzeitig zu erkennen und entsprechend zu reagieren. MaRnahmen seitens des Ubungsleiters/der Ubungsleiterin dies-
bezlglich konnten sein: Die Gerateaufstellung anzupassen (Enge entschéarfen), gruppendynamische Aufgabenstellungen
und damit Prozesse zur Unterstitzung des betreffenden Kindes einzuleiten oder auch selbst als UnterstitzerIn aktiv tatig
zu werden.
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AUFGABENSTELLUNG 3/
BEWEGUNGSERFAHRUNG Il —HERAUSFORDERUNG / KOORDINATION / KONZENTRATION

Der Bergsteig oder auch der Klettersteig sind Herausforderungen fur Kinder in jedem Alter und trainieren einerseits natir-
lich Kraft und Koordination, vor allem aber auch die Konzentration und kénnen ein ausgezeichneter Beitrag zur Starkung
des Selbstgefiihls und des Selbstbewusstseins sein.

Beim Bergsteig werden Turnbanke mittels weiterer Gerate, wie Turnkasten, Sprossenwanden, Leitern oder auch Barren
und Stufenbarren so kombiniert, dass ein Aufstieg Uber die Turnbdnke vom Turnsaalboden bis in héchste Regionen des
Turnsaales moglich wird. Die variable Gestaltung dieses Gerateaufbaus gewahrt einen optimalen Spielraum fir die Voraus-
setzungen und Beddrfnisse seitens der Kinder.

Eine Abenteuerstation wie den Bergsteig aufzubauen kann, je nach Alter und
fortgeschrittener Koordinationsfahigkeit der Kinder ganz klein gestartet werden.
Ich gehe eher den Weg sehr vorsichtig und klein zu starten und lasse die Absiche-
rung mit Matten weg. Nicht zuletzt im Hinblick auf den methodischen Aufbau zu
einem wirklich hohen Bergsteig mit hohem Potential an korperlicher, wie psychi-
scher Herausforderung fir die Kinder

Am Foto lasst sich erkennen, dass hier schon beim Aufbau mit einigen
Herausforderungen zu rechnen ist. Dabei ist auch auf die Eigenheiten
sowie die Unversehrtheit der eingesetzten Gerate Bedacht zu nehmen.
Auch die Zusammensetzung, also das Wie und Wo der Ausrichtung der
einzelnen Gerate zu- und miteinander. Die Absicherung mit Matten
und Weichbdden wiirde meines Erachtens (auch) in diesem Fall eine
gefahrliche ,Verharmlosung” der Aufgabenstellung bewirken.

Die Absicherung durch Matten wird in diesem Zusammenhang ganz klar zu einem wesentlichen Teil der Aufgabenstellung
und des Lerneffekts. Hohe zu erklimmen und von oben herunterschauen, das ist laut der deutschen Sportwissenschaftlerin
Dr. Renate Zimmer ein wichtiges Primarbedirfnis von Kindern. Dazu kommt die Bewaltigung einer Aufgabe, die auch ge-
wisse —gut abschatzbare — Gefahren birgt. Wenn wir mit den Kindern auf einen Bergausflug fahren, kdnnen wir auch keine
Matten rechts und links der Wege auflegen...
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AUFGABENSTELLUNG 4/
BEWEGUNGSERFAHRUNG Il — HERAUSFORDERUNG / KRAFTAUSDAUER / SELBSTBEWUSSTSEIN

Die ,Seilbahn” —wie diese Station von meinen eigenen Kindern getauft wurde —ist nichts anders als ein Flying Fox, ein Hoh-
lenseil (Wichtig! Da ein Hohlenseil weniger Elastizitat aufweist. Keine gebrauchten Kletterseile verwenden! Auch vor dem
Einsatz von Stahlseilen rate ich ab), das quer durch den Turnsaal gespannt wird und Uber das sich die Kinder mit Hilfe einer
einfachen Bandleiter durch den Turnsaal abseilen. Aufgrund der Beschaffenheit dieser Station verzichte ich vollstandig auf
eine Absicherung durch Matten und setze stattdessen auf eine sehr detaillierte Aufgabenbeschreibung mit deutlichen An-
gaben, was zu tun ist und auf eine intensive personliche Betreuung jedes Kindes bei der Umsetzung.

Die Vorgaben sind ganz klar und tausendfach praktisch erprobt: Das Kind klettert mit mir
gemeinsam die Leiter hinauf. Ich bin direkt hinter dem Kind und kommuniziere mit ihm.
Bei der Bandleiter angekommen erldutere ich noch einmal den kompletten Ablauf — die
erste Hand greift von der Leiter zur Bandleiter und sucht festen Griff, ein Full wird von der
Leiter auf die Bandleiter gesetzt. Zuletzt folgt die zweite Hand von der Leiter zur Bandleiter
und mit dem FuR stoRt sich das Kind leicht von der Leiter ab. Am Ende der Abseilstrecke
Ubernimmt ein/e Kollegln das Kind, greift an die Bandleiter und weist das Kind an zuerst
den Full von der Bandleiter auf den Boden zu setzen und dann erst die Hande zu [6sen. Zur
Sicherung wird die Ankunftsstelle mit zwei Weichboden abgesichert.

Achtung: Befestigung wie abgebildet ausschlieRlich fiir Kinder. Schwerer Personen kdnnen ein Verrutschen des Barrens be-
wirken. Im Idealfall ist das Seil mit einer fixen Verankerung (Boden, Wand, etc.) zu verbinden. Zusatzliche Sicherungen zur
Stabilitat und gegen Verrutschen sind empfehlenswert.
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RegelmalRig kommt es bei dieser Abenteuerstation zu beinahe Uberschiefender Freude Gber die Bewaltigung
dieser Aufgabe bei den ersten Malen. Man kann aber auch schon beobachten, wie die Kinder sehr schnell eine
hohe Konzentration und Geschicklichkeit dabei entwickeln und wie sicher sie in ihren Handlungen werden. Das
flhrt dann zu einer nachsten Phase, wo man die Kinder dann wieder genau beobachten sollte, damit sie nicht zu
lassig werden im immer starker werdenden selbsttatigen Auflosen dieser Aufgabe.

Sollte man in der ersten Phase bereits merken, dass einem Kind die Aufgabe zu schwer sein sollte, sich Hohenangst einstellt
oder auch das notige Selbstbewusstsein fehlt, sich tatsachlich ausreichend gut festhalten zu kénnen, so kann man das Kind
auch an der Ankommensstelle in die Bandleiter einhdngen lassen und es ein Stiick hinaufziehen. Am besten so weit, wie
das Kind selbst entscheidet!

In jedem Fall sind die sich sehr unterschiedlich entwickelnden, gruppendynamischen Prozesse genau zu beobachten und
gegebenenfalls ist entsprechend darauf zu reagieren. Ein Auslachen oder lustig bzw. lacherlich machen ist umgehend ab-
zustellen und erfordert einiges an pddagogischen Fingerspitzengefthl, um nicht ins Fahrwasser von Ermahnungen und
Verboten zu geraten, sondern weiterhin den Kindern gleichwiirdig zu begegnen.

AUFGABENSTELLUNG 5/
VERTRAUENSSPIELE — HERAUSFORDERUNG / VERTRAUEN / SOZIALVERHALTEN

Der ,Flug des Lindbergh” ist ein gruppendynamisches Vertrauens- und Bewegungsspiel in dem es sehr stark um das Sozial-
verhalten einer Gruppe geht. Die Teilnehmerinnen werden in zwei Gruppen geteilt, die sich im Abstand von etwa drei bis
funf Meter voneinander entfernt, gegenlber und entlang der Langsachse des Turnsaales aufstellen. Die dadurch entstan-
dene ,Gasse” ist unser Flugkorridor durch den jedes Kind mit der Vorgabe die Augen geschlossen zu halten, mit selbstge-
wahltem Tempo durchlauft. Die beiden Teilnehmerinnen, die zuletzt in der Gasse — etwa drei bis finf Meter von der Stirn-
wand des Turnsaales entfernt — stehen, haben die verantwortungsvolle Aufgabe, dem laufenden Kind ein lautes ,Stopp”
zuzurufen, damit das Kind nicht gegen die Wand lauft.

Die Geschichte dazu: Lindbergh flog liber den Atlantik. Einsetzender Nebel raubte ihm jedoch jede Sicht, daher die geschlos-
senen Augen. Die umstehenden Kinder haben die Aufgabe, das laufende Kind in der ,Bahn” zu halten, damit nichts passiert
und eben die letzten beiden miissen zeitgerecht ,,Stopp” rufen, damit das Kind nicht gegen die Wand IGuft.

Frage: Brauchen wir hier Matten? Einen Weichboden? Im Grunde bendtigen wir keine Sicherungsmaterialien. Im Gegen-
teil. Durch das bewusste Weglassen der Sicherung durch Matten ergibt sich eine erhdhte Forderung in anderen Bereichen,
wie Verantwortungsbewusstsein, Aufmerksamkeit, Konzentration und sozialem Verhalten.
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Es gibt eine Vielzahl von Vertrauensspielen, die bei einfachen Partnerspielen wie Partner mit geschlossenen Augen fiihren
oder ,sich fallen lassen und aufgefangen werden” beginnen und Uber Klein- wie GroRgruppenspielen, wie ,sich von einer
Gruppe auffangen zu lassen” bis hin zum ,,Stage-Diving”. Bei all diesen Spielen kann eine lbertriebene Absicherung durch
Matten und Weichboden die Grundintention massiv beeintrachtigen und zu ganzlich anderen Ergebnissen fihren.

Ein sehr nettes Beispiel daflr findet sich (unter tausenden) im Internet: Tunnelsprint (Vertrauenslauf): Die Gruppe stellt
sich zu einem Spalier auf. Nun strecken alle die Arme aus, sodass sich die Fingerspitzen gerade noch mit dem Gegeniiber
bertihren. Jetzt sprintet ein Freiwilliger durch die gebildete Spaliergasse. Das Besondere: die beiden Reihen strecken ihre
Hdnde aus und ziehen die Hénde erst kurz bevor der Ldufer kommt nach oben weg (wie eine Laolawelle). Danach kommt
eine andere Person dran. Der Runner sollte sich nicht biicken und so schnell wie méglich laufen. Der Ernst des Spieles sollte
vorher klar gemacht werden. Ziel: man lernt sich zu vertrauen!

Der, fir mich, wesentlichste Satz ist kurz. Meines Erachtens nach zu kurz! Er lasst fir ungelbte Spielanleiterinnen einen
Interpretationsspielraum, der fir die Ausfihrung des Spiels gefdhrlich sein kann.

Bei allen Vertrauensspielen und Abenteuerspielen sind die Erlduterungen zur Spielabwicklung natirlich wichtig, fixer Be-
standteil missen aber auch die Ziele, Gefahren und vor allem die Klarlegung der Nicht-Ziele der Aufgabenstellung sein
(Bsp. kein Wettkampf, kein ,Blodeln®, keine Versuche auRRerhalb der Aufgabenstellung, keine nicht definierten Herausforde-
rungen untereinander, keine ,Mutproben®, etc.). Darlber hinaus ist natirlich auch die Beziehung zwischen erwachsenem
Spielanleiter und den Kindern sehr wichtig (,,ernst genommen werden”).

AUFGABENSTELLUNG 6/
SPIEL UND SPASS IN DER GRUPPE — KOORDINATION / GEWANDTHEIT / SOZIALVERHALTEN

Der Gerategarten (auch Klettergarten, Piratenspiel,...) ist eine perfekte Moglichkeit, die Vielfalt der Bewegungsformen zu
fordern und férdern. Fir den oder die Ubungsleiterin allerdings eine Riesenaufgabe! Erstens punkto Auf- und Abbau und
zweitens im Zusammenhang mit dem Erhalt des Uberblicks, da die Kinder zeitgleich an den verschiedensten Geraten klet-
tern, schwingen, springen. BezUglich dieses Spieles empfiehlt sich eine wohliberlegte Planung Gber mehrere Einheiten hin-
weg, wo vor allem ,schwierigere” bzw. ,gefahrlichere” Stationen intensiver betreut werden kénnen. Eine kontinuierliche
Steigerung der Herausforderungen ist, wie grundsatzlich in der Sportmethodik, auch hier angebracht.
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Nicht zu unterschatzen sind bei solchen Gerateaufbauten die Kreativitdt und der Ehrgeiz der Kinder, die stets Neues ent-
decken und neue Fortbewegungsformen kreieren. Da kann es schon mal vorkommen, dass vor allem geschickte Kinder von
den Ringen zu den Tauen und weiter zur Strickleiter schwingen ohne auch nur einmal den Boden zu berthren...

Wie unterschiedlich auch da die Umsetzungsformen sein kdnnen zeigt wieder eine kurze Recherche im Internet:

Die ersten beiden Fotos zeigen Aufbauten, die sich offenbar streng an die erforderlichen SicherungsmaRnahmen fur jedes
Gerat orientieren. Im dritten Bild erkennt man eine etwas andere Zugangsweise, die auch meinen Intentionen mehr ent-
spricht und auch dem Spiel eine vollig andere Ausrichtung gibt: Es geht darum den nackten Hallenboden nicht zu berihren.
Dadurch ergeben sich vollig andere Handlungsaspekte als bei Aufbauten, wie sie auf den ersten beiden Fotos zu sehen sind.

ZUSAMMENFASSUNG

Um im speziellen Bereich des Abenteuer- und Erlebnissports, aber auch generell im Sportbereich mit Kindern die richtigen
Reize fur Spall und Freude an der Bewegung, als auch fir Spannung und Erlebnis zu setzen, bedarf es nicht einfach nur der
Umsetzung moglichst vielfaltiger Inhalte. Besonderes Augenmerk muss dabei den Voraussetzungen, die die Kinder mit-
bringen, geboten werden. Dies ist insbesondere bei sehr heterogenen Gruppen Uberaus schwierig. Hier das richtige Mal}
an Herausforderung, nicht Unterforderung oder Uberforderung fiir jedes Kind zu finden, gleicht fast der Quadratur des
Kreises und stellt hohe Anforderungen an die Qualitit des Sportunterrichts und der Ubungsleiterin bzw. des Ubungsleiters.
Darlber hinaus wird die Frage der Sicherung eine stetige Begleiterin sein, mit der man sich auf der Basis der Kenntnisse
Uber die betreuten Kinder sowie deren individuellen Entwicklung stets aufs Neue auseinanderzusetzen hat.

Das Schone daran: Es lohnt sich! Allemal!
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Martina Reiterer
Akad. Mental Coach, Lebens- und Sozialberaterin, Neuro Somatic Coach, Kinesiologin

#FIT EYES

80 % aller Informationen nehmen wir Uber die Augen auf, somit gehdren die Augen zu unseren wichtigsten Sinnesorganen.
Kaum ein anderes Organ wird so stark belastet und so vielen Reizen ausgesetzt, wie das Auge. Die Augen sind bekanntlich
,das Tor zur Seele”. Wir driicken Freude und Schmerz ber die Augen aus. Wir haben Tranen in den Augen, wenn wir ge-
rihrt oder traurig sind, wir weinen vor lauter Lachen. Wir kdnnen mit den Augen lacheln und Liebe ausdriicken. Tagtaglich
sind wir auf unsere Augen angewiesen, doch selten denkt man daran, sie auch liebevoll zu behandeln. Sehen ist fur die
meisten Menschen selbstverstandlich — erst wenn die Sehkraft nachlasst oder eine Augenkrankheit beginnt, werden wir
uns Uber deren wichtige Aufgabe bewusst. Gutes Sehvermogen steht nicht nur fir Lebensqualitat sondern auch fir Ge-
sundheit.

Die Entwicklung der Augen findet in den ersten beiden Lebensjahrzehnten statt. In dieser Zeit sind Kinder besonders ge-
fahrdet, dass sich eine Fehlsichtigkeit entwickelt. Wahrend Eltern ihren Kindern bewusst das Laufen, Sprechen oder Essen
beibringen, wird bisher die Sehentwicklung von Kindern nur selten bewusst gefordert. Gut gelibte Koordination verknipft
die Nervenverbindungen einzelner Muskeln untereinander und die Verbindung zum Rickenmark und Gehirn. Es ist kaum
bekannt, dass eine bewusste Forderung der Sehkraft unter Einbeziehung aller Sinne, neben einer Starkung der Sehkraft
gleichzeitig eine gute Basis fur die spdtere Konzentrationsfahigkeit in der Schule geschaffen wird. Denn gut gelibte Augen-
folgebewegungen und die Integration beider Gehirnhalften unterstitzen ein leichtes Lesen, eine gute Feinmotorik und das
Schreiben. Die Augen sind somit ein zentrales Organ, das unsere Leistungen aber auch unser Handeln beeinflusst.

Kein Mensch sieht immer gleich. Durch einseitige Beanspruchung der Augen, schlechte Erndhrung, je nach kérperlicher,
seelischer und geistiger Verfassung schwankt die Sehkraft — manchmal innerhalb von Sekunden. Oft kann man davon aus-
gehen, dass die Augenmuskeln verkrampft oder verspannt sind. Besonders wichtig ist es, immer wieder Erholungsphasen
flr die Augen und das Gehirn einzulegen. Auch die verschiedenen Tatigkeiten oder Lebensphasen spielen bei der Sehkraft

eine wichtige Rolle.
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43 % der Osterreicherlnnen haben Augenprobleme. Mehr als 3,1 Millionen leiden an mindestens einer Sehbeeintrachti-
gung. Rund 87 % der Betroffenen gleichen diese Defizite durch Brillen, Kontaktlinsen oder Operationen aus.

Heute spielt sich ein Grolteil unseres Lebens in kinstlich ausgeleuchteten Innenrdumen oder in infrastrukturell gut aus-
gebauten und beleuchteten AuRenrdumen ab. Kunstlichtquellen sind fir die Augen eine grofRe Belastungssituation und
konnen die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit erheblich beeintrachtigen.

Die Nutzung von Smartphone, Internet & Co. durch Kinder, Jugendliche und Erwachsenen nimmt stark zu. Untersuchungen
zufolge verbringen die Osterreicher durchschnittlich zwei Stunden taglich mit ihrem Handy, hinzu kommt die Zeit fir die
Benutzung des PC. Es ist wichtig, dass Kinder mit den neuen Technologien aufwachsen, sie beherrschen lernen und Me-
dienkompetenz gewinnen.

Wer zu viel, zu lange und zu intensiv liest, merkt nach einiger Zeit, dass seine Augen Schwerarbeit leisten. Besonders Bild-
schirmarbeit kann sehr schnell zur Uberarbeitung und Austrocknung der Augen fithren.

Computer, Smartphone oder Tablet-PC sowie das Licht kiinstlicher Lichtquellen besitzen einen sehr hohen Blaulichtanteil.
Die Forschungsgruppe um Christian Cajochender, der schweizerischen Universitdt Basel hat die Wirkung des blauen Lichts
auf unseren Korper erforscht und hat festgestellt, dass dieses Licht sich teilweise auf den Kérper und auf die Struktur der
Augenlinse schadlich auswirkt. Gefahrliches Blaulicht kann das innere Schutzschild des Auges brechen und dadurch Zellen
auf der Netzhaut und damit ein klares, scharfes Sehen zerstéren. Dieses Licht kann somit die Leistungsfahigkeit erheblich
beeintrachtigen.

Laut einer medizinischen Harvard Studie stellt Blaulicht fur die Netzhaut die grofite Gefahr dar. Das Blaulicht dringt weit
tiefer in das Auge ein als UV-Licht, dadurch werden die Z&pfchen und Stidbchen zerstért. Die Augen sind fiir diese Uberbe-
anspruchung nicht geschaffen. Kinder reagieren auf blaues Display-Licht viel sensibler als Erwachsene, sodass der Effekt
bei Kindern noch starker ist.

Die Annehmlichkeiten der Digitalisierung sind bekannt. Die Bildschirmarbeit als Gesundheitsbelastung fir Kérper und Auge
wird von vielen noch viel zu wenig ernst genommen. Durch die starke Mediennutzung und den wachsenden Anforderung
an Kinder, werden die Augen sowie die Sehkraft, wie bereits erwahnt, sehr stark beansprucht. Wenn Kinder unter Anspan-
nung stehen, dann hat das sympathische Nervensystem Ubergewicht. Der Kérper wird in einen Zustand héherer Aufmerk-
samkeit und Fluchtbereitschaft versetzt. Das heiflt, die Herzfrequenz ist hoher, die Atmung wird flacher, die Bewegungen
sind schneller und kraftvoller. Cortisol und Adrenalin werden ausgeschuttet. In dieser Verfassung wird das Kind Schwierig-
keiten haben, das Sehen in die Nahe scharf zu stellen, denn der Sympathikus steuert das Sehen in die Ferne.
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Ist der Mensch entspannt, dominiert der Parasympathikus, d.h die Herzfrequenz sinkt, die Bewegungen sind langsamer
und entspannt, der Atem fliel§t. Seratonin und Endorphine werden ausgeschiittet. Der Parasympathikus drosselt die all-
gemeinen Funktionen und bringt den Korper in einen Ruhezustand. Im optimalen Fall sind Parasympathikus und Sympathi-
kus im Gleichgewicht und dominieren abwechselnd, so dass das Sehen im Wechsel in die Nahe und Ferne scharf gestellt
werden kann.

Studien belegen, dass schon zwei Stunden tdglich vor dem Bildschirm ausreichen, um die Augen langfristig zu schadigen.
Die Kurzsichtigkeit bei Kindern nimmt bereits enorm zu. (Dr. Herbert Reitsamer, Primar der Universitatsaugenklinik Salz-
burg).

Das Programm ,#fit eyes” wurde als ganzheitliches Gesundheitsprogramm entwickelt, um den Kérper und Psyche durch
Uberanstrengung der Augen zu entlasten (Verhaltenspréavention). ,#fit eyes” baut auf 5 Saulen auf: Augentraining, Kiefer-
entspannung, Bewegung, Stresspravention, und gesunde Erndhrung (www.coaching-reiterer.com).

In meinem Workshop zeige ich einfache und abwechslungsreiche Ubungen, die schnell, effizient und jederzeit anwendbar
sind. Bereits 5 Minuten Training pro Tag kann unterstitzen:

korperliche Verkrampfungen und Verspannungen zu I6sen

Kraftigungs- und Entspannungstbungen fir die Augen und das Kiefer

eine gesunde und leistungsstarke Sehkraft zu fordern

Steigerung der Energieversorgung der Augen

die Feinmotorik zu verbessern

ein entspanntes, bewegliches und lebendiges Sehens zu ermoglichen

das Augengewebe zu regenerieren

bessere Sauerstoffzufuhr fir den gesamten Kopfbereich

N 2R NN NA

Positive Auswirkungen dieses Training:

Hilfestellung bei der Entwicklung des Sehvermogens

Erhaltung und Forderung der Sehkraft

Bessere 3D Wahrnehmung

Leichteres Lernen und besseres Verstehen von Texten

Mehr Leistungs-, Konzentration- und Aufnahmefahigkeit (dadurch weniger Nachhilfestunden)

Steigerung der raumlichen Einschatzung

Weniger Kopfschmerzen (Migrane), Schwindel, Gleichgewichtsstérungen

Bessere Korperhaltung — weniger Probleme im Nacken-, Schulter-, Riickenbereich (Wirbelsaule und Bandschei-
ben)

N N NA
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Weniger Probleme der Kiefergelenke

Aufbau der Neuroplastizitat

Bessere Korperkoordination sowie Feinmotorik
Weniger Unfalle

Mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit
Bewusstsein fur gesunde Ernahrung und Bewegung

N AN

SPORT UND GUTES SEHEN:

Beim Sport spielt gutes Sehen eine besonders wichtige Rolle. Schlechtes Sehen stellt hierbei ein Handikap dar: Der Zu-
sammenhang zwischen ,,Gutem Sehen” und sicherem und erfolgreichem Sporttreiben ist durch zahlreiche Studien belegt.
Schlecht sehen heilst nicht nur, den Ball oder das Tor nicht treffen zu kbnnen, sondern auch, dass die Unfallgefahr ansteigt.

Korperliches Training hat Einfluss auf die GroRe des Hippocampus (Gehirnregion, die fir das Kurzzeitgedachtnis zustandig
ist, hier findet die Neurogenese statt). So zeigen Kinder und Erwachsene mit einem hohen Fitnessgrad und regelmaliger
korperlicher Aktivitat eine grofRere Gehirnmasse und eine bessere Durchblutung dieser Gehirnregion. Dies hat vor allem
Einfluss auf das raumliche Verstandnis, bessere Lernerfolge und die Gedachtnisleistung.

Die Konzentrationsfahigkeit und auch der Ermidungsgrad sind wesentlich vom Grad des Sehens abhéngig. Je schlechter
die Fehlsichtigkeit, desto mehr Aufwand muss im Sehzentrum des Gehirns betrieben werden, um diese Fehlsichtigkeit zu
korrigieren. Das kostet viel Energie. Energie, die man wahrend eines Wettkampfes sinnvoller benutzen kénnte. Energie,
die dem Sportler als goldene Reserve fehlt, um eine Leistungsabfall zu verhindern. Nur durch das Zusammenspiel beider
Augen wird gewdhrleistet, dass scharfe und kontrastreiche Farbbilder an das Gehirn geliefert werden, dann kann ein raum-
licher und dreidimensionaler Eindruck entstehen.

Jede Sportart stellt vollig unterschiedliche Anforderungen an das Sehen des jeweiligen Sportlers.

Der Berufsverband Deutscher Augenérzte empfiehlt neben einer gesunden Erndhrung ein strammes Pensum von rund 60
Minuten Sport taglich. Egal ob Joggen, Radfahren oder ein flotter Spaziergang: Wer es schafft, sich jeden Tag mindestens
eine Stunde zu bewegen, verringert das Risiko fir grauen Star um 13 Prozent gegentber Stubenhockern.

Es gibt einige Sportarten, die zur Verbesserung der Sehkraft besonders zu empfehlen sind:

Sportarten wie BogenschieRen férdern eine gute visuelle und rdumliche Koordination. Dazu gehoren auch Tennis oder Golf.
Sie sind sehr vorteilhaft, um die Augenmuskeln und damit das Sehen zu trainieren. Die Augen ermdglichen einen Uber-
Blick, das Wahrnehmen strategischer Ziele und die Topographie des Platzes. Augenmald ist gefragt. Was Uber das Auge in
die Datenbank des Gehirns eingespeist wird, ist flir das Spiel von grolRer Bedeutung.
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Auch Joggen, Schwimmen und Leichtathletik sind gut fir die Augen, da sie zu einer guten Sauerstoffversorgung der Augen
beitragen.

Hinzu kommt, dass in nahezu allen Sportarten das Tiefen- und Bewegungssehen, Kontrastsehen sowie schnelle Blickwech-
sel wichtige Voraussetzungen sind, um Gegner, Mitspieler und Spielgerat besser beobachten zu konnen. Ein Eishockeyspie-
ler bendtigt eine hochdynamische Sehleistung um dem Puck wahrend des Spiels konzentriert folgen zu kénnen.

Die korperliche Aktivitdt von Kindern hat in den letzten flinfzehn Jahren deutlich abgenommen. Fiinfzehn Prozent der Kin-
der in Deutschland sind tbergewichtig. Der Medienkonsum (Fernsehen und Computer) ist eine entscheidende Grole, da
dieser die Freizeit und damit die Moglichkeit, aktiv zu sein und Sport zu treiben, deutlich reduziert. Es ist besonders wichtig,
Malknahmen gegen Bewegungsmangel und Ubergewicht im Kindesalter zu treffen. Bewegung und weniger Medienkonsum
kann der ,digitale Lahmung” entgegen wirken und somit Haltungsschaden, Nackenverspannungen, Kopfschmerzen, Kiefer-
verspannungen, Kopfschmerzen, Augenbrennen und Kurzsichtigkeit vorbeugen.

ANATOMIE DES AUGES

Unsere Augen begleiten uns von morgens bis abends. Wir stehen morgens auf, 6ffnen die Augen und sehen —fiir viele eine
Selbstverstandlichkeit. Die Augen erfiillen jeden Tag eine Meisterleistung. Sie brechen das Licht, projizieren Bilder, versor-
gen sich selbst mit Wasser und Nahrstoffen und sind im standigen Informationsaustausch mit unserem Gehirn.

Das Sehorgan besteht aus den Augapfel mit ihren
Schutz und Hilfseinrichtungen (Lider, Tranenorgane,
Muskeln), aus den Sehbahnen und den Sehzentrum.
Der Augapfel ist nahezu rund. Innen besteht er aus
dem gallertartigen Glaskdrper. Seine dulRere Hille ist e

aus drei Schichten aufgebaut. Regenbogen-

Die aulRerste Schicht ist die vordere Hornhaut (Cor-
nea) und die hintere weille Lederhaut (Sklera). Sie
vordere

umhdllt den Augapfel und gibt ihm seine Form. Augenkammer

hintere
Augenkammer

Regenbogenhaut (Iris), Strahlkorper (Ziliarmuskel) Sirahlenkbroer
und Aderhaut (Choroidea) sind die mittlere Schicht. e - ’
Die Netzhaut ist die innere und dritte Schicht. —
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Das Auge ist unser wichtigstes Sinnesorgan. Es ist verantwortlich fir die Orientierung im Raum, Unterscheidung von
Farben, Formen, Bewegungen, Geschwindigkeiten und Distanzen sowie fir das Erkennen von Menschen und komplexen
Situationen.

Man kann das Auge mit einem Fotoapparat vergleichen: Gber das Objektiv (Augenlinse), das mittels Autofokus (Akkom-
modation) auf die richtige Entfernung einstellt und die Blende (Pupille), die den Lichteinfall regelt, gelangt das Licht auf
den Sensor/Film (Netzhaut).

Die TranenflUssigkeit wird durch Lidschlage gleichmaRig auf dem Auge verteilt. Der Lidschlag ist die schnellste Bewegung,
die ein menschlicher Muskel ausfiihren kann.

Die TranenflUssigkeit hat mehrere wichtige Funktionen:

B Schiitzt die Bindehaut und die Hornhaut vor dem Austrocknen

B Abwehr von Bakterien, Erregern und Keimen

Bl Gleitfilm fur reibungslosen Lidschlag

B Auswaschen von Verunreinigung und Partikeln auf dem Auge

WIE VIELE AUGENMUSKELN GIBT ES?

Fir die Bewegung des Auges stehen sechs verschiedene Augenmuskeln zur Verfligung: vier von ihnen verlaufen; zwei
sind schrage Augenmuskeln. Es sind zwar nur kleine Muskeln, die jedoch auf unsere Lebensqualitdt enormen Einfluss
haben

Superior oblique

Superior rectus
Augentraining; Wolfgang Hatscher-Rosenbauer, MidenaVerlag, 1993 Medial rectus

Augenyoga; Dr. Kazuhiro Nakagawa, Goldmann, 2017

Beweg dich schlau; Felix Neureuther, Nymphenburger, 2014

Das AugenHeilbuch; Inka Jochum, Nymphenburger, 2007

Das Gesundheitsbuch fir die Augen, Selby J. Scherz 1994

Die Integrative Sehtherapie; Roberto Michael Kaplan, Arbor Verlag, 2017
Eselsweisheiten; Mirsakarim Norbekov, Goldmann Verlag, 2000

Mein Augenbuch; Meir Schneider, VAK Verlags GmbH., 2014

Mehr Durchblick, Dr. Roberto Kaplan, Vistara Haiduk, Knaur, 2013
Mentales Augentraining; Kurt Tepperwein, Silberschnur GmbH, 2006
Kinesiologie; Gabriele Forder, Grafe und Unzer Verlag, 2005 Inferior rectus Inferior oblique
Ohne Brille seh ich besser; David de Angelis, VAK Verlags GmbH.

Rasterbrille; Wolfgang Hatscher-Rosenbauer, Visiovital, 2014

Seele und Sehen; Caroline Ebert, Schirner Verlag 2015

Lateral rectus.

Augenblick mal — das Kartenset; Martina Reiterer, 2018
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Dipl. Sportwissenschafterin, staatl. geprifte Snowboardlehrerin udn Skilehrerin, Instruktorin
(Fitness, Haltungspravention)

KORT.X - DAS KOORDINATIVE FITNESSTRAINING

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschritte vV S
gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben sich plotzlich Mog- Y
lichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten ein- " o
zuwirken und flr ein agiles Leben vorzusorgen. Entscheidend dafur ist, D | 4

dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benitz es oder verlier es- nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die héchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Korper ist mit einem Korsett aus Nerven durch-
zogen, das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet. Dort
wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron
durchschnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen
Nervenzellen. Je nachdem wie intensiv ein Neuron genutzt wird,
stellt es mehr oder weniger VerknUpfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf
gespeichert- in Form von losen Verknipfungen zwischen Nerven-
zellen.
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In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindricke einzuordnen und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf agiert
dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewlnschtes Resultat zu erhalten.

Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergréRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieken. Dadurch festigt sich diese Verknipfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift: Struk-
turierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinder-
bereich sind die wahrnehmbaren Veranderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Prazision und Schnelligkeit
der Bewegungsausfiihrung extrem spannend. Eine laufende Studie des Instituts flr Sportwissenschaften der Universitat
Innsbruck erforscht momentan die Effekte eines 4-wochigen Kort.X-Trainings auf Gehirntatigkeit, Bewegungsgenauigkeit
und Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten.

Ergebnisse und Berichte zur Kort.X-Studie kénnen schon bald auf www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info nach-
gelesen werden.

207




KORT.X nutzt Kérper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekligelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Synap-
sennetz im Kopf aus. Dabei gilt es, folgende Rahmenbedungen zu beachten:

Auf bestehenden Bewegungsmustern aufbauen

Jedes Kind besitzt individuelle Bewegungsmuster, die automatisiert wurden. Diese Abldufe werden als Aus-
gangspunkt herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu automatisieren. Be-
stehende Muster dienen als Anker fir neue Fahigkeiten.

Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhoht die Gehirnaktivitdt — interessant ist, was
neu ist. Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht tiberfordern- das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese stetig
schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstlitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern
das Erlernen neuer Ablaufe.

Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen SpaR, dann weckt man positive Emotionen, die das Lernen
erleichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht.

NP WN R
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GESTALTUNG EINER KORT.X_EINHEIT

Eine Kort.X_Fitnesseinheit strukturiert sich nach folgenden Schwerpunkten: Die 3A bestimmen den Auflauf einer Einheit
und garantieren nachhaltigen Erfolg:
AKTIVIERUNG
(15 — 20 Minuten)

AUFBAU
(25- 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)

AKTIVIERUNG (Mobilisieren, Fokusaufbau und Herz-Kreislaufaktivierung)

Il Mobilisieren der Gelenksstrukturen

— Leichte Kniebeugen

- Knie kreisen .
— Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kreisen

- Hufte locker kreisen

— Schultern kreisen TN
|
%

Fokusaufbau
2:3-Ubung:
Ein Arm flhrt zwei Bewegungsschritte aus und der andere Arm drei
Schritte.
- Seitenwechsel
- Rhythmusibung: : H :
Beine (4 Takte): Im Rhythmus ein Bein vorstellen und wieder retour —
links und rechts im Wechsel.
Hande im Takt dazu: Klatschen und dann auf Oberschenkel klopfen
..Variation Hénde (3 Takte): Klatschen, auf OS klopfen, vor der Brust
kreuzen ...
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B Herz-Kreislauf-Aktivierung
- Laufen am Stand: Fersen hochziehen und Arme mitnehmen
— Laufen am Stand mit Armkombination (Arme links/rechts) in Kombination mit Taktwechsel

Arme und Beine im
o N gleichen Rhythmus.

Arme wechseln bei
jedem Takt.

Beine wechseln bei
jedem 2. Takt.

Beine wechseln bei
jedemTakt.

Arme wechseln bei
jedem 2. Takt.

— Lockeres Laufen mit Fokuslbung



- Arme versetzt um einen Schritt

— Einbeinige Spriinge 2x, dann Wechsel anderes Bein +
Arme rechts/links im Rhythmus

— Rhythmuswechsel: Beine und Beine unterschiedlich
schnell
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Arme und Beine im
gleichen Rhythmus.

Arme wechseln bei
jedem Takt.

Beine wechseln bei
jedem 2. Takt.

Beine wechseln bei
jedem Takt.

Arme wechseln bei
jedem 2. Takt.




AUFBAU

Schulung und Training der koordinativen Fahigkeiten: Orientierungsfahigkeit, Gleichgewicht, Reaktion, Differenzierung,
Rhythmisierungsfahigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfahigkeit.

B Kalibrieren (3 Runden: langsam, mittel, schnell)

.H“

B Einsatz der Reifenfarben (2 Reihen vorwarts, 1 Relhe rickwarts und dann nochmal 1 Runde vorwarts)

j : 7
. Y

B Danach die Arme dazu geben:
— Braun = Arme zur Seite
- Orange = Auf Oberschenkel klopfen
— Grin = Arme gerade nach vor strecken und Uberkreuzen

B Lockere Runde: 2 Runden mit dem
rechten Bein fihren —dann Seite
wechseln 2 Runden mit dem linken Bein
fuhren.
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B Arme dazu: Vorne klatschen, wenn man hinten aus den Reifen steigt und hinten klatschen,
wenn man vorne aus den Reifen steigt.
»
A~ 4
(nn) o0 ) ca
|
=1 =]

B Schrittkombination: Gratsche springen und jeweils ein Bein im Reifen (2 Runden vorwaérts und 1 Runde rlickwarts; Ab-
bildung inklusive Zuteilung der Reifenfarben — hohe Schwierigkeitsstufe).

B Fokuslibung aus der Aktivierungsrunde dazu; Wechsel immer, wenn ein Bein im Kreis steht.

R LA
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AUTOMATISIERUNG

Fir den Abschluss einer erfolgreichen KORT.X-Einheit wird das gesamte Kopf-Korper-System nochmals intensiv gefordert:
Ziel ist es, erlernte Ubungen zu automatisieren und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Aktivitat zu steigern.

B Auswahl gezielter Ubungsreihen
In dieser Phase der KORT.X-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht auto-
matisiert sind. Im Normalfall wahlt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits gelibt wurden.

[l Automatisierungssystematik

— 2 Bewegungsvariationen

- Jede Ubungsfolge wird fiir 30 Sekunden ausgefiihrt; dann 12 Sekunden Pause (30—12-30-12...)

— 6 Abfolgen hintereinander

- Konzentrierte Durchfihrung in hohem Tempo

— Gegen Ende steigt die Fehleranfalligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen férdern das Lernen und unterstit-
zen das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen- Fehler markieren neue StraRenkreuzungen.

Bl Einbau von Musik

Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X-Einheit macht es sehr viel Spalk, wenn man sich zur Musik
bewegen darf. Kort.X funktioniert aber auch ohne Musik. Macht es so, wie es flir euch am einfachsten und fir euer Gefihl
am besten ist.

Informationen, weitere Ubungsvariationen unter Fortbildungsméglichkeiten unter www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info.
Ich freu mich, wenn ihr mir ein ,Gefallt mir” gebt — Danke!
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Schleicher, Mag®. Ruth & Mag. Tillmann
Mag.?/Mag., Lehrgangsleiterinnen der Zirkusakademie Wien

WEGE DES GLEICHGEWICHTS - GLEICHGEWICHTSKUNST IM ZIRKUS

Die Equilibristik (Gleichgewichtskunst) ist die akrobatische Kunst, den eigenen Kérper, Part-
ner oder Gegenstande im Gleichgewicht zu halten. Das Balancieren bietet die Moglichkeit,
den Korper zu erfahren und den umgebenden Raum wahrzunehmen. Das Gleichgewicht zu
halten ist eine Grunderfahrung des menschlichen Bewegens.

Beschaftigt man sich mit dem Gleichgewicht, so muss dieser Begriff erst definiert werden.
Die urspringliche Definition beschreibt den Zustand eines Korpers, bei dem sich der Kérper-
schwerpunkt Gber seiner Unterstitzungsflache befindet. (vgl. Kunert, 2014, S.19)

Diese Definition ist grundlegend richtig, aber aus sportwissenschaftlicher Sicht nicht ausreichend. Beim nachfolgenden
Ansatz wird nicht vom statischen Korperzustand ausgegangen, sondern die dynamische Komponente der Bewegung be-
ricksichtigt:

,Unter Einbeziehung dynamischer Einfliisse beschreibt das Gleichgewicht einen permanenten Regulierungsprozess des Kor-
pers, unter besonderer Berlicksichtigung der Anpassung von Bewegungsabléufen, zur optimalen Erfiillung von Bewegungs-
aufgaben. Dabei liegt der Schwerpunkt der Requlation von Bewegungen auf der bewussten
und unbewussten Wahrnehmung der eigenen Person sowie der taktilen und audiovisuellen
Wahrnehmung der Umgebung, welche die Bewegungsregulation direkt beeinflussen und auf
unterschiedlichen afferenten Bahnen zeitlich parallel ablaufen (= multisensorische Wahrneh-
mung).” (Kunert, 2014, S.19)

Daraus folgt, dass eine Bewegungsregulation durch koordinative Prozesse gesteuert wird,
die das klassische Modell zur Definition des Begriffes , Koordination” beschreiben. Dieser
Ansatz geht davon aus, dass eine Gesamtbewegung in koordinative Teilfahigkeiten geglie-
dert werden kann.
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Dabei unterscheidet man zwischen folgenden Fahigkeiten:

Il Orientierung: Die Fahigkeit, sich im Raum zielorientiert zu bewegen und bei Bewegungen in Bezug auf Raum und
Zeit die Orientierung zu behalten, nennt man Orientierungsfahigkeit.

B Kopplung: Die Kopplungsfahigkeit beschreibt die Fahigkeit, Einzelbewegungen zu einem flissigen Gesamtbewegungs-
ablauf zusammenzufihren.

Il Differenzierung: Einen bestimmten Bewegungsablauf sicher, 6konomisch und genau durchzufthren, wobei der dazu
passende Krafteinsatz gewahlt wird, nennt man Differenzierungsfahigkeit.

B Rhythmus: Die Fahigkeit, Bewegungsabldufe zeitlich zu gliedern, die Struktur von Bewegungen zu erfassen, zu spei-
chern und umzusetzen, nennt man Rhythmusfahigkeit.

B Umstellung: Mit Umstellungsfahigkeit wird die Fahigkeit beschrieben, sich auf plotzlich auftretende Situationsveran-

derungen einzustellen und sein Handeln der neuen Situation entsprechend anzupassen.
B Reaktion: Auf Signale oder Reize schnell und zielgerecht zu reagieren, nennt man Reaktionsfahigkeit.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass das Gleichgewicht immer ein Zusammenspiel verschiedener koordinativer
Fahigkeiten ist. Da das Balancieren des Korpers sowohl eine sensorische als auch motorische Leistung ist, handelt es sich
um einen komplexen Vorgang von Wahrnehmung und Koordination, der zur Verbesserung und Entwicklung stéandig gelbt
werden muss

Flnf sensorische Analysatoren (Die sogenannten Analysatoren sind fiir die Wahrnehmungsprozesse zustandig und zwar fur
die Aufnahme, die Weiterleitung sowie die Verarbeitung eines Sinnesreizes. Der Analysator besteht aus einem Rezeptor,
afferenten Nervenbahnen und Hirnrinde) wirken dabei auf das Gleichgewicht ein:

1. Der optische Analysator
Er beeinflusst maRgeblich die Gleichgewichtsregulierung und-sicherung und gibt Auskunft Gber Eigen- sowie Fremd-
bewegungen.

2. Der statico- dynamische Analysator

Die zentrale Leistung fir das Gleichgewicht erbringt das vestibulare System mit dem Labyrinth im Innenohr als Rezep-
tororgan. Der Vestibularapparat setzt sich aus den drei Bogengdngen und zwei Maculaorganen zusammen. Die Bogen-
gange verlaufen vom Vorhof aus annahernd rechtwinkelig zueinander, sodass die Sinneszellen Kopfbewegungen in alle
drei Raumrichtungen wahrnehmen konnen. Ihre Aufgabe ist es, Drehbeschleunigungen um alle moglichen Raumach-
sen (z.B. Nicken, Wenden, Seitwartsneigen des Kopfes) zu registrieren. Die Macula sacculi und Macula utriculi stehen
anndhernd senkrecht aufeinander. Sie nehmen Translationsbeschleunigungen (Linearbeschleunigungen, wie z.B. beim
Anfahren und Bremsen, im Fahrstuhl) und insbesondere die Erdanziehung wahr.
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,Von den Rezeptoren des Gleichgewichtsorgans im Labyrinth werden reflektorisch die Augenbewegungen gesteuert
sowie der aufrechte Stand und Gang stabilisiert.” (Klinke, Silbernagl et al, 1996/2000, S. 656)
Wenn das Innenohr geschadigt oder zerstort ist, kommt es immer zu Gleichgewichtsstorungen.

3. Der kindsthetische Analysator

Seine Rezeptoren befinden sich in den Sehnen, Bandern, Muskelspinden und Gelenken. Informationen Gber Raum-,
Zeit- und Spannungsverhaltnisse des Korpers werden geliefert. Die Aufgabe dieses Analysators liegt in der Kontrolle
der Eigenbewegung sowie der Entwicklung der Bewegungsvorstellung und des Bewegungsgeddchtnisses.

4. Die Rezeptoren des taktilen Analysators
Sie sind Uber die ganze Korperoberflache verteilt und vermitteln uns Informationen tber Form und Oberflache be-
rihrter Gegenstande. Die StlUtzmotorik wird hier im Besonderen angesprochen.

5. Der akustische Analysator
Er hat keine primare Bedeutung, sondern kann eine positive Unterstlitzung bei akustischen Signalen sein.

Eine Stabilisierung und Verbesserung des Gleichgewichtes ist nur gegeben, wenn alle Analysatoren zusammenwirken.

DAS GLEICHGEWICHT IN DER MOTORISCHEN ENTWICKLUNG

Wenn ein Kind mit einem Jahr plétzlich von einem auf den anderen Tag laufen kann, handelt es sich dabei nicht um ein
plotzliches Ereignis, sondern um den kontinuierlichen Aufbau einer Leistung, die sich Uber das Kriechen und Krabbeln, das
Sich-Hochziehen, das Stehen und Schieben von Gegenstanden entwickelt hat. Ein neugeborenes Kind hat keine Kontrolle
Uber seine Kopfbewegungen. Im Alter von etwa drei Monaten kann der Kopf sicher aufrecht gehalten werden. Mittlerweile
kann das Kind in Bauchlage liegen und sich nach allen Seiten umsehen. Etwa nach dem vierten Lebensmonat erwirbt das
Kind die Fahigkeit zur Kontrolle der oberen Kérperpartien. Es kann sich auf beiden Unterarmen abstltzen. Kann der Kopf
sicher gehalten sowie gedreht werden, beginnt die Entwicklung des Korpergleichgewichts. Bringt man Kinder im Alter von
etwa sechs bis sieben Monaten in eine Sitzhaltung, sind diese meist in der Lage diese Position zu halten. Zwei Monate spa-
ter sind Kinder in der Regel fahig, sich aus der Rickenlage aufsetzen zu konnen, indem sie in die Bauchlage rollen, die Beine
beugen und sich mit den Handen abstlitzen. Im etwa achten bis neunten Lebensmonat sind die ersten aktiven Versuche
einer zielgerichteten Fortbewegung festzustellen: Mit den Unterarmen zieht das Kind den Kérper am Boden nach. Das ist
allgemein bekannt als ,,robben”.
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Das Krabbeln ist bis zum etwa elften Monat eines Lebens die hauptsachliche Bewegungsform. Dabei werden die Han-
de so wie die Knie genutzt. Es stellt eine sehr gute Gleichgewichtsibung dar. Der Kérperschwerpunkt liegt niedriger als
beim Stehen. Als Voriibung zum aufrechten Gang dient das Gleichgewichthalten, ohne sich dabei zu stiitzen. Das Stehen
beherrscht das Kind etwa nach dem neunten Monat, indem es sich an einem Mobelstlck festhdlt. Den Hohepunkt der
Gleichgewichts-entwicklung eines Kindes stellen die ersten Schritte dar. Nach etwa 11-12 Monaten kann das Kind mit Hilfe
von Erwachsenen einige Schritte vorwarts gehen. Zunachst geht das Kind selbstandig seitlich, wenn es sich an einem Mo-
belstick festhalten kann. Noch kann es sich nicht wieder hinsetzen. Vorlaufig ,,plumpst” es noch auf den Boden. Es dauert
nicht mehr lange, bis aus dem/der VierfiRlerin ein/eine Zweibeinerin wird. Anfangs dhnelt das Gehen noch dem Laufen,
da die Bewegungen meist

hastig passieren und der Gleichgewichtssinn noch nicht flr den langsamen Gang bereit ist. (vgl. Zimmer, 2014, S.88)

Betrachtet man also die motorische Entwicklung eines Kindes, so sieht man, dass das Gleichgewicht eine maRRgebliche Rol-
le im Prozess der Fortbewegung spielt. Das Gleichgewicht und die Koordination sind der Ursprung samtlicher elementarer
Bewegungen.

WEITERE LITERATUR:
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TEIL 1: GLEICHGEWICHT DES KORPERS AUF OBJEKTEN

B Spannseil
Das Balancieren auf dem Seil ist eine gute Trainingsmoglichkeit, um das Gleich-
gewichtsgefiihl zu entwickeln. Die permanenten Schwingungen des Seiles erfor-
dern, dass wir uns in jedem Augenblick moglichst exakt in die Richtungen des
Raumes ausrichten. Dieser Vorgang entwickelt ein feines Gefihl fur die Schwer-
kraft und fir den eigenen Korper. Die Muskulatur des ganzen Korpers wird bean-
sprucht und damit gestarkt.
Anfanglich wird das Stehen auf dem Seil gelibt. AnschlieBend folgt das Gehen. Die
Hilfestellung wird bald durch andere Hilfsmittel wie Balancierstange oder Facher
ersetzt. Wichtig ist es, den Blick nicht auf das Seil, sondern auf das gegenuber-
liegende Ende zu richten, um eine gerade Korperhaltung einzunehmen. Die FllRe
verlieren nie den Kontakt zum Seil und gleiten von den Zehen des hinteren FulRes
eine Schrittlange vorwarts (nicht von oben auf das Seil steigen, weil es keinen
Kontaktverlust geben soll, da nicht auf die FulRe geschaut wird. Der Kontakt und
das Fihlen ermoglicht ein ,,Sehen” mit den Filken).
Variationsmoglichkeiten bestehen im Laufen, Drehen, Rickwartsgehen, Springen,
Hinsetzen oder einer Jonglage auf dem Seil.

Aus: Circus KAOS, Zeichnung Seiltanz, Anna Frytsch
12-2018

B Stelzen

Stelzen gibt es in unterschiedlichen Versionen: Laufstelzen, die man mit den Armen halt und
Hochstelzen, die direkt am Fuls befestigt werden. Bei den Hochstelzen ist zu beachten, dass die
Schnallen gut sitzen. Beim Gehen ist es wichtig, dass die Knie hoch gehoben werden, um das
Stolpern zu vermeiden. Das macht den entscheidenden Unterschied zum gewohnten Gehen
aus. Das Gehen auf Stelzen erfordert Mut, denn der sichere Halt zum Boden verandert sich in
einer zunachst unbekannten Weise, da die Auftrittsflaiche kleiner ist. Durch Uben kann Sicher-
heit gewonnen werden und die Bewegung erfolgt mit der Zeit ohne groRere Bewusstseinsan-
strengung.

Aus: Circus KAOS, Zeichnung Stel-
zen, Anna Frytsch 12-2018
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M RolaBola

Rola Bola ist ein Brett, meist aus Holz, das auf einer Rolle liegt. Darauf wird balanciert. Am Anfang
sollte das Gerat auf einer Matte liegen, da die Rollbewegung dadurch ein wenig verlangsamt wird
und die Verletzungsgefahr beim Hinfallen geringer ist. Sinnvoll ist es, das Rola Bola vor einer Wand
oder der Sprossenwand aufzustellen, damit sich das Kind anhalten kann.

Aufgepasst werden muss, dass kein Kind neben dem Brett steht, da es sich blitzartig zur Seite be-
wegen kann, wenn das Ubende Kind aus dem

Gleichgewicht kommt.

— Aufstieg: Zuerst auf der niedrigen Seite des Bretts aufsteigen und danach auf der hoch
gekippten Seite.

- Sprungaufstieg: Das Brett mit beiden Handen in der Balance halten. Mit dem Auf-
sprung auf das Brett werden diese losgelassen. Man richtet sich auf.

- Abstieg: Das Brett bis zum Anschlag kippen und dann absteigen. Aus: Circus KAOS, Zeichnung
Stelzen, Anna Frytsch 12-2018

Auf dem Rola Bola kann jongliert oder kénnen einfache akrobatische Ubungen gemacht werden.
Ebenfalls konnen mehrere Rollen aufeinandergestellt werden. Dadurch wird die Schwierigkeitsstufe erhoht.

M Laufkugel

Die sogenannte Kugel ist unzerbrechlich und wird aus Polyethylen hergestellt. Im Handel ist
sie in verschiedenen Farben und GroRen erhéltlich. Sie stellt eine besondere Attraktion dar,
da die Kugel in Verbindung mit Jongliermaterialien, Springschniren, Musikinstrumenten oder
Akrobatik verwendet werden kann. Verschiedene GroRRen ermaoglichen eine Differenzierung der
Schwierigkeitsgrade.

Am Beginn ist das Uben zwischen Matten (, Mattengasse”) empfehlenswert, da die Kugel dann
nur vor- oder zurlckrollen kann. Gesichert werden kann, indem dem Kind eine Hand gegeben
bzw. die Schulter zum Stltzen angeboten wird. Es gibt verschiedene Maoglichkeiten auf die Ku-
gel aufzusteigen. Bei einer davon kniet man zuerst auf der Kugel, halt das Gleichgewicht und
steht dann vorsichtig auf. Spater springen die Kinder oft auf das Balanciergerat. Die Ubungen
erstrecken sich von Vorwarts-, Rlckwarts-, Seitwartsgehen bis zu Hipfen oder Stehen.

Aus: Circus KAOS, Zeichnung Ku-
gel, Anna Frytsch 12-2018
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In einer Gruppenlbung kann versucht werden, von einer niedrigeren auf eine hohere Kugel zu springen oder verschiedene
Formationen zu gestalten. Kinder kdnnen ,,Blumen” bilden. Damit ist gemeint, dass sich zumindest zwei Kinder die Hande
reichen und im Kreis um denselben Mittelpunkt gehen.

Auf sehr groRen Kugeln kénnen zwei Personen stehen oder gehen und akrobatische Ubungen durchfiihren, wie zum Bei-
spiel das Hochheben einer der Personen.

B Einrad

GroRe: Die ,ubliche” EinradgrofRRe ist das 20 (Zoll) Einrad.

Sattelhdhe: Der Sattel sollte so eingestellt sein, dass die Ferse des gestreckten Beines, wenn
du auf dem Sattel sitzt, das Pedal in der unteren Pedalstellung erreicht. Lasst sich der Sattel
nicht tief genug einstellen, musst du die Sattelstitze kiirzen.

FuBstellung: Der FuR sollte mit dem Ballen auf das Pedal  gestellt werden, sodass der FuR-
ballen genau Uber der Pedalachse liegt. Dann ist bei richtig eingestellter Sattelhthe das Bein i.:
beim Fahren nie ganz gestreckt.

Luftdruck: Das Einrad sollte moglichst prall aufgepumpt werden (maximalen Fulldruck beach-
ten). Je fester der Reifen aufgepumpt ist, um so leichter lasst sich das Einrad fahren.

Achte beim Einradfahren:

'

- Aufrecht auf dem Einrad sitzen. Blick nach vorne. . o e
. . K . Aus: Circus KAOS, Zeichnung Einrad

- Die Pedale in eine waagrechte Stellung bringen. | ¢; Baumgartner 2006

- Zigiges gleichmaRiges Treten.

- Die Arme bewusst locker am Kérper lassen (am Anfang wird manchmal ziem-

lich heftig mit den Armen ,gerudert”, um das Gleichgewicht auf dem Einrad halten zu

konnen).

Fiur die Ausgangsposition behalte vier Dinge im Kopf:

1. Ricken gerade

2. Blick nach vorn

3. Pedale in die Horizontale

4, Beine entspannen und dein ganzes Gewicht auf den Sattel

Aus: Circus KAOS, Zeichnung Einrad Anna  Aus dieser Position heraus Ubst du.
Frytsch 12-2018
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Aufsitzen

Vorher musst du natdrlich aufsitzen. Dazu ist es hilfreich herauszubekommen, wo eigentlich
vorn und hinten ist. Ublicherweise sind die Pedale links und rechts markiert. Am Sitz befindet
sich ebenso Ublicherweise ein Griff, der gehoért nach vorn. Die Sattelhdhe stellst du so ein,
dass der Sattel ungefahr auf Hohe deines Bauchnabels ist, wenn du neben dem Einrad stehst.
Wenn du darauf sitzt und die Pedale in der untersten Position ist, sollte dein Bein nicht ganz
durchgestreckt sein. Das sind Anhaltspunkte, deine eigene Sattelhche wirst du im Laufe der
Zeit finden. Beim Einstieg kann es helfen, den Sattel etwas niedriger einzustellen.

Stelle dich nun hinter das Einrad, halte dich gut fest und klemme den Sattel zwischen deine
Beine. Eine Pedale zeigt ungefahr im 45°-Winkel zu dir. Setze den FuRballen auf die Pedale
und trete sie nach unten. Das ist ungefahr so, als wirdest du eine Treppenstufe hinaufstei-
gen. Das Einrad schiebt sich unter dein Gesald und du steigst mehr oder weniger automatisch
auf. Ube den Aufstieg mit dem linken und dem rechten Bein. Suche dir irgendeinen Punkt,
der sich weit genug weg befindet, sodass du dem Verlauf des Weges folgend nach vorne
blickst.

Pedale in die Horizontale Aus: Circus KAOS, Zeichnung E-Auf-
Das machst du vorzugsweise direkt beim Aufsitzen. Horizontale Pedale erleichtern dir das stieg, Anna Frytsch 12-2018
Losfahren.

Das ganze Gewicht auf den Sattel

Lasse dein ganzes Gewicht auf den Sattel sacken.

Sitze auf deinem Gesal, stehe nicht auf den Beinen. Deine Oberschenkel sind entspannt. Das ist wichtig, um die Kraft zu
kontrollieren, mit der du in die Pedalen trittst. Sind deine Beine unter Spannung, féllt es deutlich schwieriger, ruhig und
gleichmaRig zu fahren. Schneller zu fahren ist leichter als zu langsam. Je schneller du unterwegs bist, desto stabiler fahrst
du. Das ist genauso wie beim Fahrrad.

Aufstieg an der Sprossenwand
Du klemmst den Sattel zwischen den Beinen ein und steigst auf das Pedal, das unten ist. Dann ziehst du dich mit den Armen
hoch, bis du aufrecht sitzt. Als Erleichterung kann am Anfang das Rad von einer anderen Person blockiert werden.
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Aufsteigen mit blockiertem Rad und ein oder zwei Helferlnnen

Das Rad wird so hingestellt, dass die Pedale waagrecht stehen. Ein Gegenstand oder ein FuR der Helferin/des Helfers ver-
hindert das Zurtckrollen. Den Sattel klemmst du zwischen die Beine und haltst dich an den Schultern der beiden HelferIn-
nen fest. Nun steigst du auf das hintere (ndhere) Pedal, der Reifen driickt dabei gegen die Blockierung und dann auf das
vordere Pedal. Du richtest dich wahrenddessen auf. Absteigen kann nach vorne oder hinten erfolgen. In beiden Fallen haltst
du den Sattel mit einer Hand fest, wahrend du dein Gewicht nach vorne oder hinten verlagerst, um zundchst mit einem
Bein hinunterzusteigen.

Fahren kannst du an einer Sprossenwand, einer Wand, einem Kasten, zwischen zwei Stangen oder mit einem/einer oder
mehreren Helferinnen. Mdéchtest du frei fahren, ist es einfacher, am Anfang ein Stlckchen an der Abstutzhilfe (z.B. der
Wand) zu fahren und erst dann alleine. Stehen bleiben und Umdrehen ist am stabilsten, wenn sich die Pedale in waagrech-
ter Stellung befinden.

Wihrend des Trainings kdnnen verschiedene Tempowechsel geiibt werden. Weiters versprechen folgende Ubungen Ab-
wechslung:
- ,Pendeln” also ein Vor- und Zurlcktreten auf der Stelle.
- Slalom, z.B. mit Joghurtbechern.
- Hindernisparcours bewaltigen (eine Rampe hochfahren, Gber eine Wippe, unter einer Stange durchfahren).
-, Einlochen” — Mit einem Stab versuchen, in einen hangenden Ring zu treffen, wéhrend du Einrad fahrst.
- Jonglieren mit Ballen wahrend des Fahrens.
Partner- und Gruppeniibungen
- Mit einem Partner/ einer Partnerin fahren. Du haltst dich dabei an der Schulter der anderen Person fest (,,Schulter-
bricke”).
— In einer Linie mit mehreren Personen nebeneinander fahren.
- ,Blume”: Man hélt sich an der Hand und fahrt in die entgegengesetzte Richtung.
—  Fahren mehr als zwei Personen, sollte zur besseren Stabilisierung der Karreegriff verwendet wer-

- ,Blume” mit Richtungswechsel.

-  ImKreis oder in Schlangenlinien hintereinander fahren.

- Kreis mit Handhaltung.

-  Eine Person fahrt zwischen zwei anderen Personen durch, die die Hdnde gemeinsam hochhalten.

Aus: Circus KAQS, Zeichnung Kar- = Fangen spielen,
reegriff, Anna Frytsch 12-2018
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Zu Einrddern im StraBenverkehr ist die Gesetzeslage in Osterreich nicht ganz eindeutig, denn es gibt sehr gegensatzliche
Meinungen:
1. Das Einrad ist kein Fahrzeug, darf aber auf Spielstrallen, Privatgrund und auf dem Gehsteig verwendet werden, so-
lange es zu keiner Behinderung oder Gefahrdung kommt.
2. Das Einrad ist auRer auf SpielstralRen und Privatgriinden nicht zulassig.
(vgl. http://www.einradfreak.at/w/einrad-im-strasenverkehr/, 28.12.2018)

TEIL 2: GLEICHGEWICHT VON OBJEKTEN

Hl Stabmanipulation

Es gibt zwei grundsatzliche Stilrichtungen im Bereich der Stabmanipulation: Rotation und Kontakt (rotational and contact).
Im Bereich der Rotationsmanipulation verwendet der/die Performerin seine/ihre Hande, um die Bewegung und Rotation
des Stabes zu manipulieren. Kontaktmanipulation ist eine Technik, in der der/die Performerin den Stab ber Teil der Arme,
Schulter, Nacken, Beine und des Korpers (z.B. Rlicken) rollen lasst. Beide Techniken kdnnen in einer Performance verwen-
det werden. Eine weitere Technik ist die Stabjonglage, bei welcher 3 Stabe geworfen und gefangen werden.

Das Stabschwingen hat seinen Ursprung verschiedenen kriegerischen Stdmmen zu verdanken, die es nicht nur zum Kampf
nutzten, sondern auch um ihre Geschicklichkeit und Schnelligkeit zu trainieren. Man bewegt den ganzen Kérper und fordert
Gleichgewichtssinn, Konzentration und Koordination.

Il Drehen

Jonglierstabe werden um die Stabmitte gedreht. Sie lassen sich zudem schwingen und balancieren.

Der Stab kann vor, hinter, Gber, unter und neben dem Korper rotiert werden. Sowohl das ein- als auch das zweihandige Jon-
glieren ist hierbei moglich. Beliebt sind auch Kontakttricks, bei denen der Stab um Taille, Arm oder Schulter gedreht wird.
Geworfene (meist rotierende) Feuerstdbe erzielen einen spektakuldren Effekt.

Flr Einsteigerinnen bieten sich Stabe mit zwei Armlangen an, Handgelenk und Schulter sind nicht mitgerechnet. Mit dieser

Lange konnen auch horizontale ,,Propeller” (360 Grad um den Korper) gespielt werden. Qualitativ hochwertige Stabe sind
rutschfest im Griff und verteilen das Gewicht gleichmaRig in der Stabmitte.
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Bl Balancieren

Die Kinder versuchen bei dieser Ubung einen Stab auf verschiedene Arten und mit ver-
schiedenen Korperteilen zu balancieren. Den Stab auf der Handflache horizontal oder
vertikal balancieren am Ort und in der Fortbewegung.

Variationen:
- Zwei Stabe gleichzeitig balancieren.
— Stab auf anderen Korperteilen z.B. Finger, FulR, Schulter, Knie, Nase, Kinn usw.
balancieren.

Aus: Circus KAOS, Zeichnung Stockbalance,
Anna Frytsch 12-2018
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Mag. Dr. Werner Schwarz
Sportwissenschaftler, Trainer, Lehrer, AHS-Direktor

SIMPLY STRONG
MIT DREI BEWEGUNGSPROGRAMMEN ,EINFACH VIEL ERREICHEN”

Hinter dem Namen ,SIMPLY STRONG" stehen drei Bewegungsprogramme — Vital4Brain, Vital4Heart und Vital4Body.

Inhalte dieser drei Programme sind.

B Ubungen fir ,bewegte Pausen”, mit denen gezielt und einfach, mit wenig Zeitaufwand und ohne Hilfsmittel kdrper-
liche Aktivitaten im Alltag gesetzt werden, um die Befindlichkeit zu verbessern, die Leistungsfahigkeit zu steigern, die
Entspannung zu fordern und um Energie zu tanken sowie

B Strategien der Umsetzung der ,bewegten Pausen” mittelbar und direkt im Alltag und Umfeld von Schule, Arbeit und

Zuhause

SIMPLY STRONG

EINFACH VIEL ERREICHEN
i VltaI4Bra|n
Bewusst bewegen
Besser lernen

in Partnerschaft mit £ UNIQA
Abb. 1: Die Dachmarke SIMPLY STRONG mit ihren drei Bewegungsprogrammen

Vital4Heart

Bewusst entspannen
Besser lernen

Vital4Body

Bewusst trainieren
Besser lernen
Konditionsiibungen zur

Verbesserung und Starkung der
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer

o:

Entspannungsiibungen zur
Verbesserung und Stirkung der
Achtsamkeit und Aufmerksamkeit
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Der Workshop ist thematisch in vier Abschnitte gegliedert. Im ersten Workshopteil werden die Begriffe ,Bewegung und
bewegte Pause” im Zusammenhang und in Wechselwirkung mit Gesundheit und Fitness gesetzt. Im zweiten Abschnitt wird
der Webzugang unter www.simplystrong.at und der Inhalt von ,Simply Strong” vorgestellt. Insbesondere wird die Nutzung
der Uiber 350 Ubungsvideos, der iber 30 Videos von fertig zusammengestellten Einheiten und vor allem der Umgang mit
dem Tool der ,Playliste” gezeigt, gelibt und diskutiert. Im dritten Workshopteil wird das Bewegungsprogramm, Vital4Brain“
mit Teil 1 und Teil 2 vorgestellt und es wird , bewegt”. Zwei ausgewahlte Einheiten und viele Ubungen aus dem Programm
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordination der Workshopteilnehmerinnen gefordert und ihre Kognition wird
gefordert. Im vierten Teil wird eine Vorschau auf das Bewegungsprogramm ,Vital4Body“ gegeben. Wieder wird ,bewegt”.
Doch jetzt ist Kondition gefragt. Gezeigt und gemacht werden ,Bewegte Einheiten” zur Mobilisation von Kopf bis FuB, Ein-
heiten und Ubungen zur Aktivierung nach langen Sitzphasen, , Bewegte Einheiten” zur Kréftigung der Beine, rund um die
Wirbelsaule, der Schultern und Arme. Und abschlieRend gibt es fiir die Workshopteilnehmerinnen zur Erinnerung und als
Belohnung fiirs , Mitmachen” noch den Zugang zur Website mit den gemachten Ubungen und mit noch viel mehr. Nach-
folgend werden die Themen und Inhalte des Workshops kurz beschrieben.

1. WORKSHOPTEIL:
DIE BEGRIFFE ,BEWEGUNG UND BEWEGTE PAUSE” IM ZUSAMMENHANG UND IN WECHSELWIRKUNG

MIT GESUNDHEIT UND FITNESS

In einem sehr spannenden und informativen Buch mit dem Titel ,,Molekulare Sport- und Leistungsphysiologie”, herausge-
geben im Jahr 2018 von Norbert Bachl, ein wichtiger Mentor und Lehrer des Verfassers, gemeinsam mit weiteren Exper-
ten, unter anderem mit Barbara Wessner und Harald Tschan, steht geschrieben: , Wir wissen heute, dass sich ein physisch
aktives Leben positiv auf die Gesundheit auswirkt. Kérperlich aktive Menschen leben im Durchschnitt um fiinf Jahre Iinger
und es verringert sich die durch Krankheit gekennzeichneten Lebensjahre um 8 Jahre” (BACHL et al. (Hrsg.), 2018, S. 283).
Dieses aktuelle Zitat aus dem Jahre 2018 scheint mir genau richtig, den Workshop

. . . . Verringertes Sterberisiko fiir Menschen welche an
und auch das Kapitel Gber ,Bewegung und bewegte Pausen” zu beginnen. Dabei einem B g iinah
ist anzumerken, dass viele Studien die obigen Fakten bereits seit vielen Jahren,
seit dem vorigen Jahrhundert, belegen. Nachfolgend werden zwei Folien aus der
Workshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von korperlicher Aktivitat
mit Gesundheit” gezeigt. 33 Mellen gehin

verbrennt etwa 3.500
Kilokalorien

Walking one mile
burns about 100kcal

Abb. und 3: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von kérper- S 510 10-15 "15-[1: dzo-zs zs:o 3035 535
licher Aktivitat mit Gesundheit” {EES W kec per wee

(inN. Engl. J. Med. 1986)
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Wir w n al it langem Bewegun nd i nd konnten mi
Ein Ergebnis der Havard-Studic ussten also seit langem, dass Bewegung gesund ist und konnten das mit

und Folgestudien Studien auch belegen. Auch das die Fitness per se ein wichtiger Schutzfaktor ist,
R 7. S P T konnte in vielen Studien belegt werden. Dazu eine weiteres Zitat aus dem ge-
n (according to physical activity) nannten Buch: ,Kdérperliche Fitness ist somit ein Kofaktor bei Krankheitsbildern

wie sekundarem Diabetes (Insulin-Resistenz), kardiovaskularen Erkrankungen,
Arteriosklerose, Rheumatismus, Neurodegeneration, Depression und Tumor-
wachstum” (BACHL et al. (Hrsg.), 2018, S. 283). Es findet sich sogar eine neue
Namensbezeichnung, bewegungsabhangige Krankheiten werden als , Diseasome
der korperlichen Untéatigkeit” bezeichnet (vgl. Pedersen, 2009).

Neu hingegen ist, dass viele Wissenschaftler uns inzwischen in vielen Bereichen
aufzeigen und erkldaren kénnen, warum korperliche Aktivitat wirkt. Die Geheim-
nisse scheinen unter anderem tief auf molekularer Ebene in den ,bewegten” Zellen und der Reaktion mit epigenetischen
Anpassungen auf einen koérperlich aktiven Lebensstil zu liegen.

Durch Bewegung verbrauchte kcal/Woche

Einige Uberlegungen dazu in der zu Gebot stehenden Kiirze:

Ein inaktiver Lebensstil fihrt oft zu einer vergroRerten viszeralen Fettakkumulation. Diese steht in engem Zusammenhang mit dem Auf-
treten chronischer Entziindungen. Kérperleiche Aktivitat wiederum steht in engem Zusammenhang einer Verringerung von Bauchfett unter
anderem durch einen erhéhten Grundumsatz, einen verringerten Appetit durch Abfall des appetitanregenden Hormons Grehlin, welches
in der Magenschleimhaut und der Bauchspeicheldriise produziert wird sowie durch Anstieg des Atiponektins. Dies ist ein Gewebshormon
direkt aus den Fettzellen welches gemeinsam mit anderen Adipokinen (Fettgewebshormonen) wie Leptin, sowie dem Insulin und anderen
Hormonen das Hungergefiihl und die Nahrungsaufnahme reguliert. Atiponektin moduliert auch die Wirkung des Insulins an den Fettzellen.
Dazu kommt bei kérperlicher Aktivitat eine erhdhte Freisetzung der katabolen Hormone wie Adrenalin und Noradrenalin, Glukokortikoide,
Wachstumshormone, Prolaktin.

Weiters ist zu vermelden, dass Bewegung das inflammatorische Potenzial senkt, also entzindungshemmend wirkt. In diesem Zusammen-
hang wird der Skelettmuskel als sekretorisches Organ bezeichnet, da die ,bewegte” Muskelzelle Botenstoffe, sogenannte Myokine produ-
ziert und aussendet, die als wichtige Signalstoffe fiir Wachstum, Reparatur und antientztindliche Effekte in vielen Organen und Geweben
wirken. ,Das Muskelsekretom besteht aus mehreren hunderten Proteinen (IL-6, IL-8, IL10, IL-15, IL-19, IL-1ra und anderen) deren Sekretion
im Zusammenhang mit korperlicher Tatigkeit (Muskelkontraktion) steht. ... Korperliche Betatigung senkt somit die Bildung pro-inflamma-
torischer Zytokine (TNF-Alpha, IL-1) und erhéht die Bildung anti-inflammatorischer Zytokine (IL-4, IL-10). ... Im Rahmen der sekretorischen
Wirkung des Skeletmuskels sind noch die Zytokine IL-8 und IL-15 zu nennen. IL-15 hat eine anabole Wirkung auf den Skelettmuskel und ver-
mindert das Fettgewebe, wohingegen IL-8 eine Rolle bei der Angiogenese (Wachstum von BlutgefdRen) spielt” (Bachl et al, 2018, S. 284).
Und dann gibt es noch den so oft zitierten Diinger fiir das und im Gehirn. BDNF, dieses Kirzel steht fiir Brain-Derived Neurotropic Factor,
heilt der Wunderdiinger und er wirkt als Wachstumsfaktor. Biologisch gesehen ist BDNF ein Protein und gehort zur Familie der Neurotro-
phine. Diese haben eine wichtige Funktion im Rahmen der funktionalen und strukturellen Plastizitat des Zentralnervensystems. BDNF wird
in unterschiedlichen Gewebstypen, wie dem Zentralnervensystem, dem Muskelgewebe und dem peripheren Blut gefunden. Der Wachs-
tumsfaktor ist essentiell im Uberleben, in der Differenzierung sowie dem neuronalen Wachstum im Gehirn und steht auch im dringenden
Verdacht im Bereich des Lernens und des Gedachtnisses eine wichtige Rolle zu spielen.
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Darlber hinaus verhindert BDNF die stressbedingte Neuronenapoptose und wirkt bei der Neuronenreifung, speziell im Hippocampus,
mit. BDNF kann die Blut-Hirn-Schranke in beide Richtungen Uberwinden, weshalb vermutet wird, dass peripheres BDNF eine essentielle
Reserve fur das Gehirndarstellen konnte. ,Bewegte” Muskelzellen produzieren und versenden BDNF. Damit hat kérperliche Aktivitat auch
eine wesentliche Wirkung auf das Gehirn. Die neurobiologischen Mechanismen, welche hinter den positiven Effekten einer kérperlichen
Aktivitat auf die Kognition stehen, sind eine gesteigerte Hirndurchblutung, eine verbesserte Versorgung mit Energie durch belastungsindu-
zierte VergroRerung der Astrozyten, eine verstarkte Synthese von Neurotransmittern, eine verringerte Beta-Amyloid-Protein-Bildung sowie
eben die gesteigerte Synthese des Wachstumsfaktors BDNF. Vor allem aerobe Aktivitaten erhoht die BDNF-Konzentration sowohl akut als
auch chronisch. Neben der korperlichen Aktivitat und dem Lebensstil scheint auch das Lebensalter Einfluss auf die BDNF-Konzentration
zu haben, der im Alter fallt. Studien zeigen, dass der erniedrigte BDNF-Spiegel mit dem altersbedingten neuronalen Verlust in Verbindung

stehen (vgl. Bachl et al, 2018 und Kubesch (Hrsg), 2016).

Boten der Bewegung

Muskeln senden Signale an viele Organe

(und an andere Muskeln) - daher
sorgt, wer trainiert, fiir Veranderungen
im ganzen Kérper. Es gibt vermutlich
Hunderte Botenstoffe. Die Wirkungen

e e I R e o von gut einem Dutzend sind
inzwischen bekannt

Zweikoptiger
ko

(4. adductor brevis) |

Langer

oozl VL Yrm :
— PRI FIx e
Abb. 4: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwir-
kung von korperlicher Aktivitat mit Gesundheit”

Also — korperliche Aktivitat wirkt gesundheitsfordernd, ein korperlich aktiver Lebensstil ist ein Schutzfaktor unserer Ge-
sundheit. Bewegung ist Leben, Bewegung fordert und férdert. Es gilt also mehr Bewegung ins Leben zu bringen. Sichtlich
gelingt dies vielen Menschen, vom Kindesalter beginnend bis ins Alter, nicht. Eine mogliche Antwort auf die Frage der ,,Un-
bewegten”, wie es gelingen kdnnte, auf einen aktiven Lebensstil umzusteigen und diesen im Lernplan fix zu verankern ist in
den beiden nachfolgenden Abbildung zu finden.
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Aktiver Lebensstil mit Bewegung, Sport und Training sereatents: Mehr m im Alltag
Aktiver

Bewegung, Sport und Training
fiir Vitalitdt, Agilitit, Mobilitit und Wohlbefinden

SCHWARZ W. 2005}, Insticat fir Sportwissenschaften, Wien

Abb. 4: Ausgewdhlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von korperlicher Aktivitat mit Gesundheit und Fitness”

Im Alltag liegen tatsachlich viele Méglichkeiten, sich mehr zu bewegen. Werden die am Weg zur Arbeit und Schule, bei der
Arbeit und in der Schule und bei den Tatigkeiten zuhause sich bietenden Chancen auf Bewegung genutzt? Werden nach ein
bis zwei Stunden ruhig Sitzen , Bewegte-Pausen” eingelegt? Und — wir kommen zu unserem Thema — werden zielgerichtet
und absichtsvoll Bewegungsprogramme in den Alltag eingebaut.

Ziele zur Durchfihrung von Bewegungsprogrammen kdonnen sein: Sich am Morgen zu aktivieren, die Gelenke wegen der
immer heftigeren Morgensteifigkeit zu mobilisieren, den Kreislauf und Stoffwechsel nach langen Pausen in Schwung zu
bringen. Oder auch mit koordinativen Ubungen die Aufmerksamkeit, Konzentration und das Arbeitsgedéchtnis auf Touren
bringen, um die anstehenden Denkaufgaben erfolgreich zu I6sen, sich nach intensiver anstrengender Tatigkeit zu entspan-
nen, sich auf eine wichtige Prifung vorzubereiten und viele weitere Ziele — die Sie kennen und die fir Sie wichtig sind.

2. WORKSHOPTEIL:
SIMPLY STRONG UND DER WEBAUFTRITT UNTER WWW.SIMPLYSTRONG.AT

Nach der Theorie und vor der Praxis — vorgestellt wird der Zugang, die Verfligbarkeit und die Nutzung von Gber 350
Ubungsvideos aus den Bewegungsprogrammen Vital4Brain- Teil 1, Vital4Brain- Teil 2 und Vital4Heart, iiber 35 Einhei-
tenvideos mit zusammengestellte Bewegungseinheiten zu vielen spannenden Themen, Tests zur Selbsteinschatzung,
Skripten zu den theoretischen Hintergriinden und noch vieles mehr.
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@ @ Daneben gibt es Simply Strong auch in den klassi-
i crr & schen Medien. Vital4Brain — Teil 1 ist auf DVD zu

EINFACH VIEL ERREICHEN X el finden, Vital4Brain — Teil 2 ist so wie auch Vital-
- 4Heart moderner und steckt in einem USB-Stick.
Damit erreicht Simply Strong mit den drei Bewe-
gungsprogrammen  Schilerinnen, Lehrerinnen

und auch die Eltern zuhause.

starkt durch Bewegiing die
Konzentrationsfatigkeit und Lernbereitschaft
— gibt es seit2012

£ steigert duféh Edtspannung und
Achtsamkeit/die Aufnahmefahigkeit des Gehirns
— startet September 2018

—~ macht Schilerinnen fitter und
energiegeladener
— geplanter Start Herbst 2019

Herausgeber: Schulverein Simply Strong

Abb. 7: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Simply Strong”

Q0O

SIMPLY STRONG

BINFACH VIEL ERRDCHEN

Abb. 8: Ausgewahlte Folien aus der Workshop-Prasentation zum
Thema ,,Simply Strong”
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3. WORKSHOPTEIL:
DAS BEWEGUNGSPROGRAMM ,VITAL4ABRAIN*

Koordinativ fordernde Bewegung ist jetzt angesagt. Zwei ausgewahlte Einheiten und viele Ubungen aus dem Programm
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordination der Workshopteilnehmerinnen gefordert und ihre Kognition wird ge-
fordert. Wahrend der Ubungen klaren wir, was hinter dem Titel ,Vital4Brain“ steckt, wo und wie das Programm im Alltag,
nicht nur im Schulalltag, platziert wird und was mit dem Bewegungsprogramm erreicht werden will und kann. Es wird vom
Vortragenden aber auch deutlich angemerkt, woher die Ubungen des Bewegungsprogrammes kommen und was es nicht
sein kann.

Die Idee, mit Vital4Brain ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im
Klassenraum den Unterricht fiir wenige Minuten mit Bewegung, Spal und Aktivierung unterbricht, entspringt einerseits
dem Wunsch miteinander zu lachen lber das gemeinsame Tun, Freude an Herausforderung und Bewegung zu haben sowie
Lust am Denken und Lernen zu den Schilerlnnen und in die Klasse zu bringen. Andererseits aber auch aus der gespUrten
Verantwortung heraus gegen konkrete Mangel anzukampfen. Erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen
den Mangel an Konzentration und drittens gegen den Mangel an Fitness.

Die drei Aussagen sollen, um die Problematik plakativ zu untermauern, mit jeweils einer Zahl belegt werden:

B Zu wenig Bewegung: Nur 2 Stunden und 53 Minuten von 24 Stunden eines Schultages sind Schilerinnen laut einer
Studie an Osterreichischen Schulen in Summe in Bewegung, dabei ist der Schulsport schon mitgezahlt. Der Rest des
Tages wird im Liegen, Sitzen und Stehen verbracht (vgl. Pratscher, 2000).

B Zu wenig konzentriert: Laut einer Studie zeigen 15 bis 20 Prozent deutscher Kinder psychische Auffalligkeiten wie Sto-
rungen des Sozialverhaltens, Angste und Depressionen. Entwicklungsstérungen, darunter fallen im zitierten Buch auch
Konzentrationsstérungen, traten laut einer anderen zitierten Studie bei 39 bis 55 Prozent der Kinder und Jugendlichen
auf (vgl. Hackauf/Ohlbrecht, 2010).

B Zu wenig Fitness: In der Zusammenfassung zur , Klug & Fit“ — Studie an 6sterreichischen Schilerinnen wird resiimiert:
,Das kérperliche Leistungsvermégen der 11- bis 14jahrigen Schiilerinnen in Osterreich ist in héchstem MaR besorgnis-
erregend. ... Durchschnittlich haben 8,44 bis zu 12,32 Prozent der Schiiler und 7,84 bis 16,81 Prozent der Schilerinnen
stark abgeschwachte Muskeln” (Muller/Fastenbauer, 2008)
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Um der Wirkung des Bewegungsprogramms Vital4Brain zu Gberprifen, wurde die Einflihrung mit einer Studie begleitet,
die in der Fachzeitschrift ,Unterricht und Erziehung”im Jahr 2012 publiziert. Nachfolgend stark geklrzt eigene Ergebnisse:

Klasse mit Bewegung: Nach sechs Wochen und drei Vital4Brain-Einheiten Uber sechs bis zwolf Minuten pro Woche
B kam es laut begleitenden Studie bei den beteiligten Schiilerlnnen am B[S][R]G Wiener Neustadt, Zehnergasse 15 zur

nachhaltigen Steigerung der Konzentrationsleitungsfahigkeit um grob in Zahlen gefasste 7 Prozent im Vergleich zum

Ausgangsniveau (vgl. Beer/Nikl/Schwarz, 2012).

Bewegung mit Klasse: Laut Beobachtungen der an der Studie beteiligten Lehrerinnen und Sportwissenschaftlerinnen
B kam es bei den mit neuen Bewegungsaufgaben geforderten Schilerinnen zur Verbesserung der koordinativen Fahig-

keiten und zur Steigerung der Fitness in diesem motorischen Segment.

Bewegung in die Klasse: Die Schilerlnnen wurden an den drei Vital4Brain-Tagen 12 Minuten koordinativ herausfor-
B dernd bewegt. Diese 12 Minuten sind im Vergleich zu den 173 Minuten Bewegungszeit der Osterreichischen Schiiler

aus der bereits genannten Studie 7 Prozent Steigerung der taglichen Bewegungszeit.

Es gibt wissenschaftliche Belege fiir Zusammenhange und Wechselwirkungen von Bewegung und Fitness mit Konzentra-
tion und Lernen. Mehrere Griinde sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann, den Autoren des Buches ,Superfaktor
Bewegung”, fir Bewegung in der Schule und im Unterricht. Erstens optimiert korperliche Betatigung die Voraussetzungen
fir Lernen durch Verbesserung der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Motivation. Zweitens bereitet sie Nervenzellen
darauf vor und unterstitzt sie, sich miteinander zu verbinden, was die zellulare Grundlage fir die Aufnahme neuer Infor-
mationen und damit fUr Lernen ist. Drittens fordert kdrperliche Betdtigung im Hippocampus, einer der zentralen Hirnstruk-
turen fUr Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S.
70 ff). Weitere Autoren von Blchern zu den Themen Lernen, Gedéachtnis und Hirnforschung wie Matthias Brand und Hans
Markowitsch, Martin Korte oder Manfred Spitzer schlagen in die gleiche Kerbe.

Im Zuge der Erweiterung durch Simply Strong wurden die Bewegungsprogramme mit ihren Ubungen und Einheiten auch
nach Hause in die Arbeitszimmer der Schiilerinnen und zu den Eltern gebracht. Um den Schilerinnen und ihren Eltern eine
Orientierung zum Einsatz von Vital4Brain zu geben, wurde eine Tabelle zum Individualisierung des Einsatzes und ein Test
zur Selbsteinschatzung entwickelt und erstellt.
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Tab. 1: Individualisierung des Einsatzes von ,Vital4Brain“
aufgrund einer Einschatzung der personlichen Starken
und Schwéchen im Bereich der kognitiven Fahigkeiten
Nennung im Umfeld ,Schule® wichti Stirk ditule/ mit Rahmenvorgaben zur Anzahl der Trainingseinheiten
Fahigkeiten als Grundlage fir erfolgreiches Lernen Volksschule Unterstufe / Oberstufe pro Woche, der Anzahl der auszuwahlenden Ubungen
6.~ 10. Lebensjahr 11. - 14, Lebensjahr 15. - 18. Lebensjahr . . . N
” g = BeiAbgeschitztenoder  S—7Einheiten  4-GEinheiten 35 Einheiten und der Dauer der Einheiten. Empfehlenswert ist, Vital-
akustischer, optischer und taktiler Reize ausder  getesteten Schwichen, die mit6bis8 Ub. ~ mit8bis10Ub.  mit 10 bis 14 Ub. 4Brain neben (als eigenstandige Einheit) und gekoppelt
Umwelt (Wahrnehmung) kognitiven Fahigkeiten Uber4—-8Min.  ber 6—10Min. Uber 8—12 Min. f f f f f f .
o il ioRac Eitataliationd Halten dae Sersihktortuicielind (belde Inhalte in elner'Elnhelt verblndeﬁ) 2u V|t§|4Heart
auf den tigen in den Wochenplan einzubauen. Dabei sind die in der
. m’"ﬁ" — Ausgewogenes Starken- 4 -5 Einheit 3-4Einheiten 2 -3 Einheiter Schule absolvierten Einheiten zu den Einheiten zu Hause
Objekt oder Objektbereich (K ""dsm.mdi:" ” n'"b"ef:'_s;;?n_ g‘b';f:'f:;;?n' u’"b"er‘gf'sl;;"l’: in der Planung aufzurechnen. Die vorgestellte ,Schwi-
e Cv"e'“”d“e'“"‘“'&mm’x:‘zn Fahigkeiten entwickeln chen-/Starkenabschatzung” mit einer Einteilung in drei
Arbeitsgedachtris (Updating) und Merkfahigeit LAl MsEatien Kategorien und den empfohlenen Trainingskennziffern
. und Abgeschitzte oder 2-4Einheiten 1- 3 Einheiten  0-2 Einheiten : : _
Zuriickhaltung nicht zielfiihrender Reaktionen ~ getestete Stirken, daher ~ mit6bis100b.  mit8bis12Ub.  mit 10 bis 15 Ub. soll bei der Planung des Einsatzes unserer Bewegungs
(Inhibition) die kognitiven Fahigkeiten  Gber 4—10Min. (ber 6~ 12 Min. (ber 8~ 12 Min. programme als Orientierung dienen.
*  Geistig flexibles und zielfihrendes und
2wischen gesteliten Aufgaben (Shifting) darauf bauen
* Hervorbringen vieler, vielfaltiger, neuer und
originaler Ideen (Kreativitat)

Der ,,Test zur Einschdtzung der kognitiven Fihigkeiten als Grundlage fiir erfolgreiches Lernen in der Schule und zuhau-
se” wird im Workshop vorgestellt und inhaltlich diskutiert. Es sei dem Verfasser nur gestattet, die Vorbemerkungen und
Anmerkungen zum Test sowie exemplarisch zwei Fragen aus dem Test an dieser Stelle vorzustellen:

Vorbemerkungen zum Test:

- Esist die Einschatzung zu wichtigen Fahigkeitsbereichen als Grundlage fir erfolgreiches Lernen gefragt. Das kann nur
die Selbsteinschatzung der Kinder und Jugendlichen sein. Es ist aber durchaus spannend und aufschlussreich, dass
Eltern den Test ihrer Kinder begleiten und nicht wertend beobachten.

— Es wird auch empfohlen, es wird bei jingeren Kindern sogar notwendig sein, das die Eltern (oder Lehrer) die Kinder
beim Test betreuen, um beim Verstéandnis zu den Fragestellungen unterstttzen zu kénnen.

— Die Testfragen beziehen sich im ersten Teil auf die fir erfolgreiches Lernen wichtigen kognitiven Fahigkeiten, im zwei-
ten Teil auf die Entspannungsfahigkeit.

- Zu beiden Testteilen gibt es getrennte Auswertungen.

— Als Ergebnis geben wir eine grobe Einordnung in drei Lernkategorien an. Entsprechen dieser Einordnung und dem
Alter der Getesteten geben wir dann eine Empfehlung zum Einsatz von Vital4Brain und Vital4Heart mit Angabe der
Trainingskennziffern. Vorgeschlagene fertige Einheiten und viele Ubungen finden Sie auf unserer Webseite.

— Der Test beruht auf Einschatzung der Fahigkeiten, nicht auf einer Messung. Die vorgestellte Testung erhebt nicht den
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Anspruch auf wissenschaftliche Grundlegung. Es soll eine Anregung sein, Lern- und Priifungsleistungen umfassend und
ganzheitlich zu sehen, zu verstehen und zu bewerten. Es sollte als erste Stufe einer — bitte verzeihen Sie die Anleihe aus
dem Leistungssport — ,Lern-Leistungsdiagnostik” verstanden werden.

Erlauben Sie mir dabei eine weitere beispielhafte Anleihe aus dem Leistungssport:

Eine FuRballspielerin, ein Tennisspieler wird als wichtige Grundlage der Trainingsplanung nicht nur die Wettkampfergeb-
nisse nehmen, sondern die Ergebnisse einer eingehenden Leistungsdiagnostik bertcksichtigen. Diese liefert ein Profil der
Starken und Schwachen in den Bereichen der motorischen Fahigkeiten (Kondition mit Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Beweglichkeit und Koordination mit Gleichgewicht, Differenzierung, Reaktion, Differenzierung, Orientierung, Bewegungs-
koppelung,) als Grundlage des Leistungsvollzuges und in Zusammenschau damit im Bereich der technischen Fertigkeiten
(in unserem Fall die Beherrschung der Techniken des Tennisspiels oder des FulRballspiels). Sind die motorischen Grund-
lagen gut ausgebildet, dann wird die FuRRballspielerin schnell und erfolgreich das Annehmen, Passen, Schiellen des Balles,
das Dribbeln und viele FulRballtechniken mehr lernen. Sind die koordinativen Fahigkeiten nicht gut entwickelt, dann wird
unser Tennisspieler nur schwer und langsam lernen, den Ball zu treffen und zielgenau zu retournieren. Dann ist die Traine-
rin gut beraten, Grundlagentraining ins Programm einzubauen, um das ,Tennisspiel-Lernen” erfolgreicher zu machen und
um beim nachsten Match die Leistung auch erfolgreich abrufen zu kénnen

Mit dem Lernen von Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte und Co. in der Schule und zuhause verhalt es sich genau
so! Sind die Grundlagen fir Lernen gut entwickelt, dann lernt es sich schnell, leicht und erfolgreich. Diese Lerngrundlagen
sind neben anderen die kognitiven Fahigkeiten wie Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Konzentration, Aufrechterhaltung,
Uberwachung und Weiterverarbeitung der Lerninformation im Arbeitsgedéchtnis (Updating), Ausblendung unwichtiger
Information und Zurtckhaltung nicht zielfUhrender Reaktionen (Inhibition), geistig flexibles und zielfihrendes Wechseln
zwischen gestellten Aufgaben (Shifting), Hervorbringen vieler, vielféltiger, neuer und origineller Ideen (Kreativitat). Und
dann noch eine gute Entspannungsfahigkeit, um sich auf das richtige Aktivierungsniveau beim Lernen und bei Prifungen
zu bringen.

Sind die Lerngrundlagen gut entwickelt — Gratulation! Dann gilt es, dieses Niveau zu halten, auszubauen und darauf zu
bauen. Und: Jetzt gilt es noch zu lernen. Der Lehrerin aufmerksam zuzuhéren, die Aufgaben konzentriert zu erledigen,
Wiederholungen zu setzen, neue Wege zu versuchen.

Sind die Lerngrundlagen mangelhaft und gibt es splrbare Defizite — nichts verspielt, nur das Richtig tun! Jetzt gilt es Lern-
grundlagentraining neben dem , schulischen” Lernen ins Programm einzubauen. ,,Simply Strong” mit den Bewegungspro-
grammen ,Vital4Brain“ und ,Vital4Heart” bietet hier einen guten Weg mit passenden Ubungen, um Lerngrundlagentrainig
zu betreiben. Mit den koordinativ herausfordernden Ubungen aus Vital4Brain werden auch die kognitiven Fihigkeiten
gefordert.
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Mit den die Wahrnehmung von Umwelt und sich selbst, die Achtsamkeit und Gewahrsamkeit forderten Ubungen aus
JVitaldHeart” wird die Aufmerksamkeit und die Entspannungsfahigkeit geférdert. Wer sich richtig und gut Bewegen will,
muss auch richtig und gut denken! Und dann greifen Prinzipien aus dem Sport und dem Training. Wer und was richtig und
wirksam gefordert wird, der und das wird auch gefordert. Richtig geforderte koordinative und kognitive Fahigkeiten werden
besser! Und — dann wird lernen erfolgreich!

Und dann noch! Die in den vorigen Texten ausgefiihrten Uberlegungen méchte ich noch mit einer gedanklichen Anleihe
aus einer gelingenden Schule im 21. Jahrhundert abschlieRen:

Lernen unserer Kinder und Jugendlichen in der Schule und zuhause verstehen alle Beteiligten als groRartige Leistung die
beachtet und wertgeschatzt wird. So wie auch die Schilerinnen dahinter beachtet und wertgeschatzt werden. Sie werden
achtsam und respektvoll behandelt. Sie, unsere Schilerinnen, werden aber auch gefordert, missen Anstrengung und Dis-
ziplin zeigen und Fehler werden aufgezeigt und gewertet. Aber Fehler werden klar eingeordnet und dienen als Lernchance,
als Wegweiser zum ,besser machen und besser werden”. Es gibt die Satze , du bist dumm®, ,,du kannst nichts”, ,du bist
nichts” nie, nirgends und von niemanden. Denn diese Aussagen setzen sich tief in der Seele unserer Kinder fest und hinter-
lassen Narben. Und wenn die Kinder es glauben, dann konnte es sein, dass ,sie nichts mehr kdnnen wollen” und dass ,sie
nichts mehr werden wollen”. Es gibt dann die Satze wie ,das und jenes war gut bei der letzten Schularbeit, da und dort
war dieser und jener Fehler” oder ,,Du strengst dich wirklich an und ich sehe das. Aber deine Lernanstrengungen fruchten
aus meiner Sicht nicht, weil da und dort Defizite und Schwéachen vorliegen. Arbeite an deine Schwadchen und streng dich
weiter an”.

Nicht alle lernen in unserer gelingenden Schule gerne und leicht. Aber alle haben Vertrauen in sich und in die Lehrerinnen,
alle lernen auf ihre Weise, sie kennen ihre Schwachen und Starken und, sie arbeiten mit richtigen Methoden, Inhalten an
ihren Schwéachen und bauen auf ihre Starken. Sie lernen erfolgreich!

AUSZUGE AUS DEN TESTFRAGEN:

Frage 4: Wie gut gelingt es dir, mehrere Arbeitsauftrage im Kopf zu behalten, die Bearbeitung der Auftrage geistig zu Uber-
wachen und bis zu Ergebnissen weiterzubearbeiten (Arbeitsgedachtnis — Updating)?

Ein Beispiel daftir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ ist die Ubung K6: ,,Rechen.Spiel” aus der Einheit ,,Puppen.Spieler”: Dabei ist gefor-
dert, Kommandos durch Rechenaufgaben richtig mit einer von vier vorgegebene Bewegungsausfiihrungen zu beantworten.
o Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut
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Frage 5: Wie gut gelingt es dir, stérende Reize, unwichtige Informationen (tratschender Sitznachbar, Zwischenrufe, Be-
rihrungen, Gerdusche von draufRen u.a.) auszublenden und dich bei Stérungen zurlickzuhalten (ungefragt antworten statt
aufzeigen, andere nicht aussprechen lassen u.a.) (kognitive Hemmung — Inhibition)?

Ein Beispiel dafiir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ ist die Ubung K5: ,Zahlen.Spiel” aus der Einheit ,Puppen.Spieler”: Dabei ist ge-
fordert, auf die Kommandos 1, 2, 3 oder 4 mit genau der dazu geforderten Bewegungsausfiihrungen zu antworten. Dabei
bist du erfolgreich, wenn du alle Stérungen, z. B. die eines Mitschiilers, der dich stdndig mit Beriihrungen und Gerduschen
ablenkt, ausblendest. Wenn nun noch weitere Zahlen als Kommando genannt werden diirfen, du aber nur auf die verein-
barten antworten darfst, ist auch deine Hemmung von Verhalten gefordert.

o Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut

Frage 6: Wie gut gelingt es dir, zwischen zwei gestellten Aufgaben schnell und richtig zu wechseln (kognitive Flexibilitat —
Shifting)?

Ein Beispiel dafiir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ sind die Ubung K7: , Standspiegel” und K8: ,Standimitation” aus der Einheit ,,Dreli.
Spiel”: Dabei ist einmal gefordert, Bewegungen eines Partners wie bei einem Spiegelbild zu beantworten. Bei der ndchsten
Ubung ist die Imitation gefordert, dabei sollen die Bewegungen des dir zugewandten Partners exakt gleich nachgemacht
werden, bewegt er seine rechte Hand, bewegst du deine rechte Hand. Wie gut gelingt es dir, zwischen beiden Ubungen zu
wechseln?

O Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut

3. WORKSHOPTEIL:
VORSCHAU AUF DAS BEWEGUNGSPROGRAMM ,VITALBODY"“

Und es wird ,bewegt”. Jetzt ist Kondition gefragt. Gezeigt und gemacht werden ,Bewegte Einheiten” zur Mobilisation von

Kopf bis FuB, Einheiten und Ubungen zur Aktivierung nach langen Sitzphasen, ,Bewegte Einheiten” zur Kraftigung der

Beine, rund um die Wirbelsdule, der Schultern und Arme. Dabei geht es darum, bewahrte und bekannte Ubungen so zu

wahlen, zu gestalten, dass das zusammengestellte Programm:

— einfach ist —immer und Uberall, ohne spezielle Sportkleidung, von Frau und Mann, von Jung und Alt, von Einsteigern
bis hin zu den Ambitionierten ausfihrbar ist

- viel zu bieten hat — reichhaltiges Ubungsrepertoire, um méglichst viele méglichst oft anzusprechen und

- erreichbare Ubungen anbietet — um bei richtiger Wahl der Haufigkeit der Einheiten, passender Wahl der Wieder-
holungen pro Ubung, angepasster Dauer der Bewegungseinheiten nicht zu tiberfordern, nicht zu verletzen, nicht zu
demotivieren, sondern zu wirken, damit gesetzte Ziele erreicht werden.

Schon jetzt bedanke ich mich bei den Workshopteilnehmerinnen fir ihr Kommen!
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Sebastian
Choreograph, Tanzer, Entertainer

DER SESSEL IST NICHT NUR ZUM SITZEN DA!

Mit dem Beginn der Schulzeit bis zum Ende erhoht sich die Zeit, die die Kinder auf dem
Sessel verbringen — sitzend. Was aber kann man mit diesem wunderbaren Instrument
noch machen? Tanzen, Akrobatik und Spiele. 5 Minuten im Unterricht oder in einer
ganzen Tanz-Einheit. Der Sessel als Showact oder als Bewegungsinstrument. Wir bau-
en unsere Choreos in Bausteinen auf. Die Profis unter den Tanzern werden die Baustei-
ne gut verwenden kdnnen, um eigene Choreos zu erstellen. Aber diese Bausteine sind
auch fur diejenigen geeignet, dessen Schwerpunkt nicht das Tanzen ist, aber trotzdem
mit Rhythmus arbeiten mdéchte.

Mit diesen Affirmationen ist es leicht, die einzelnen Bewegungen auszufihren und —
unter Beachtung des Taktes und des Liedaufbaues — geschickt zu einer kompletten

Choreographie mit einem eigenen Musikstlick zusammenzusetzen.

Ein besonderes ,,Danke” mochte ich an meine 3 Modells Raffaela, Katharina und Valen-
tina aussprechen.

Die 3 Schwestern (zum Zeitpunkt der Fotos 8-11 Jahre alt) haben keinerlei Tanz-Erfah-

rung. Sie besuchen keinen Kurs und tanzen auch nicht in der Schule. Doch durch die bildhafte Erklarung der Tanzschritte
war es den Dreien sofort moglich, die perfekte Position zu finden und die Schritte umzusetzen
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NAME BEWEGUNG

Die Sonne Die ausgestreckten Arme machen einen grofen
Kreis von Uber dem Kopf und seitlich runter zum
Korper. Die Beine sind im Stehen ausgestreckt
und geoffnet,

Der Baum (ohne Wind) Wie die Sonne, Beine sind nun geschlossen

Der Baum (mit Wind) Wie ,der Baum ohne Wind“ nur dass man in den
Knien gebeugt ist und sich mit ihnen hin und
her/links und rechts im Rhythmus bewegt.

Die Schlange Die Beine sind geoffnet, die Knie sind gebeugt,
die Hande sind auf den Knien. Man tut so als ob
man sitzt (oder man sitzt) und dann bewegt sich
der Kopf links und rechts. Der Korper folgt dem
Kopf in einer Schlangenlinie
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NAME

Die Spinne

Die Toilette

Die Insel

BEWEGUNG

Rechter Arm nach oben strecken, linken Arm
nach hinten unten, diagonal linkes und rechtes
Bein vorne weg strecken wie die Spinnenbeine

Die Beine sind geodffnet, die ausgestreckten
Arme bewegt man seitlich von ausgestreckt
Uber dem Kopf und geschlossen tief auf die Knie,
linker Arm am linken Knie, rechter Arm auf dem
rechten Knie;

Alternativ: beide Arme am gleichen Knie

Beide FURe stehen auf einer Insel. Man steigt
mit dem rechten Ful’ seitlich rechts ins Wasser
und wieder auf die Insel zurtick. Man steigt mit

dem linken Ful’ links seitlich ins Wasser und wie- §

der auf die Insel zurtick. Variante: vorne mit dem
rechten FuR ins Wasser - wieder auf die Insel, |7
vorne mit dem linken FuR ins Wasser - wieder |
auf die Insel zurick
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NAME

Die Luftballons

Das Lasso

BEWEGUNG FOTO

Beine sind gedffnet, man dreht sich seitlich und
beide Arme mit den Fausten nach oben auf die
gleiche Seite als ob man einen Luftballon platzen =SS
mdchte. 1. 4
Alternativ Arme Seite unten

Beine sind geoffnet, der Arm (einer oder beide) L
ist ausgestreckt Gber dem Kopf, sodass man mit
der Hand einen Kreis schreibt- als ob man das
Lasso werfen wirde.

Am- auf- rund um den Sessel
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NAME

Der Schrank

Hip Hop

Schlittschuh laufen

BEWEGUNG

Beine geschlossen, Arme vorne ausstrecken.
Wir 6ffnen mit beiden Handen vorne die beiden
Schranktlren und treten mit einem Bein nach
vorne, als ob wir in den Schrank steigen. Wir
schlieRen die Tiren wieder (Arme wieder vorne
zusammen) und steigen mit dem Bein wieder
zuriick

Rechte Ferse tippt vor den linken Ful’ und retour,
linke Ferse tippt vor den rechten Full und wieder
retour. ,,Jojo Mama“ Zeichen mit den Fingern fir §
GroRere

Mit einem FuR zur Seite gleiten wie Schlittschuh-

laufen, zweiter FuR kommt dazu, auf die andere W

Seite auch ,sliden”
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NAME BEWEGUNG FOTO

Ballett Schlittschuhlaufen mit ausgestreckten Armen I
in der Diagonale, Slide links = linker Arm oben, = !
rechter tief. Slide rechts=rechter Arm oben, lin-
ker tief

Die Dusche Arme seitlich vom Kérper im Kreis Gber den Kopf
und dann die Hande und Finger vor dem Kérper
runtergleiten lassen wie Wasser, das herunter-
rinnt

Das Wasser schaufeln wild  Die Beine sind ausgestreckt oder ein bisschen
gebeugt, die Arme schwingen rechts und links
als, Hande als ob wir Wasser von einer Seite zur
anderen schaufeln. Bewegung schnell

Die Welle sanft Wie ,Wasser schaufeln wild“ Bewegung lang-
sam; Kombinationsmoglichkeit schnell-schnell-
langsam

Der Laser Hinter dem Sessel, in Paaren oder mehrere hin-

tereinander. Der Hintere geht mit den Armen
nach vor, als ob man den Vorderen umarmen
wlrde und geht mit den Armen in der Position
tief und wieder hoch- als ob man den Vorderen
scannen wirde
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NAME

Das Riesenrad

Nutella

Armbewegung Wolle aufwi-
ckeln oder Fahrrad fahren

BEWEGUNG

Beine geschlossen, Ferse schiebt Links-rechts-
links. Wahrend die Ferse schiebt schwingen die
Arme von vorne nach hinten. Am Ende von li-re-
li bleiben die Beine und der rechte Arm (dies ist
jetzt die offene Korperseite) schreibt einen gro-
Ren Kreis- wie ein Riesenrad- schwieriger

Wie die Sonne, Beine sind nun geschlossen

Beine geodffnet, beide Arme gebeugt, linke
Handflache schaut nach links, Handflache oben
(Brot). Nun schmiert die rechte Hand das Nutel-
la auf das Brot. Andere Seite wiederholen.
Variante: single-single; single-single-double;
double-double;

Arme locker, Hande kurbeln, jede in eine andere
Richtung

Siehe die ersten beiden Fotos ,die Insel”

In einer Tanz-Einheit darf gerade bei den Kleineren ein Spiel zwischendurch nicht fehlen. Neben dem bekanntesten aller
Sesselspiele ,,Reise nach Jerusalem” spielen wir gerne

»CHAIR-FREEZING”

Wir sitzen auf unserem Sessel und die Musik lauft. Als die Musik stoppt, sind alle eingefroren, ABER in einer anderen Posi-
tion als Sitzen. Probieren Sie es aus und seien Sie erstaunt, wie geschickt und einfallsreich die Kinder sind!




Monika Sotolar
Kindergartenpadagogin, Motopadagogin

VIELSEITIGE VORAUSSETZUNG SCHAFFEN IM KINDERTURNEN

Kinder im Kindergartenalter lernen spielerisch.
Immer 6fter sind die Bewegungserfahrungen, die Kinder machen, an die Institution Kindergarten gebunden.
Umso wichtiger ist es, die Vielfalt der Bewegungsmoglichkeiten auszuschépfen.

Grundvorraussetzungen fir ein gesundes und bewusstes Leben, sowie auch fir jegliche Sportarten sind:
Ausdauer

Kraft

Koordination

Schnelligkeit

Geschicklichkeit

Gewandtheit

Spielen ist der Weg des Kindes um zu lernen. Spielen und sich bewegen sind untrennbar miteinander verbunden.

IDEENSAMMLUNG
BEGINN / WARM WERDEN / IN SCHWUNG KOMMEN:

B Musik Stop and Go mit Reifen:

- stehen sehr lange Laufphasen, keine kurz
— auf einem Bein stehen, auf dem anderen unterbrochenen Laufsequenzen,
- hupfen, beidbeinig, vorwarts, riickwarts, Lauf- und Bewegungsphasen aus-
- balancieren, vw., rw. dehnen bis (fast) alle Kinder lau-
- sitzen, liegen (verschieden) fen

- Autofahren (einsteigen, aussteigen, fahren, Tempo)
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B Musik Stop and Go mit Tiichern Bei Kindern mit sehr wenig Vor-
- Bewegungsaufgabe vorzeigen erfahrungen im Turnsaal, sehr
- mit den Tuchern laufen lassen einfache Aufgaben stellen, selbst
- beim Stop darf ein Kind etwas herzeigen und alle machen es nach Ideen einbringen,
- letzte Aufgabe Tuch als Schwénzchen nutzen Regel fir Schwanzchenfangen
- Uberleitung zum Schwanzchenfangen (ohne Musik) langsam erarbeiten

BEWEGUNGSGESCHICHTE:

Im Garten steht ein Apfelbaum Baum darstellen

Der Baum hat viele Aste Arme strecken Bewegungs— _

Wir pfliicken Apfel geschichten lassen sich zu allen
. . . Themenbereichen erfinden, je

Wir essen einen Apfel Kniebeugen "

Wir essen noch einen Apfel nach ,Schwerpunkt“in der Sport-

Wir steigen in unser Auto und Sit up Position art lassen sich wichtige Grund-

fahren nach Hause positionen einbauen

Es beginnt zu regnen und

wir brauchen Scheibenwischer Scheibenwischer
Zu Hause angekommen mussen

wir in die Badewanne

Dort wollen wir uns die Haare

waschen Sit ups

VORZEIGEN ist im Kindergarten-
alter immer NOTWENDIG

LAUF- UND FANGSPIELE

B Sitz Hase/Lauf Hase (Run Rabbit/Sit Rabbit):
Alle sind Hasen, jede/r darf jeder/m auf den Riicken greifen, bei der Aufforderung je-

weils sitzen oder aufstehen und weiterlaufen Fangen spielen im Kindergarten-

alter funktioniert nur bedingt!

Il Fangen spielen mit Tiichern, Seilen, etc.:
Ein/e Fangerin versucht sich die ,Schwanzchen” zu schnappen, bringt sie an einen ,ge-
sicherten Treffpunkt”. Wer keines mehr hat kann sich jederzeit eines holen.
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Bl Versteinern:
Eine Person ist die Hexe, die versucht alle anderen Kinder zu versteinern. Die versteiner-
ten Kinder konnen erlést werden, indem ein/e MitspielerIn durch die gegratschten Beine

kriecht.
Methodischer Aufbau:

Hinweise zu Fangspielen im Kindergartenalter Stop and Go, beim Stop Posi-
- Fdnger oft abwechseln (Freiwillige vor!!llll) kurze, stetige Sprints sind sehr anstren-  tion erarbeiten,

gend vor allem fiir junge Finger Erlosen erarbeiten.
- Mitspielen ist die gréfSte Motivation, der beste Uberblick, Beziehungsaufbau Im  Anschluss Versteinern
- Regeln anpassen an Entwicklungsstand und wenig erkldren, viel selbsterkldrende  spielen

Fangspiele
- Regeln aber einhalten, wenn notwendig wéhrend der Spielsituation verdndern, Re-

gelverdnderungen gut verbalisieren
- Kinder méglichst wenig an der Hand nehmen
- oft wiederholen
- Gewinner / Verlierer vermeiden

STOP-AND-GO SPIELE ZUR MUSIK

B Feuer, Wasser, Sturm:
Bewegen zu Musik, bei Stop ruft Ubungsleiterin ,Feuer” oder ,Wasser” oder ,Sturm*”
und die Kinder retten sich auf eine Matte, unter Langbanke oder auf die Sprossenwand.

B Zoospiel:

Die Kinder stellen ein bestimmtes Tier dar, das bei Musik ,,aus einem Stall“ kommt und
die Bewegungen und die Laute nachahmt, bei Musik Stop kehrt es zum Stall zurlck und
kommt als ,neues” Tier wieder heraus.

Tiere ansagen!

|//

B Lauf und Bewegungsspiele mit/ohne Material:
Lauf und Bewegungsformen jedes Mal verandern, bei Stop zurtick zu einem Punkt (z.B.
Reifen, Turnsaallinien, Farben, ...)
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Mogliche Materialien:
Reifen

Seile

Leitern

Linien

Bélle
Sandséacke
Teppich(fliesen)

NN ZNZNA

Tatigkeiten fiir das Spiel mit Materialien:
hupfen

balancieren

gehen

laufen

werfen

larmen

N A VAN

Hinweise fiir das Spiel mit Materialien:

Entwicklungsstand der Kinder beachten

- Ideen der Kinder zulassen

- wenig Materialerfahrung der Kinder = viel Experimentieren zulassen, wenig geeignet fiir ,Aufwdrmen” ->im Hauptteil
9

N2

verankern
Musik bewusst einsetzen

LAUFSPIELE OHNE MUSIK

Die Kinder gehen zu zweit zusammen und stellen sich an einer Turnsaalwand auf, es werden die Kérperteile mit einem
imanigindren Kleber zusammengeklebt und die Kinder bewegen sich miteinander zur gegenlberliegenden Turnsaalwand.
Handflachen

Schulter

Ellbogen

Knie

FuRl

NN NN
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- Bauch Ricksicht nehmen auf Berih-
- Brust rungsangste
- Stirn individuelle Aufgaben stellen
- UsSw. vorzugsweise mit ,Freunden” zu-
sammengehen
Die Kinder stellen sich an eine Wand und bekommen die Aufgabe zur gegentberliegen-
den Mauer und wieder zurtickzulaufen. Bewegungsformen verandern
Zuerst laufen alle, danach gibt es die Aufgabenstellung: (rackwarts, seitwarts laufen, Vier-
- wer 2,3,4,5,... Jahre alt ist, lauft flRlergang, usw.
— wer eine lange / kurze Hose hat, lauft
—> wer blonde, braune, schwarze Haare, lduft
- wer eine/n Bruder / Schwester hat, lguft
- wer gerne abends schlafen geht, lauft
- usw.

HAMPELMANN MIT REIFEN

Verschiedenfarbige Reifen in einer Reihe abwechselnd auflegen
Aufgabenstellung:

laufen

hipfen

beidbeinig htpfen

wiederholen

Arme im roten Reifen unten, im blauen Reifen oben
wiederholen

VR AV

Verschiedenfarbige Reifen abwechselnd einzeln und paarweise auflegen
Aufgabenstellung:

beidbeinig hiipfen (bei blauem Reifen je ein Ful’ pro Reifen)

Arme im roten Reifen unten, im blauen Reifen oben

Arme im roten Reifen an die Oberschenkel klopfen

Arme im blauen Reifen Gber dem Kopf zusammenklatschen

ACHTUNG: Rutschgefahr beim Springen in die Reifen
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HAUPTTEIL MIT TURNGERATEN:

B Hinweise zur Handhabung von Geréten:
Vorgaben immer beachten! Einschulung durch Schulwart, Lehrkraft, usw. Gerate in Turnsdlen und Bewegungsraumen wer-
den extern geprift, Vorsicht bei privaten Institutionen!

Bewegungsstationen werden nicht unbedingt durch ihre Hohe attraktiv! .
Hilfestellungen und Absicherung durch Matten bewusst einsetzen, manchmal motiviert eine Matte ‘.
erst zum darauf Springen! .
B Besonders hohen Aufforderungscharakter fiir kleine Kinder haben: '.
- Weichbdden (auch ohne zusatzliche Gerdte) '
- Matten jeder Art “
- Tunnel

- Turnbanke ‘
- Ringe

- Seile

- Leitern

- Reifen

- Bdlle

B Grundsitzliche Regeln, die zu beachten sind:

jedes Kind hat soviel Zeit wie notwendig

Prinzip der Freiwilligkeit

(Nicht mitzumachen beinhaltet nicht zu storen)

Regeln, die die Sicherheit betreffen MUSSEN eingehalten werden!

BEISPIELBILDER FUR GERATEAUFBAUTEN:

1) Zwei Weichboden:
ACHTUNG!!T NIEMAND klettert darunter
mogliche Aufgabenstellungen: Hupfen, Purzelbaum, Rolle vw. Rol- |~
le rw.
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2) Kasten:

Ein niedriger Turnkasten vor einer Matte ist immer spannend fur Kindergarten-
kinder.

Beachten, dass die Kinder selbststandig auf den Kasten kommen (sichere Auf-
stiegshilfen, z.B. zweiter Turnkasten, Turnbank) Landung beobachten-> Hohe
reduzieren!

Hier eine Moglichkeit, einen Turnkasten zur Forderung der Geschicklichkeit zu
nutzen

3) Turnbénke:
sind sehr vielseitig, balancieren, sowohl auf der breiten wie auch auf der
schmalen Seite, in Verbindung mit Erhohung (Reckstange, Barren, Sprossen-
wand, Kasten) als Rutsche oder erhohte Ebene

4) Erhohte Turnbank:
fur kleine Kinder reicht aber auch schon, die Bank auf den Boden zu stellen.

b_ ' f;

5) Reckstange und Leitern:
Vielen Kindern fallt es sehr schwer, sich wahrend dem Klettern umzudre-
hen und rickwarts zu klettern. Dabei brauchen die meisten Unterstlitzung
ACHTUNG: viele Kinder rutschen beim riickwarts klettern ab

||
4

6) GrofRe Mutprobe:
Die Uberwindung des Abstandes ist sehr schwierig! Unterstiit-
zung in der Mitte notwendig!
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ABSCHLUSS/AUSKLANG:

Ende ankindigen, wegrdumen und Ausklang der Stunde mit einem kurzem Spiel, oder einer Massage.
oder einer kleinen Bewegungsgeschichte.

Ballweitergabe:

Alle sitzen im Kreis und drehen die Handflachen nach oben. Nun legt der Nachbar die Hand auf die des Nachbarn, und
zwar so dass immer die rechte / linke Hand nach oben zeigt. Dann wird ein Ball reihum weitergegeben und zwar so dass
die linke / rechte Hand den Ball in die Hand des Nachbarn legt.

Spruch:
Ich kann klopfen. Mit den Fausten, mit den Fausten.
Mit den Handen, mit den Handen. Ellenbogen, Ellenbogen, Ellenbogen. HOCH!!!!

Mit den Fingern, mit den Fingern.

Massagespiel:
Pizza backen / Kekse backen

Palatschinken zubereiten
Wettermassage

Massage mit Material:
Tlcher, Sandsackerl, Kartondeckel, Pinsel, usw

Hinweise zum Abschluss:

- lustbetont

- jeder soll es angenehm haben

- Prinzip der Freiwilligkeit / nicht stéren

ABSCHLIESSENDE GEDANKEN:

Je weniger Helfer in einer Gruppe zur Verfligung stehen, desto weniger ,,schwierige” Gerate aufbauen. Ist man ganz alleine
mit einer Gruppe, dann werden nur Gerate aufgebaut, die gar nicht betreut werden missen! Am Abschluss einer Stunde,
empfiehlt es sich, die Kinder erzadhlen zu lassen was sie gemacht haben. Das festigt das Erlebte, es bleibt besser in Erin-
nerung und starkt das Selbstbewusstsein. Kinder, die nicht erzédhlen wollen, kdnnen verbal darauf aufmerksam gemacht
werden, wie viel sie geschafft haben. Eine Handpuppe oder dhnliches kann eingesetzt werden.
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Harald Steinbichler
Ubungsleiter ésterr. Floorballverband, Swiss Unihockey Trainer

FLOORBALL

FLOORBALL

Schnell, intensiv, einfach und schweiltreibend — das ist Floorball. Diese junge Sportart ist eine Mischung aus Feld- und Eis-
hockey, gepaart mit der Fairness des Basketballs. Kondition und Geschicklichkeit werden gleichermalRen geférdert, ohne
dass der SpaR dabei auf der Strecke bleibt. Gespielt wird mit einem leichten Kunststoffschlager und einem Ball. Ziel des
Spiels ist es, im mannschaftlichen Zusammenspiel moglichst viele Tore zu schieRen. Die Teams bestehen aus Maddchen und
Burschen, Frauen und Mannern.

UNTERSCHIED FLOORBALL ZU HALLENHOCKEY

Oftmals wird Floorball mit Hallenhockey verwechselt. Allerdings sind das zwei recht unterschiedliche Sportarten. Floorball
ist gut mit Eishockey im Turnsaal mit wenig kérperbetonten Spiel zu beschreiben. Hallenhockey verwendet sehr kurze
Schlager, der Floorballspieler hat einen aufrechten Oberkorper. Auch kann man bei Floorball hinter das gegnerische Tor
spielen, gleich wie beim Eishockey. Der Spielball unterscheidet sich, und bei Floorball kann man Vorhand und Backhand
spielen.

FLOORBALL PHYSISCHE EIGENSCHAFTEN

Schnelligkeit: es handelt sich um ein sehr schnelles Spiel, die Feldspieler kdnnen jederzeit wechseln (wie beim Eishockey).
Kurze Einsatzzeiten bei hoher Intensitat charakterisieren das professionelle Spiel

Explosivitat: schnelle Richtungswechsel, kurze und intensive Sprints pragen den Spielablauf

Koordination: eine gute Korperbeherrschung ist fir einen guten Floorballspieler Grundvoraussetzung

Empfehlungen zur Durchfiihrung

= fur Anfanger empfiehlt es sich, viele Ubungen ,Ich und der Ball“ durchzufiihren. Dadurch sollen die Teilnehmer tech-
nische Fahigkeiten und ein Verstandnis fur Schlager und Ball erlernen.

- Bedacht nehmen, dass die Schlagerschaufel immer in Bodennahe bleibt. Laut Reglement darf die Schaufel nie Uber
Kniehdhe gespielt werden.

- Bei TurnsaalgrofRe 3 gegen 3 auf kleine Tore ohne Torwart spielen. MinUtlicher Spielerwechsel einfordern.
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9

bedingt Turnschuhe tragen.
9
9

Ubungsvorschldge

Die Lange des Schléager sollte zwischen Bauchnabel und Brustbein sein.
Moglichst viele Ballkontakte (ein Ball pro Kind)

www.swissunihockey.ch — unter ,Trainings” die Altersklassen suchen
www.youtube.com — eher ,Unihockey“-Training suchen und Swissunihockey

Kanal
http://unihockeyuebung.blogsport.de/

Herr und Hund

2 Spieler mit je einem Ball. Der zweite Spieler foigt dem

Ersten und kopiert dessen Bewegungen und Finten nach.
Variante:

Eisenbahn

Jemand ist die Lokomotive und hat 3 Wagen. Die

Lokomotive muss aufpassen, dass sie keinen Wagen
verliert.

Stockkiinstier

Wer kann auf dem Stock  seiltanzeln"? Vorwarts,
Rickwarts, Drehungen usw.

Oder den Stock auf der Hand, Fuss, Nase... balancieren?

[Fruchtsalat
Alle Spieler mit Ball ausgeristet stehen in den 4
Hallenecken. Jede Gruppe wahit einen Fruchtnamen®. Die
2 vom Trainer aufgerufenen Friichte* wechseln moglichst
rasch die Ecke. Bei ,Fruchtsalat” wechseln alle Gruppen
diagonal die Ecke.

Verschiedene Laufarten: Hipfen, einbeinig, seitlich,
refour...

| Variante: Mit Stock und Ball

Darauf achten, dass keine Stockschlage gegen andere Schlager oder Beine der Mitspieler erfolgt. Kinder missen un-

[Vorrat sammeln
Alle Unihockeyballe sind in 2 Kastenelemente in der
Hallenmitte verteilt.

Beide Gruppen starten hinter ihrer Grundlinie und
versuchen so schnell wie moglich ihr Depot (Reifen) zu
fullen. Pro Lauf darf nur ein Ball transportiert werden.
Verschiedene Laufarten: Springen, Hipfen, Einbein,
Vierfusslergang, efc.

Hindernisgarten mit Zusatzaufgaben (Regein fortlaufend
einfliessen lassen)
Moglichst viele unterschiedliche Hindernisse werden in der
ganzen Halle verteilt. Was lasst sich mit Stock und Ball an
diesen Hindernissen alles anstellen?

¢ Absitzen
Stehen bleiben
Backhand/Forehand
Vorwarts/riickwarts/seitwarts
Drehung
Ball zum Fuss spielen
Hindernis durchspielen
Hindernis treffen
Einfache Slalomformen

Ein Spieler steht vor einer Wand mit dem Rucken zur
Gruppe. Alle versuchen sich ihm zu nahemn, doch wenn er
sich umdreht, mussen alle sofort den Ball stoppen. Wer

L L L L A 4

Llndtdwmnddbbllng

Im Feld werden verschiedenfarbige Hitchen aufgestelit.
Die Spieler bilden 3-4 Gruppen und dribbeln jeweils mit
einem Ball hintereinander her. Plotzlich ruft der Trainer
eine Hutchenfarbe, danach muss der letzte Spieler
moglichst schnell durch das Hitchentor um danach die
Fihrung ,seiner* Gruppe zu Ubernehmen.

zuletzt steht muss Sm zurick Wer kommt dem

Zeitungsleser am nachsten?

|Menschensiaiom

Eine Gruppe steht mit etwas Abstand (2-3m) in einer
Kolonne hintereinander. Der hinterste Spieler dribbelt
durch den Menschenslalom bis an die Spitze und bildet
das nachste Tor.

Tintenfisch (Verteidiger in Reifen)
2 Gruppen,; die einen hen, mit dem Ball von einer
Seite zur andern zu gelangen, um moglichst viele Laufe zu
erzielen. Die anderen stehen in einem Reifen und
versuchen den Ball wegzuspielen/erobern.
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ng
Im Feld werden verschiedenfarbige Hutchen aufgestelit.
Die Spieler bikden 3-4 Gruppen und dribbein jeweils mit
einem Ball hintereinander her. Plotzlich ruft der Trainer
eine Hutchenfarbe, danach muss der letzte Spieler
maoglichst schnell durch das Hitchentor um danach die
Fihrung ,seiner* Gruppe zu ibernehmen.

Menschenslalom

Eine Gruppe steht mit etwas Abstand (2-3m) in einer
Kolonne hintereinander. Der hinterste Spieler dribbeit
durch den Menschenslalom bis an die Spitze und bildet
das nachste Tor.

Péasse sammein

In der ganzen Halle sind mehrer Langbanke, Kastenteile. ..
verteilt. Jeder Spieler versucht moglichst viele Passe zu
sammeln. Man darf jedoch nicht 2x hintereinander das
gleiche Hindernis anspielen.

Variante:

- Man darf nur noch mit der Backhand passen?

- Balltausch zahit auch als Pass.

- Wer hat zuerst 30 Passe gesammelt.

Tintenfisch (Verteidiger in Reifen)

2 Gruppen, die einen versuchen, mit dem Ball von einer
Seite zur andern zu gelangen, um moglichst viele Laufe zu
erzielen. Die anderen stehen in einem Reifen und
versuchen den Ball wegzuspielen/erobern.

Mattenpassen

Immer 2 Spieler zusammen mit einem Ball und einer
kleinen Matte.

Die Spieler versuchen sich den Ball neben, Gber, um... die
Matte zu zuspielen.

Variante:

Weiches Team schafft zuerst 20 Runden?

Zielschiessen
Alle Spieler schiessen von ca. 5m auf das umgelegte Tor.
Wer das Tor trifft, geht 2 Schritte zuriick. Wer trifft aus der
__arossten Distanz?

[Paarli-Fangis

2 Spieler (,ein Paar") beginnen als Fanger und halten sich
an der Hand. Bei jeweils 4 Spieler teilen sie sich in ein
weiteres Paar auf. ..

Nummernpassen

Die Spieler werden in verschiedene Gruppen aufgeteilt und
jeder erhalt eine Nummer.

Die Spieler stehen im Kreis uns spielen sich der Reihe
nach den Ball zu.

Variante:

Alle laufen kreuz und quer durch die Halle und versuchen,
immer der nachsten Nummer (1 = 2 < 3...) den Ball
zuzuspielen,
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Lunapark

Die Spieler versuchen verschiedene Gegenstande (Balle,
Keulen..) mit gezielten Schissen von einer Langbank
herunterzuschiessen.

Torlauf

Weitschusswettbewerb

Wer kann am weitesten schiessen?

Verschiedene Schussarten ausprobieren und miteinander
vergleichen. ..

Umgekippte Langbanke markieren verschiedene
Distanzen.

Spiel 3:3 mit 4-5 Toren (Malstabe). Alle Spieler von A
besitzen einen Ball und versuchen durch ein freies Tor zu
dribbeln. Steht ein Spieler B im Tor, ist dieses gesperrt. Ein
Spieler darf nicht 2x durch das selbe Tor

Offensiver Wahnsinn

In der Halle werden 4 Tore (diagonal in den Ecken)
aufgestellt. Beide Mannschaften versuchen moglichst viele
Tore zu erzielen.

Die Spielform kann auch mit mehreren Ballen gespieit
werden.

Variante:

Vier Mannschaften mit mehreren Ballen.

Carre

4 gekippte Langbanke bilden mitten in der Halle ein Carré
(Viereck). Vor jeder Langbank steht ein Verteidiger. Jeder
Spieler versucht mit seinem Ball an eine Langbank zu
spielen ohne dass der Verteidiger den Ball beriihrt.

Streetball

Wahrend einer Minute spielen 2.2 auf ein Tor. Nach einem
Baligewinn muss mindestens 1 Pass gespielt werden,
bevor man wieder aufs Tor schiessen darf.
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Muriel Sutter, M.Sc.
Leiterin Burner Motion AG

BURNER GAMES

«Das isch der Burner!» ist ein beliebter Ausdruck vieler Jugendlicher. Er umschreibt eine «coole» Sache, in diesem Falle «coo-
le» Spiele. Burner Games sind Spielideen mit grofSiem Spafsfaktor und hoher Bewegungsintensitdit.

Burner von 0 auf 100

Man kann sie im Prinzip zu jeder Tageszeit mit allen Menschen zwischen 9 und 50 Jahren spielen. Je nach Klasse und Situ-
ation eignet sich ein Spiel besser als das andere. Dieses Monatsthema ist deshalb in drei Bereiche eingeteilt: Kennenlern-
und Kommunikationsspiele, Aufwarmspiele und intensive Spiele. Jede Spielform ist nach Intensitat, Materialbedarf und
Zeitaufwand grafisch charakterisiert.

Burner Unterrichtseinstiege und Bewegungspausen

Diese Spielideen wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lerngruppen. Korperlich nicht sehr
intensiv, kdnnen deshalb im Alltagskontext bzw. im Schulzimmer gespielt werden. So kann ein «Burner Game» z. B. als Be-
wegungspause in einer Mathematikstunde dienen, als Einstimmung nach der groRen Pause, vor einer Theaterprobe, oder
als Teil des Abendprogramms im Sportlager etc.

Burner zum Aufwarmen
Diese Spielformen bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Traditionelle Laufspiele werden mit neuen Ideen gemischt und
motivierend inszeniert. Standige Aufmerksamkeit und voller Einsatz ist gefordert.

Burner zum Vollgas geben

Intensives Bewegen und Erleben stehen bei diesen Spielen im Zentrum. Viele Erklarungen sind nicht nétig — hier werden
einfache Spiele-Settings mit spannenden Inszenierungsideen verbunden. Die daraus entstandenen Produkte bieten alles,
was das Spielerherz begehrt: Fantasievolles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball.

Alle Spiele dieser Broschure sind praxiserprobt und stammen, z. T. in leicht abgednderter Form, aus den «Burner Games»-Bu-
chern (siehe Seite 14) der Autorin.
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LERNZIELE

Burner Games sind in erster Linie kleine Spiele, die viel SpaRs, Bewegung und Abwechslung in die Sporthalle bringen. Sie
bieten aber auch viel Potential fir die Realisation verschiedenartiger Lernziele: Burner Games kdnnen unter anderem viel
dazu beitragen, Selbstkonzept und Sozialverhalten von Kindern und Jugendlichen zu verbessern.

1. Weglaufen und abwerfen
Diese Spiele brauchen physische und mentale Kraft. Starkere Kinder haben moglicherweise mehr Erfolgserlebnisse als
andere. Die Spielenden sollen sich messen, gegeneinander laufen und kdmpfen, sich gegenseitig jagen und abwerfen. Das
macht mehr als nur Spal3: Man lernt dabei, angemessen mit Erfolgserlebnissen und Niederlagen und ggf. auch mit Frustra-
tionsgefiihlen umzugehen. Entsprechend ihren individuellen Fahigkeiten entwickeln die Spielenden Strategien, wie sie sich
im Sinne des Teams gewinnbringend ins Spielgeschehen einbringen konnen.

2. Selbstvertrauen und Respekt

Die Praxis hat gezeigt, dass die Burner Games dazu beitragen kdnnen, den Umgang der Kinder und Jugendlichen unter-
einander zu verbessern. Die Teilnehmenden erleben und erfahren in den Spielen, dass zu einer Rolle auch Verantwortung
gehort. So merken sie zum Beispiel meist von selbst, dass es dem eigenen Image schadet, einen schwacheren Schiler in
aussichtsloser Situation ricksichtslos abzuwerfen. Wenn nicht, bieten solche Situationen gute Ansatzpunkte flr entspre-
chende Hinweise oder Gesprache — einzeln oder im Klassenplenum. Auf diese Weise entwickelt sich eine Atmosphdare von
gegenseitigem Respekt und angemessener Fairness.

Die Tatsache, dass die Spiele ein sehr niedriges Einstiegsniveau haben, bietet jedem Jugendlichen die Chance, mitzuma-
chen und sich einzubringen. Dies tragt dazu bei, dass auch sportlich schwéachere Kinder und Jugendliche mehr Freude an
der Bewegung gewinnen und ihr Selbstkonzept im sportlichen Kontext verbessern kdnnen.

TRAINIEREN UND LEISTEN

Die Spiele setzen kaum technische Fertigkeiten voraus. Unabhangig von sportlichem Talent und Fitness kann sich jeder
sofort ins Spielgeschehen integrieren. Es geht zwar in den Spielen sehr oft um Zweikdmpfe und andere Situationen von
Uber- und Unterlegenheit. Das Regelwerk dampft aber stets die Stigmatisierung von Rollen und sorgt dafir, dass schwache
Spielende niemals ausgegrenzt oder ausgeschlossen werden. Sie nehmen im Spiel andere Rollen ein als die Starkeren, kén-
nen sich aber mit ihren Fahigkeiten voll einbringen. Flr die Starkeren bieten die Burner Games immer wieder Chancen, sich
im Interesse des Teams zu profilieren und hervorragende Leistungen zu zeigen. Auf diese Weise sind alle Teilnehmenden
standig gefordert und entwickeln spielerisch mehr Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit, Ausdauer und Kraft.
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SICHERHEITSASPEKTE

Burner Games sind fir alle Spielenden attraktiv. Sobald so ein Spiel im Gang ist, achtet in der Regel niemand mehr auf
korrekte Bewegungsausfiihrungen und den Umgang mit potentiell risikobehafteten Aufgaben (z. B. Hindernisparcours).
Die Praxis hat gezeigt, dass bei den «Burner Games» trotzdem nur sehr wenige Unfalle passieren. Die hohe Konzentration
und der ansprechende Adrenalinpegel sorgen daflr, dass die Spielenden stets sehr aufmerksam sind. Zudem kann der
Unterrichtende durch Beachtung der folgenden Punkte die Verletzungsrisiken noch weiter minimieren.

1. Straffe Spielleitung
Ist ein Spiel einmal gestartet, wird sich jeder Teilnehmende mit duRRerster mentaler und physischer Kraft auf seine Spiel-
aufgabe konzentrieren. Im Wettkampfeifer kann es schon mal zu bewussten und/oder unbewussten Regeltbertretungen
kommen. Durch eine straffe Fiihrung der Spiele und eine umgehende Ahndung von Regelibertretungen kénnen die Emo-
tionen im Zaum gehalten und allfallige Risiken minimiert werden.

2. Korrekter Spielaufbau und -Abbau

Oft passieren Unfdlle beim Auf- und Abbau groRerer Geratekonstruktionen, wie sie auch in manchen Burner Games be-
notigt werden. Ab und an werden beim Verstellen der Stufenbarren (z. B. fir Matterhorn) Finger eingeklemmt oder beim
Herausfahren von schwereren Geraten FuRe Uberfahren. Besonders das Gerangel im Gerateraum, wenn viele Jugendliche
gleichzeitig etwas holen mochten, ist gefahrlich. Abhilfe schaffen schllssige Organisationsskizzen fir den Aufbau von Gera-
tekonstruktionen (z. B. auf Flipchart), klare, sinnvoll gestaffelte Beschaffungsanweisungen und eine stindige Uberwachung
des Aufbauprozesses. Besondere Aufmerksamkeit braucht auch der Gerdte-Abbau. Wenn alle Spielenden ermidet und
emotional noch aufgeladen sind, muss der Spielleitende einen klaren Kopf bewahren und den Aufradumprozess sauber an-
leiten.

3. Personliche Ausriistung und Spielmaterial
Fir alle Burner Games mit Abwurfaufgaben missen unbedingt Softballe verwendet werden. Bei den anderen Spielen ist
darauf zu achten, dass die Bélle nicht allzu hart gepumpt werden. Das Tragen von Turnschuhen ist sehr zu empfehlen, ab-
solut ausgeschlossen ist das Spielen in Socken. Vor Spielbeginn prift der Spielleitende, ob alle Gerate korrekt verankert
bzw. gesichert sind. An kritischen Stellen (z. B. hervorstehende Heizkdrper, Kletterstangen o. A. werden ggf. diinne Matten
platziert. Auch bestimmte Hindernisse und andere Geratekonstruktionen missen je nach spezifischer Hallenausstattung
zusatzlich abgesichert werden.
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SPIELE

1. BURNER KOMMUNIKATION

Diese Spiele wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lern-
gruppen. Sie sind korperlich nicht sehr intensiv, kdnnen daher auch im Alltagskon-
text bzw. im Schulzimmer gespielt werden.

B Tagg bumm brrrr Stopp!

Anzahl Spielende: 12—-24

Die Spielenden stellen sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter zeigt auf Spieler 1 und ruft ...«Tagg!». Spieler 1 muss schnell

reagieren und ganz laut und schrill «brrrrrrl» rufen, und seine Hande bebend an die Ohren halten. Die Spielenden rechts

und links neben ihm halten jeweils die duRere Hand ans Ohr und machen auch «brrrr». Dann zeigt Spieler 1 unvermittelt
auf eine neue Person und ruft «Tagg», und so weiter. Sobald die Spielenden das Spiel beherrschen, werden folgende Zu-
satzregeln eingefihrt:

—  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man auch mit «Bumm» reagieren und auf einen neuen Spielenden zeigen. Das
Signal geht dann an diesen weiter.

-  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man sich blitzschnell ducken. Das «Tagg» geht dann ins Leere; der Absender
gibt das «Tagg» sofort an einen anderen Spielenden.

- Jeder Spielende kann jederzeit seine Hand in die Mitte strecken und «Stopp» rufen. Sofort missen alle Spielenden
ihre Hande auf die Ohren pressen. Das Spiel geht weiter, sobald der Spielende, der «Stopp» gerufen hat, das Spiel mit
«Tagg» wieder fortsetzt.

Variation:

- Das Spiel kann auch als Wettkampf ausgetragen werden:

- Die Person, die einen Fehler macht, muss eine Zusatzaufgabe erfillen, z. B. einmal die Sprossenwand hochklettern,
eine Runde laufen, 20 Rumpfbeugen machen, etc.

Hl callBall

Anzahl Spielende: 10-30

Materialaufwand: 8-12 verschiedene Bille

Die Spielenden stellen sich inklusive Spielleitendem in einem Kreis auf. Der Spielleitende hat einen Behalter mit Ballen hin-
ter sich. Er bringt einen Ball ins Spiel: Er passt diesen zu einem Spielenden und ruft dessen Namen. Auf diese Weise wird
der Ball weitergepasst, bis jeder Spielende diesen einmal hatte. Jedes Mal muss dabei der Name des Angespielten gerufen
werden. Gleichzeitig mussen sich alle Spielenden merken, von wem sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn gepasst
haben. In der zweiten Runde muss der Ball genau demselben Weg folgen.
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Nun bringt der Spielleitende immer mehr verschiedene Balle ins Spiel. Es gelten folgende Regeln: Wenn ein Spielender
einen Ball fallen lasst, muss er ihn so rasch als moglich holen und weiterpassen. Wenn der Spielende, den man anspielen
will, bereits einen Ball hat, wird gewartet, bis er ihn weitergepasst hat, bevor man ihm den nachsten Ball zuspielt.

[l Blind Alien g——

Anzahl Spielende: 16-30 e e &

Die Spielenden stellen sich in zwei Kreisen auf, einem Aussen- und einem Innenkreis. Im- _ o T

mer zwei Spielende agieren zusammen, einer davon steht im Innenkreis, der andere im UG —e © o
Aussenkreis. Ein Spielerpaar ist das «Alien», die anderen sind Menschen. Die Spielenden l -

im Aussenkreis (A) mussen auf ihrem Platz stehen bleiben und durfen ihre Partner nur ° ®

mit der Stimme dirigieren (Links! Rechts! Zu mir! Geradeaus! Schnelll....) Die Spieler im ARereaLs gkl

Innenkreis (B) agieren mit geschlossenen Augen. Sie dirfen den Kreis nicht verlassen und

missen versuchen, moglichst gut auf ihre Partner zu horen und entsprechend zu agieren. Die Menschen versuchen, dem
Alien auszuweichen, das Alien versucht, die Menschen zu erwischen (berihren). Wer erwischt wurde, darf die Augen 6ff-
nen und neben seinem Partner warten, bis das Spiel zu Ende ist. Wer als letzter Mensch tberlebt, hat gewonnen und darf
bei der nachsten Runde ,Alien” sein. Bei mehr als 18 Spielenden sind 2 Aliens zu bestimmen.

2. BURNER AUFWARMEN

Diese kleinen Lauf- und Bewegungsspiele bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Standige Aufmerksamkeit und voller Ein-
satz ist gefordert. Dafir ist ein groRartiger Stimmungsfaktor garantiert!

B Schere-Stein-Papier-Stafette

Anzahl: 10-20

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstabe plat-
ziert. Auf ein Signal lauft Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier» gespielt.
Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt zurlick zu seinem Team und schlief3t
hinten an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»—Spiel entschieden ist, lduft
aus der Verlierer-Kolonne der nachste Spieler los. Der siegreiche Spieler lduft weiter.
Sobald er auf den nachsten Gegenspieler stoft, wird wiederum «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Dies wiederholt sich so lange, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu Gberqgueren. Dann erhalt dessen Team einen Punkt. Bei Punkt-
gewinn starten sofort neue Spieler aus beiden Kolonnen.
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B Klimmerlifangis

Anzahl Spielende: 15-35

Material: Wéscheklammern in verschiedenen Farben

Jeder Spielende erhélt vom Leiter finf Wascheklammern, welche er an seiner Kleidung befestigt (empfindliche Koérper-
stellen sind auszusparen). Auf ein Startzeichen hin versucht jeder Spielende, den andern die Klammern abzunehmen.
Erbeutete Klammern missen sofort an der eigenen Kleidung befestigt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine
Zusatzaufgabe ausfihren und erhélt darauf vom Spielleiter eine neue Klammer. Es ist verboten, sich hinzulegen oder an
die Wand zu drlcken.

Hinweis: Wenn es Spielende mit Gbertriebenem Fluchttrieb hat, Spielfeld mit Markierungen eingrenzen. Wer auf der Flucht
das Feld verldsst, muss eine Klammer an den letzten Verfolger abtreten.

Variationen

- Den Klammerfarben verschieden Punktzahlen zuweisen.

- In Zweierteams oder kleinen Mannschaften spielen.

M Familienfangis

Anzahl Spielende: 16—30

Material: Spielbandel, Musik

Alle Spielenden und 1-2 Fanger (mit Spielbandeln markiert) laufen zu Musik in der Halle herum. Der Spielleitende stellt un-

vermittelt die Musik ab und ruft eine Zahl, z. B. «2». Dann geht die Jagd los. Es dirfen aber nur Spieler gefangen werden, die

sich noch nicht in der verlangten Formation «2» gefunden haben. Wer in der gewiinschten Formation steht, ist «sicher».

Wer erwischt wird, tauscht Rolle und Spielband mit dem Fanger. Dann geht das Spiel von vorne los.

Variation

- Wer erwischt wird, holt beim Spielleitenden ein neues Spielband und gehort zu den Fangern. Die Fanger werden im-
mer mehr. Wer bleibt zuletzt Gbrig?

M Spielkartenstafette
Anzahl Spielende: 8-30

Material: Pro Team 1 Malstab und 8 Jasskarten gleicher Farbe ecel e k4 {

Es werden zwei bis vier Teams a drei bis acht Spielende eingeteilt. Die Teams stellen sich e ‘\
an der Grundlinie des Volleyballfelds auf. Fir jedes Team hat es acht Jasskarten der- eoel—= :'l

selben Farbe. Diese werden gemischt und auf der gesamten Breite der Halle hinter der [ref ®
gegenlberliegenden Grundlinie verdeckt verteilt. Auf ein Signal laufen die ersten Spie- ml———_?z"
lenden jedes Teams los. Auf der anderen Seite dirfen sie eine einzige Karte umdrehen ",\~
und anschauen. Entspricht sie der Farbe des Teams, darf sie mitgenommen werden. .“l'—' L A
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Ansonsten wird sie wieder umgedreht und abgelegt. Nach Abklatschen lauft der nachste Spielende. Welches Team hat
zuerst alle Jasskarten der eigenen Farbe gefunden und zurtickgebracht?

3. BURNER VOLLGAS

Intensives Bewegen und Erleben stehen hier im Zentrum. Diese Spiele bieten alles, was das Spielerherz begehrt: Fantasie-
volles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball. Go for it!

B Zombie-Sitzball
Anzahl Spielende: 16—36
Material: 6-8 Softbdlle
Es wird Sitzball jeder gegen jeden gespielt. Wer abgeworfen wird, kriecht wie ein «Zombie» auf dem Spielfeld herum (pas-
sende Gerausche sind erlaubt!). Kann ein «Zombie» einen lebendigen Spielenden berihren, wird dieser zum «Zombie»,
der «Zombie» wird dabei erlost. Kann ein Zombie einen Ball erhaschen, ist er ebenfalls erldst und darf aufstehen. Mit dem
Ball dirfen drei Schritte gelaufen werden.

B Ppirchen-Sitzball
Anzahl Spielende: 16—40
Material: 6—8 Softballe
Es werden Zweierteams gebildet, die zusammen spielen. Es wird Sitzball ge-
spielt: Wer abgeworfen wird, muss sich hinsetzen. Mit dem Ball darf nicht ge-
laufen werden, die Partner diirfen sich aber gegenseitig zuspielen. Erlost werden
kann man, wenn man einen herumliegenden Ball erwischt oder vom Partner
einen zugespielt erhalt. Jedes Team muss darauf achten, dass nicht beide Spie-
ler abgeworfen werden. Passiert dies, missen beide Spieler eine Zusatzaufgabe
ausfihren (Runden ums Feld laufen, Rumpfbeugen...), bevor sie wieder mitmachen dirfen. Wer den Ball fangen kann,
gilt nicht als abgeworfen. Er darf zur Belohnung 3 Schritte mit dem Ball
laufen.

2 Lga 1 Ligs NLB NLA

B Aufriumen

Anzahl Spielende: 12-30

Material: 12—16 dlinne Matten, Springseile oder Spielbandel zum Zu-
sammenbinden der Matten
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Auf den Badmintonfeldern werden Matteninseln a 4 dinne Matten platziert. Damit diese nicht auseinander rutschen,
missen sie eventuell an den Henkeln zusammengebunden werden. Die Spielenden werden gleichméRig auf die Inseln ver-
teilt. Auf ein Signal darf gekampft, bzw. dirfen die Matten «aufgeraumt» werden. Man muss dabei auf den Knien bleiben
und darf den Gegner nur fair anfassen (Haare, Kleider und verletzliche Koérperteile sind tabu, ebenso das Kitzeln). Gelingt
es einem Spielenden, einen anderen von der Matteninsel zu drédngen, steigt er gemal Ligasystem eine Insel auf. Der unter-
legene Spielende steigt eine Insel ab. Wer auf der NLA-Insel jemanden besiegt, erhédlt einen Punkt. Wer auf der untersten
Insel verliert, fihrt eine Kraftibung aus und steigt dann wieder auf der untersten Insel ins Spiel ein. Nach 6 Minuten ist
derjenige Spielende Sieger, der am meisten Punkte gesammelt hat.

B Flundern-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12—-36

Material: Spielbdndel, 2 Softbdille

Es wird Volkerball Variante 1 gespielt (s. Skizze 1 im Anhang). Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel gehen, aber man
kann sich wie folgt erlésen: Man muss sich an der Grenze des Himmels auf den Bauch legen. In einem unbeobachteten
Moment steht man auf und versucht, durch das gegnerische Feld zu rennen. Erreicht man das eigene Spielfeld, ohne von
einem gegnerischen Spielenden berUhrt zu werden, ist man erldst. Andernfalls muss man in den Himmel zurickkehren.
Man darf unbegrenzt oft versuchen, sich zu erlésen. Vor jedem Versuch muss man sich auf den Bauch legen.

Das Spiel endet, wenn eines der Teams keine Spielenden mehr im Feld hat.

Il Neandertaler-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Parteibdnder, 2 Softbdlle

Volkerball Grundform 2 (s. Anhang) wird mit folgenden Zusatzregeln gespielt: Jedes
Mal, wenn jemand aus dem Himmel einen Feldspieler abwirft, darf er zurtck ins
eigene Feld. Neben dem Abwerfen besteht fir die Spieler im Himmel die Moglich-
keit, gegnerische Spieler aus dem Feld in den Himmel zu zerren (bitte nur groRRe
Korperteile packen, NICHT die Haare, den Turnbandel, etc.). Dabei muss immer ein
FuR im Himmel bleiben. Sobald der gegnerische Spielende mit beiden Flssen im
Himmel steht, gilt er als «gestorben» und muss in den eigenen Himmel gehen. Der erfolgreiche Spielende darf ins Feld
zurtickkehren. Die Mitspielenden dirfen einem Gezogenen helfen, indem sie ihrerseits an ihm ziehen, um ihn im Feld zu
behalten. Wenn mehrere Spielende im Himmel sind, darf auch eine Kette gebildet werden, um gegnerische Spielende zu
erwischen. Dabei muss der hinterste Spielende immer einen FuR im Himmel haben. Die Kette darf nicht zerreillen. Ketten
durfen auch eingesetzt werden, um Balle zu fischen oder gegnerische Spielende festzuhalten, um sie dann abzuwerfen.
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B Ravioli-Biathlon

Anzahl Spielende: 16—24

Material: Spielbdndel, 10 Biichsen pro Team, weiche Wurfbdlle, Markierungspfosten

Die Klasse wird in Teams a 3 oder 4 Spielende eingeteilt. Pro Team wird eine Biichsen- Strafrunde / Hauptrunde Pyramide
aufgebaut (s. Grafik). Es gibt zwei Laufrunden, eine groRRe (Hauptrunde) und eine

kleine (Strafrunde). Spieler 1 lauft zuerst die grofRe Runde, dann wirft er mit Start ] ¢+ L Y

den Stoffballen auf die Blichsen. Zwei Wirfe sind «gratis», fir jeden weiteren Wurf 1 —
muss eine Strafrunde gelaufen werden. Nachdem alle Biichsen von der Bank gewor- 1 1 —
fen sind, absolviert Spieler 1 seine Strafrunden. Danach startet Spieler 2. Nachdem 1 ™" .
jeder Spielende 2 x an der Reihe war, ist das Spiel zu Ende. Das schnellste Team 1 =

l Start i l

gewinnt. 11 oS

— Die groRe Runde mit Hindernissen ausstatten.

[l Striptease-FuBball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 6-8 Kastenteile, 1 Ball, Turnbdndel, Kleidungsstiicke

Es werden zwei Teams a vier bis sechs Spielende gebildet. Jedes Team stellt auf der Grundlinie des Volleyballfeldes (auf der
eigenen Spielfeldhalfte) je drei Kastenteile (oder andere Objekte, unter denen man durchschieRen kann) auf. Der Abstand
zwischen den Kastenteilen muss mindestens zwei Meter betragen. Auf die Kastenteile werden Kleidungsstiicke (oder auch
Uberziehdresses, Turnbandel) gelegt. Nun wird FuRball gespielt. Jedes Mal, wenn Team A durch ein Kastenteil von Team B
schielRen kann, muss Team B dort ein Kleidungsstlick entfernen. Kastenteile, die keine Kleidungsstiicke mehr darauf haben,
kann man nicht mehr angreifen. Das

Team, dessen Kastenteile zuerst leer sind, verliert. Dieses Spiel kann man auch mit unausgeglichenen Teams gut spielen, da
die Treffflache immer kleiner wird, je mehr Tore man schiel3t.

B Matterhorn-Ball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 2 Softbdlle, Spielbéindel, 4 Barren, 4 dicke Matten, 6 diinne Matten, 4 16er-Matten, 1 Bank, 5 Schwedenkdsten, 1
Minitramp, Schlisselbund

Vorbereitung

In der Mitte der Halle wird das «Matterhorn» aufgebaut (s. Foto): Vier Barren werden parallel platziert, darauf werden im
90°-Winkel sechs diinne Matten gelegt, bis alle Holme bedeckt sind. Darauf kommen im 90°-Winkel zwei dicke Matten.
Zuoberst kommen vier 16er-Matten und darauf der groe Lehrer-Schlisselbund. An der Frontseite des Matterhorns wird
senkrecht eine dicke Matte angebracht, davor ein Minitramp aufgestellt. Auf der rechten Seite wird aus flinf Schwedenkas-
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ten eine Treppe gebaut. Auf der Hinterseite wird eine Bank befestigt. Auf der 4. Seite wird eine dicke Matte zum Herunter-
springen platziert.

Ablauf

Es werden zwei Teams gebildet und es wird Brennball-dhnlich gespielt: Die Angreifer
agieren in 2er-Teams. Sie werfen von der Grundlinie des Volleyballfelds her zwei Soft-
balle weg, laufen sofort los und versuchen, aufs «Matterhorn» zu klettern. Gelingt dies
via Treppe, gibt’s einen Punkt, via Trampolin drei Punkte und via Bankli vier Punkte.
Die Punkte zahlen nur, wenn der Spielende auf der obersten Mattenschicht ist und
den Schlusselbund schittelt, bevor er getroffen wird. Es kdnnen beide angreifenden
Spieler auf verschiedenen oder auch dem gleichen Weg punkten. Wenn ein Spieler getroffen wird, darf der andere trotz-
dem noch weiterklettern und punkten. Die Spielrunde endet, wenn beide Spielende entweder auf dem Gipfel oder getrof-
fen sind. Dann kommen die nachsten dran. Auf diese Weise versucht das angreifende Team innerhalb sieben Minuten
moglichst viele Punkte zu erzielen. Das verteidigende Team erlduft sich sofort die Balle und versucht die angreifenden
Spielenden abzuwerfen. Treffer via Gerate zahlen dabei nicht. Spielende, die bereits den Schlissel geschittelt haben, dir-
fen nicht mehr abgeworfen werden. Die Verteidiger dirfen nicht im Weg stehen (Trampolin!) und NICHT das «Matterhorn»
betreten. Nach sieben Minuten Materialaufwand: X X X werden die Rollen der Teams gewechselt.

4. TURNIERFORMEN: BURNER CHALLENGE

Die Burner-Games lassen sich nicht nur als einzelne «Highlights» in eine Sportstunde einbauen — man kann damit auch
einen vielfaltigen Teamwettkampf gestalten. Hierfir bieten sich verschiedene Organisationsformen an:

M Burner circuit
Anzahl Spielende: ab 50 Personen
Platzbedarf: 3-fach-Turnhalle

Zeitbudget: 90 Minuten ] N
Auf drei Feldern werden drei verschiedene Burner-Spiele aufgebaut, z.B. Bich- ® & ®
sen- Biathlon, Matterhorn und Flundern-Volki. Die Spielenden werden in 7 Teams A
aufgeteilt. Die Disziplinen werden auf Zeit gespielt, immer nach 8 Minuten wech- piscpln 1 isciplin2 isciplin3 ‘
seln alle Teams im Uhrzeigersinn eine Position weiter (vgl. Grafik), bis jedes Team /
gegen jedes und insgesamt jede Disziplin zwei Mal gespielt hat (eine Rotation). @<~ D@
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Falls das Volkerballspiel beim Wechsel nicht zu Ende ist, gewinnt dasjenige Team, das noch mehr Spielende im Feld hat. Fur
jeden Sieg gibt es drei Punkte, flr ein Unentschieden einen und fur eine Niederlage keinen Punkt. Welches Team sammelt
am meisten Punkte wahrend einer vollen Rotation?

B Burner Super League

Anzahl Spielende: ab 16 Personen

Platzbedarf: Normale Turnhalle Zeitbudget: variabel

Eine Disziplin wird in beliebiger Zahl parallel aufgebaut. Sehr gut eignet sich dazu z. B. «Aufraumen». Die Spielenden
werden in Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Wichtig ist, dass alle Spielfelder von je zwei Teams besetzt sind. Die Spielsta-
tionen werden aufsteigend mit Liga-Bezeichnungen versehen, z. B. 1. Liga Promo, Challenge League, Super League. Nun
wird auf Zeit gespielt. Im Unterschied zur Grundform bleiben nun jeweils zwei Teams bei der gleichen Matteninsel. Wer
die Insel verlassen muss, hat Pause, bis die Runde zu Ende ist. Nach drei Minuten wird der Spielbetrieb unterbrochen.
Sieger ist das Team, das noch mehr Spielende auf der jeweiligen Matteninsel hat. Uberlegene Teams erhalten drei Punkte
und steigen eine Station auf, unterlegene Teams steigen ab. Bei Unentschieden erhélt jedes Team einen Punkt — Gber
Auf- und Abstieg entscheidet eine Runde «Schere Stein Papier» (siehe Seite 7). Der Sieger des obersten Feldes und der
Verlierer des untersten Feldes bleiben an ihrem Platz.

Variationen
— Es kénnen auch verschiedene Disziplinen im Championsleague-Modus bestritten werden.

Il Burner King of the Court

Anzahl Spielende: 20-50 Personen Platzbedarf: Zwei Turnhallen

Zeitbudget: variabel

Es werden parallel zwei Disziplinen aufgebaut, zum Beispiel Neandertaler-Vélkerball und Striptease-FulRball. Die Spie-
lenden werden in 5—-6 Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Je zwei Teams beginnen die Spiele, die anderen Teams bleiben
zundchst auf der Warteposition. Jedes Mal, wenn eine Spielbegegnung zu Ende ist, wechselt die Verliererpartei ein Team
auf der Warteposition ab. Das Siegerteam erhélt einen Punkt und bleibt auf dem Feld. Mit diesem Modus kénnen belie-
big viele Runden gespielt werden. Die Zuteilung und Gewichtung der Disziplinen erfolgt zufallig.

Variationen
- Inder Form kann auch gut nur eine einzige Disziplin auf zwei Feldern bestritten werden.
- «King of the court» kann auch mit einer Disziplin und 3 Teams gespielt werden.
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Danelly Valero
Fitness Trainerin, Group Fitness Trainerin, Presenter, Physiotherapeutin

D

COLUMBIAN RHYTHMS WORKSHOPS

Die kulturellen Merkmale des kolumbianischen Volks sind gewdéhnlich fréhlich und
farbenfroh und treten bei Festivals und Karnevals zu Tage, bei denen Musik eine

wichtige Rolle iibernimmt.

AGENDA

Untere Agenda gibt die Struktur des Workshops wieder. Die Dauer der einzelnen
Blocke kdnnen je nach Gruppendynamik jedoch leicht abweichen.

auer Erlduterung

Minuten WillkommensgruB

5 Minuten Warm Up / Tanzeinfiihrung
J Minuten Break Down CUMBIA
Minuten Pause

J Minuten Break Down CHAMPETA

5 Minuten Cool down / Networking
CUMBIA

Die Cumbia vermischt vielschichtige Rhythmusstrukturen afrikanischen Ursprungs mit spanisch beeinflussten Melodien
und lyrischen Formen.

Der Name leitet sich von cumbé her, einem popularen afrikanischen Kreis-Tanz aus der Region von Batd in Guinea. Dabei
bedeutet ,cum” Trommel und ,ia“ sich bewegen, sich schitteln. In der Kolonialzeit brachten ihn Sklaven mit nach Kolum-
bien. Ausgehend von der Atlantikklste, wo diese sich konzentrierten, verbreitete er sich ab Mitte des 20. Jahrhunderts
als Volkstanz. Im Laufe der Zeit vermischte sich der Cumbé mit indianischen und spanischen Elementen und wandelte
sich so in die Cumbia, die paarweise getanzt wird.
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8O

BREAK DOWN

GENRE Cumbia

SONG BLOCK CHOREOGRAPHY NOTES

PART

INTRO 0:00 Cumbia basic (front & back step)

CHORUS A Cumbia back step R&L
00:17

VERSE 1 B Machete step
00:34

VERSE 2 C Cumbia basic step forwards +
00:50 single leg backwards

VERSE 3 D Cumbia side
01:09

CHORUS A Cumbia back step R&L + arms
01:17

VERSE 1 B Machete step + arms
01:34

VERSE 2 C Cumbia basic step forwards +
01:51 single leg backwards

VERSE 3 D Cumbia side
02:09

BRIDGE F Cross-over
02:17

VERSE 4 G Cumbia-mambo
02:27

VERSE 5 H Cumbia-mambo single + single
02:35 leg

INTRO 2 Cumbia basic (front & back step)
02:50

CHORUS A Cumbia back step R&L + arms
03:08

BRIDGE F Cross-over + arms
03:25

VERSE 4 G Cumbia-mambo
03:33

VERSE 5 H Cumbia-mambo single + single
03:41 leg
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CHAMPETA

Der Name Champeta tauchte erstmals in den 1920er Jahren auf, in den 1970er Jahren wurde der Tanz und in den 1980er
Jahren die Musikrichtung als Champeta bezeichnet. Seit den 1970er Jahren wurde die Champeta-Kultur auf nationaler
Ebene bekannt durch zahlreiche Auffiihrungen der karibischen Tanze. Die Musik war haufig ein Gemisch aus verschiede-
nen Stilrichtungen wie Salsa, Jibaro und spater auch Reggae.

Seine BlUte erlebt der Champeta als urbane Musikkultur in Cartagena. Der Champeta vermischt eine Reihe von afrikani-
schen Musikstilen wie Soukous, Highlife, Mbaganga, Juju mit antillanischen Stilrichtungen Rap-Raggareggae, haitianischer
Compass, Zouk, Soca und Calipso, hinzu kommen afrokolumbianische Stile wie Bullerengue, Mapalé und Zambapalo.

BREAK DOWN GENRE Champeta
SONG BLOCK CHOREOGRAPHY NOTES
PART
INTRO March and clap 14ct, walk forward x4, walk
00:02 backward x4
VERSE 1 Forward hip hop style x4, backward afro style x4
00:17
CHORUS Gallop with helicopter arms x4, gallop with
00:32 helicopter arms and turn, repeat other side
VERSE 2 Forward hip-hop style x4, backward afro style x4
00:47
VERSE 3 Single/single/double knee lift with pump x8,
1:02 preview head/shoulder/hips move with arm raise
x8
PRE-CHORUS Head/shoulder/hip circles x3, body pump 8ct,
1:25 booty
pump 8ct
CHORUS Gallop with helicopter arms x4, gallop with
01:42 helicopter arms and turn, repeat other side
VERSE 2 V step with single arm x2, bounce with disco arm
01:58 x4
VERSE 3 Forward hip-hop style x4, backward afro style x5,
02:13 Single/single/double knee lift with arm variations
PRE-CHORUS Head/shoulder/hip circles x3, body pump 8ct,
03:00 booty
pump 8ct
CHORUS Gallop with helicopter arms x4, gallop with
03:18 helicopter arms and turn, repeat other side
VERSE 2 Forward hip-hop style x4, backward afro style x4
03:33
OUTRO Gallop with helicopter arms x4, gallop with

03:50 helicopter arms and turn, repeat other side
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Vercauteren Koen
Sportinstruktor, Grinder Ledsreact

SPASS UND DIGITAL

SPORT UND SPIEL MIT DER TECHNIK!

Kinder wachsen im digitalen Zeitalter auf und wollen dies in ihrem Sport
und Spiel erleben.

Koen Vercauteren, der Griinder von Ledsreact, kommt speziell aus Belgien,
um lhnen diese Innovationen im Sport vorzustellen.

Wahrend dieses Workshops arbeiten Sie mit ,,DIRECTION*, einem einfachen Werkzeug, das Sie in vielen Bereichen heraus-
fordert.

Spiele, Fitnesskurse, Ballspiele und kognitive Spiele sind nur einige der Mdglichkeiten, die Sie wahrend dieses Workshops
entdecken werden.

Mit diesem Workshop gewinnen Sie einen Einblick in den Mehrwert dieser Technologie in Ihrem Unterricht und kdnnen
selbst damit arbeiten. Sie werden sich auch ein Bild machen von den vielen Innovationen im Sport in den kommenden
Jahren

Warum diesen Workshop besuchen?

- Sie lernen den Mehrwert der Technologie in Ihrer Lektion kennen.

- Sie fangen an, selbst damit zu arbeiten.

- Sie lernen, wie Sie das einfach selbst in Ihrem Unterricht anwenden kdnnen.
- Sie gehen mit vielen neuen Ideen nach Hause.

- Sie bekommen viele Ubungen.

Zusammenfassend:
SpaR, viele Ubungen und Technik in einem Workshop!
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M Info iiber DIRECTION

DIRECTION ist ein digitaler Sportkegel, der sehr einfach zu bedienen ist. Sie schalten ihn ein, wahlen die Richtung oder die
Farbe aus und kdnnen mit der Wiedergabe beginnen.

Wenn man nach DIRECTION hinaufgeht, bekommt man plétzlich eine Farbe oder Richtung. So weils man nie im Voraus,
was man tun soll. Die Spannung, das Unerwartete in Kombination mit den vielen Spielformen geben dem Erlebnis einen
zusatzlichen Schub, in dem sich die Kinder bewegen, ohne es zu merken

UBUNGEN

Gehen Sie nach diesem Workshop mit vielen neuen Anregungen nach Hause. Auf diese Weise erhalten Sie viele neue
Ubungen, die Sie schnell in Ihrem Unterricht anwenden kénnen.

Bl Biografie Vercauteren Koen
Grinder Ledsreact
Experte Militdrsportarten
Sportliche Betatigung:
Langstreckenlauf
Schwimmen

Radfahren

Kampfsport

Fitness

N N 2 2 2 2
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N < www.ledsreact.be
N2

LEDSREACT

Target Group

Game or warming-up
All ages
Prisoner? Walk yourself free!

Material

* Red, blue, yellow and green cones.
*1 Direction tool.

Place colored cones around the Direction tool (more cones than people participating).
Place a red, green, yellow and blue cone around the Direction tool as shown.

Description

The persons place themselves at the cones around Direction. The players choose which cones they are on and move around.
Direction will indicate a colour and the players at this colour are caught.

They can be released by walking as fast as possible around the cone with this colour outside the game zone.

They then walk back to a free cone around Direction. This is a free practice so this game does not need any guidance.

-

FLANDERS
INVESTMENT &
TRADE
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N < www.ledsreact.be
X7

LEDSREACT

Target Group

Basketball

All ages

Response speed and cognition.
Run to the indicated color

Material

+6 white cones

*1 green cone

«1red cone

«1 yellow cone

*1blue cone

+1 Direction tool

+2 balls per startposition

Place the material as shown on the drawing. Leave minimum 6 meters between the cones and direction.
Place the Direction so that the colors or directions to the color cones Ways. Make sure that the color of
Direction does not point to the same color of cone.

D
The players drbble towards Direction and receive their color. As soon as they receive the colour they have to react quickly and make the right decision. They

have to go so fast as possble to the right colorcone.
Once they have reached the cone, they pass the bal to the next player and run out from the outside to their starting postion. In the meantime, the next

players may leave.

TIP: Give as a tip that the players should use the time at the start when they stand stil. Let them think about this tip.
If they don't come up with the solution themselves, tel them that they have
to remember the place of the colors before they start the exercise.
In this way they shift their decision point at the start and not at the place of the execution.
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Target Group

FOOTBALL

All ages

Reaction speed and cognition.

As fast as possible to the givin Direction

Material

=6 white cones

+1 green cone

<1 red cone

«1 yelow cone

1 blue cone

1 Direction tool

2 balls per starting postion

Place the material as shown on the drawing. Leave minimum 6 meters between the cones and Direction.
Posttion the Direction so that the colors or directions point to the color cones. Make sure that the color of
Direction does not point to the same color of cone.

Description
The players run towards Direction to receive their Direction. As soon as they receive the Direction they have to react quickly and make the right decision.

They run as fast as possble to the correct Direction.
Once they have reached the cone, they pass the bal to the next player and wak outwards to their starting position.

Meanwhie, the next players may leave.
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Target Group

Game
From U9
Between 4 fires

Material

*5 red cones

5 green cones
5 yellow cones
5 blue cones
+1ball

*1 Direction tool

Place the colored cones as shown in the picture.
Leave a space of 4 meters around the direction.

Description

Divide the teams into 4. Each team gets a colored zone designated and takes place in this zone.

One team has a ball. The person with the ball moves to the Direction tool and gets a color.

The person with the ball throws the ball to a team member of the colour Direction has designated.

If he hits a person, this person comes to his team. Can the person catch the ball then goes the pitcher to the other team.
The next one with the ball runs to pick up its colour.
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LEDSREACT

Target Group

GAME FORM AGE FROM 8 YEARS
Agility, fitness and cognitive skills
Game Colour Collecting

Material

One white cone per plough

8 objects green (cones, balls, hoops, etc.)
8 objects yellow (cones, balls, hoops, etc.)
8 objects red (cones, balls, hoops, etc.)

8 objects blue (cones, balls, hoops, etc.)

1 Direction

Move all starting positions equally away from the Direction.
Distribute the objects with color along the corners or at another place in the sports field

D

Redemption game in which they have to collect colours as quickly as possible. At the start, one person from each team may go to
Direction. As soon as they see a colour, they look for it in the playing field and take it to their starting position. When

the color is at
their starting position, the next one is allowed to start. When they get a color that is no longer present on the field, they return to their team

for the next attempt. Let the game continue until all objects with color are depleted.
Variants:

Easier: put all the colours together in one place, indicate when the next one is allowed to start.

Medium: lay the same number of colours on each team and have them put back to the right place as quickly as possible.

Difficult: Give each colour an instruction about how to bring the object to your team, e.g. throw the ball at their team-mate who is at the
start.

— .
v B
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Target Group

BASKETBALL

From U10

Cognitive, agility and technique
Mirror exercise

Material

«per 2 players one red, green, blue and yellow cone
«one white cone per 2 players

+1 Direction for maximum 4 teams

=1 ball per team

Place the cones as shown on the picture. Adjust distances of the cones according to intensity, age or goal.
The Direction must be close enough for everyone to see the colour and to give a signal.

Description
Each team starts at the white cone in the middle of their own zone. Direction wil indicate a first colour and the person with
the bal follows the color that indicates by Direction. Once he has reached that cone, he passes the ball to the player without the ball.
The other person goes to the opposite cone and receives the bal. Then back to the middle to get the next colour.
Repeat the cycle.
To gain speed in the exercise, let them react to the color they see whie waking towards the middle. The players must therefore continuously
scan to see the color.

po— ‘ a
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Stefanie Werner, M.A.
Elementarpadagogin, Hortpadagogin, Medienpadagogin

DEN NATURLICHEN BEWEGUNGSDRANG FORDERN UND FORDERN - PADAGOGISCHE
UND DIDAKTISCHE GRUNDLAGEN IM ELEMNTAR- UND HORTBEREICH

Kinder sind Bewegungsmenschen, vor allem junge Kinder. Sie wollen ihre Welt und Umgebung im wahrsten Sinne des
Wortes durch Bewegung und Tun begreifen und mit all ihren Sinnen erfahren und nicht hauptséachlich Gber und durch ihr
Denken. Uberall dort, wo Kinder sind, bewegt sich etwas und wird etwas bewegt. Es kann schon mal vorkommen, dass
Kinder Erwachsene zu neuen An- oder Einsichten bewegen. Allerdings kommt es viel 6fter vor, dass Kinder sich selbst be-
wegen wollen bzw. sehr junge Kinder auch gerne bewegt werden, man denke an ein lachendes, strahlendes, sich in einem
Ringelspiel drehendes Kind.

Die korperliche und geistige kindliche Entwicklung sind sehr eng miteinander verbunden. Auf der einen Seite bestimmen
Gene, wann eine neue Fertigkeit oder Fahigkeit erworben werden kann, auf der anderen Seite bestimmt aber die Umwelt,
also auch wir Padagoginnen und Padagogen wiederrum, wie gut, oder eben auch wie mangelhaft eine Fahigkeit ausgepragt
werden kann.

Leider horen Kinder oft Satze wie ,Mach das nicht, du konntest dich verletzen!” Wir Padagoginnen und Padagogen sind
wiederrum mit Satzen wie ,Mein Kind will nicht turnen gehen, oder mein Kind will nicht auf das grofRe Klettergerust klet-
tern!” konfrontiert. Dahinter steht oft die unausgesprochene Beflirchtung, das Kind kénnte vom Klettergerist fallen und
sich verletzen. Dabei steckt so viel mehr in den Kindern, wir missen ihnen nur vertrauen und sie in ihrem Tun bestarken!
Kinder wollen sich bewegen! Natirlich stolpern oder stlrzen sie dabei gelegentlich. Aber auch dadurch lernen sie! Padago-
ginnen, Padagogen, Eltern und andere Bezugspersonen sind aufgefordert, den Bewegungsdrang der Kinder auf der einen
Seite, und den ihnen zur Verfligung stehenden Bewegungsraum auf der anderen Seite zu vereinen. Das bedeutet, dass wir
unsere Kinder natdrlich nicht unkontrolliert Gefahren aussetzen, wie zum Beispiel, auf einer stark befahrenen Stralle mus-
sen die Kinder bei der Mauerseite in Zweierreihe gehen und nicht auf der Gehsteigkante balancieren, auch wenn das der
Weiterentwicklung der Geschicklichkeit dienen wirde. In einem geschitzten Raum, wie in einem Bewegungsraum oder
einem Turnsaal hingegen, konnen Kinder auf einer umgedrehten Langbank ihren Gleichgewichtssinn trainieren und er-
proben, wenn links und rechts zusatzlich zwei Matten liegen. Wird der Bewegungsdrang und Bewegungsraum eines Kindes
seitens der Erwachsenen aus Angst, das Kind kdnnte sich verletzen, eingeschrankt, kann es nur wenige Kenntnisse tber den
eigenen Kérper und seine Fahigkeiten entwickeln.
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Es kann sich dadurch nur ein mangelhaftes Korperschema ausbilden. Unter dem Begriff Korperschema versteht man das
Wissen des eigenen Korpers und seiner Grenzen. Genau diese mangelnde Bewegungserfahrung und das dadurch resultie-
rende mangelhafte Wissen vom eigenen Kérper und dessen Grenzen, in Kombination mit viel zu wenig beherrschenden
korperlichen Fertigkeiten und Fahigkeiten erklaren nicht selten Verletzungen, die so sehr beflirchtet werden, aber durch-
aus vermeidbar waren. Es liegt also an uns Erwachsenen, Kindern die Moglichkeit fir Bewegungserfahrungen zu ermog-
lichen und zu bieten und ihnen damit Chancen fiir ihre weitere Entwicklung, auch in der Schule, zu eréffnen.

Vielfaltige Sinneseindriicke, Bewegungserfahrungen und deren Zusammenspiel sind wesentliche Bestandteile und Grund-
lagen der Welt- und Selbstbilder von Kindern. Durch Bewegung erobern und erforschen sie ihre Umwelt und werden dazu
motiviert, sich weiteren Herausforderungen zu stellen. Neue Impulse und Informationen, die Kinder durch Bewegung er-
fahren, sammeln und verarbeiten, werden mit bereits Bekanntem verknUpft und dadurch vergréBern sich kindliche Hand-
lungskompetenzen und Erfahrungsspielrdume. Bewegung tragt wesentlich zu einer stabilen und gesunden psychosozialen
und physischen Entwicklung bei. Diese Psychosoziale und physische Gesundheit von Kindern sind eine Grundvorausset-
zung fur ihre Entwicklung, Bildung und ihr Wohlbefinden, das sich durch kérperliche Aktivitaten zur Bewaltigung von emo-
tionalen Belastungen, Krisen und Stress steigert. Kinder nehmen die Welt in ihrer Differenziertheit auch tber ihren Kérper
wahr, das bedeutet, aus der Fille von Sinneseindricken einige auszuwahlen, das Wahrgenommene zu interpretieren und
danach zu verarbeiten. Genau dadurch starken sie ihre Fahigkeiten sich auszudriicken, sich zu orientieren und zu gestalten,
als wichtige Voraussetzung flr ein strukturiertes Denken und Handeln. Diese psychomotorischen Erfahrungen unterstit-
zen Kinder dabei, in verschiedensten Situationen handlungsfahig und initiativ zu sein und ebenso sich ihrer Gestaltungs-
moglichkeiten bewusst zu werden.

Bewegungsspiele bieten Kindern die Chance, sich selbst und auch die damit verbundenen eigenen Grenzen besser kennen-
zulernen. Sie schaffen es, das eigene Handlungsrepertoire zu erweitern und manchmal sogar kontrolliert zu scheitern. Es
liegt also in unserer Hand, unseren Kindern diese Chancen zu bieten, sei es im Kindergarten, in der Schule, im Hort, oder zu
Hause in der Familie. Kinder vertrauen uns. Sie vertrauen darauf, dass wir sie entsprechend schiitzen und im Werden und
Wachsen bestmoglich unterstiitzen. Kinder brauchen daher nicht nur manchmal Erwachsene die dabei mitmachen und
sie bestarken und loben. Sie brauchen auch die Moglichkeit, sich selbststandig zu bewegen, genligend Angebote, damit
sie Bewegungserfahrungen machen und sammeln kénnen, gentgend Zeit sich zu entwickeln (dies bedeutet fir uns auch
genlgend Geduld aufzubringen) und den Raum (im Sinne von Platz), um ausreichend Bewegungserfahrungen machen zu
konnen.
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Flr uns als Padagoginnen und Padagogen ist eine gute und enge Zusammenarbeit mit Eltern und anderen Bezugspersonen
der Kinder, fur einen positiven und entspannten Alltag im Kindergarten und Hort unerlasslich. Es liegt an uns, Eltern und an-
dere Bezugspersonen Mut zu machen, in ihrem Alltag Bewegungsmoglichkeiten fur ihre Kinder zu schaffen. Sie sind leider
manchmal Gberdngstlich, wenn es um ihre Kinder geht, weil sie das Beste fir ihre Kinder wollen. Wir kdnnen sie ermutigen,
mit dem Kind gemeinsam Bewegungsspiele der eigenen Kindheit auszuprobieren und sie zu starken, damit sie Vertrauen
in die Fertigkeiten und Fahigkeiten ihres Kindes bekommen und darauf vertrauen, dass es selbst das Richtige fur sich tut!

Wenn wir Paddagoginnen und Padagogen Bewegungsspiele und Bewegungseinheiten im Kindergarten und Hort planen,
sollten die Kinder im Mittelpunkt unserer Planung und unserer Uberlegungen stehen. Es ist wichtig Situationen zu schaffen,
die das Interesse der Kinder wecken und ihnen vertraute, ebenso wie neue Bewegungserfahrungen ermoglichen und die
Aufgaben, die die Kinder zu bewaltigen haben, der Entwicklung der jeweiligen Kinder angepasst sind und folgen, aber auch
individuelle Lernfortschritte unterstitzen. Wir werden beobachten, dass Kinder immer wieder neue Losungsansatze und
Ideen fir Bewegungseinheiten ausprobieren und dadurch ganz individuelle Lernstrategien selbstéandig entwickeln. Selbst-
verstandlich nehmen wir Unsicherheiten, Scheu und Angste der Kinder ernst! Kein Kind muss eine von uns vorgeschlage-
nen Bewegungsibungen alleine durchfiihren, oft hilft es schon die Hand zu reichen, die Ubung zusammen mit einem zwei-
ten Kind auszuprobieren, oder auch einfach nur schitzend dabeizustehen. Padagoginnen und Padagogen sollten volles
Vertrauen in ,ihre” Kinder haben und ihre eigenen Angste niemals auf die Kinder (ibertragen.

Wenn wir Bewegungseinheiten und Bewegungsspiele planen, ist es wichtig den Kindern logische und strukturierte An-
weisungen zu geben, falls Stationen aufgebaut werden, diese auch Ubersichtlich mit genligend Platz anzuordnen und die
Kinder beim Herrdumen und wegrdaumen der benottigten Materialen und Gegenstande einzubeziehen. Auf diese Art und
Weise kdnnen sie bereits im Vorfeld die verschiedenen Dinge erkunden und lernen dadurch einen achtsamen und verant-
wortungsvollen Umgang damit. Wie wir wissen lieben Kinder Musik. Es motiviert sie, eine ihnen bekannte Musik, passend
zum Thema, als Startsignal und auch Stoppsignal zu verwenden. Es ist unerlasslich, gemeinsam mit den Kindern vor Beginn
der geplanten Bewegungseinheiten ganz klar strukturierte Regeln zu formulieren und diese auch fix einzuhalten, wie zum
Beispiel: auf gentigen Abstand zu achten (also auch mal warten zu kénnen), aufeinander Ricksicht zu nehmen und sich
auch gegenseitig zu helfen und zu unterstitzen. Im Laufe eines Kindergarten- und Hortjahres kénnen die Bewegungs-
einheiten sowohl in der Dauer der Ubungen als auch im Schwierigkeitsgrad gesteigert werden. Besonders kreative und
bewegungsfreudige Kinder diirfen eigene Bewegungsiibungen und Bewegungsspiele erfinden und vorzeigen. Das steigert
nicht nur ihre eigene Motivation, sondern gibt vielleicht auch etwas zégernden und angstlichen Kindern zusatzlich einen
Motivationsschub, doch etwas auszuprobieren und sich zu trauen.
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Im Kindergarten ist es sinnvoll die Bewegungsspiele, Bewegungs-Parcours und Bewegungseinheiten nach Jahreszeiten-The-
men zu ordnen. Genauso gibt es die Moglichkeit einige dieser Bewegungseinheiten Outdoor stattfinden zu lassen. Da sind
eben ein wenig Flexibilitdt und Kreativitat hilfreich.

B Frihling — die Natur erwacht wieder — alles bliiht und wachst

B Sommer — Sommerfest — was ich schon alles kann

B Herbst — das Wetter verandert sich — Wind — Wald

B Winter — Weihnachtszeit — Adventzeit — Schnee

Bevor eine Bewegungseinheit stattfindet, sollten motorische Grundfahigkeiten wie Springen, Klettern, Hipfen, Laufen,
usw. immer wieder im Raum und auch in der Natur angeboten werden und von den Kindern beherrscht werden. Nur dann
kann auch sichergestellt werden, dass sich Kinder in Ubungsbereichen wie Rollen, Kriechen und Drehen, oder Gleichge-
wicht und Balancieren sicher fiihlen und sich auch zutrauen diese zu machen. Neben diesen einzelnen, oben angefihrten
Ubungsbereichen kénnen mit den Bewegungs-Parcours auch Schnelligkeit und Ausdauer der Kinder trainiert werden. Auch
ist es nicht selbstverstandlich, dass das tatsachliche Alter der Kinder mit den kindlichen Fertigkeiten und Fahigkeiten Gber-
einstimmen muss. Es kann vorkommen, dass jingeren Kindern das Bewaltigen anspruchsvoller Ubungen ganz problemlos
gelingt und wesentlich dltere Kinder ihre Probleme damit haben

WIR HELFEN DEM OSTERHASEN IM FRUHLING
Dazu bendétigt man: Suppenloffel, Plastikeier, Langbanke, Kasten, Matten, ev. Hitchen, Musik, Weichbdden

Ziel ist es, den Gleichgewichtssinn und die Koordination zu férdern. Kinder empfinden durch die Zusammenfihrung ver-
schiedenster Bewegungsfolgen Spal’ bei der Umsetzung.

Der Frihling ist da und bald ist Ostern. Leider ist dieses Jahr der Osterhase ziemlich in Zeitverzug gekommen und braucht
ganz schnell unsere Hilfe. Bevor wir aber dem Osterhasen helfen kdnnen, missen wir einmal in die Hasenschule gehen und
all das lernen, was ein guter Osterhase so kbnnen muss, zum Beispiel zu hoppeln und hipfen wie ein Hase, Haken schla-
gen oder mit den Handen einen Eingang zum Hasenbau graben. Wenn das geschafft ist, gibt’s ein ,,Hasendiplom” und los
geht’s. Wir drehen fur die erste Bewegungsiibung eine Langbank um, damit die schmale Seite oben ist. Die Kinder dirfen
nun auf dem Steg balancieren und ohne den Boden zu beriihren riiber gehen. Um es ein wenig schwieriger zu machen, legt
man eine Bank auf zwei Kasten (die ja von der Hohe variabel sind). Die Kinder Gberqueren nun die Bank, ebenso ohne den
Boden zu berihren. Das Ganze kann man nun auch mit den L6ffeln und Plastikeiern kombinieren und die Kinder missen
Uber den ,, Baumstamm®, die Bank, mit dem Suppenl6ffel und darauf dem Plastikei auf die andere Seite kommen. Das Ei
sollte dabei nicht runterfallen. Dabei kann man variieren und das Ei beim Hals einklemmen und driber gehen, auch wie ein
Hase auf die andere Seite Uber die Bank hoppeln, oder Hitchen als Hindernisse auf die Bank stellen.
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Eine weitere Variante ware, die Verwendung mehrerer Kasten in unter-
schiedlicher Hohe, um eine Art Treppe damit zu bilden. Auf die Kas-
ten in derselben Hohe legen wir dann, wie oben schon geschrieben,
die Langbank, einmal mit der breiten Seite nach oben und um den
Schwierigkeitsgrad zu verdndern, die schmale Seite nach oben drehen.
Die Kinder steigen nun die Kastentreppe rauf und balancieren tber die
Bank, die zwischen den Kasten draufliegt, und springen zum Schluss auf
den Weichboden. Je héher die Kasten aufgebaut sind, desto eher wer-
den Kinder unsere Hand als Hilfe bendtigen. Auch diese Ubung kann
man mit den Suppenl6ffeln und Plastikeiern kombinieren.

Als Ausklang dieser Bewegungseinheit treffen sich alle Osterhasen im
Mittelkreis. Ein Teil der Gruppe (zum Beispiel nur die jlingeren Kinder, oder die Hasenbuben) schlieRen ihre Augen, und die
anderen (zum Beispiel die alteren Kinder, oder die Hasenméadchen) verstecken die bunten Plastikeier im Turnsaal und im
aufgebauten Parcours. Dann wird drauf losgesucht. Wenn alle Eier entdeckt und gesammelt wurden, kdnnen die Gruppen
getauscht werden. Damit man auch erkennt, dass jedes Kind die Osterhasenschule erfolgreich absolviert hat, bekommt es
ein Hasendiplom in Form eines Stempels auf den Handrtcken.

WIR MACHEN UNS AUF DEN WEG ZUM WEIHNACHTSMANN

Dazu bendtigen wir: Teppichfliesen, Seile, Matten, Langbanke, Kasten, Reissackchen oder Tennisbélle, Gléckchen, einen
Korb

Ziel ist es, die Korperhaltung und die Korperkoordination, ebenso wie die Hand-Augen-Koordination zu férdern und zu
steigern, ebenso wie Risikobereitschaft und Mut.

Der Weihnachtsmann hat dieses Jahr so viel zu tun und braucht dringend
unsere Hilfe. Zum Aufwarmen fahren wir ein paar Runden mit dem ,Schlit-
ten” durch den Turnsaal. Daflr verteilen wir Teppichfliesen im Turnsaal. Ein
Teil der Kinder setzt sich auf die umgedrehten Teppichfliesen, nimmt die die
Seile wie Zlgel in die Hande und lasst sich vom anderen Teil der Kinder durch
den Turnsaal ziehen. Danach werden die Gruppen getauscht, damit jedes
Kind einmal Kutscher und Rentier ist. Dieses Bewegungsspiel verlangt von
den Kindern viel Kérperspannung, macht ihnen aber auch unheimlich viel
Spal.
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Da der Weihnachtsmann hoch oben im Norden wohnt, missen wir Uber eisi-
ge Berge klettern und auch wieder runterrutschen. Daflir werden die Langban-
ke stabil in der Sprossenwand verankert, das Seil an der Sprosse, die tber der
Sprosse liegt, in der die Bank eingehangt ist, verknotet. Nicht vergessen die Mat-
ten links und rechts neben der Langbank aufzulegen. Das Kind sitzt am Teil der
Bank, der am Boden steht und schaut Richtung Sprossenwand. Es zieht sich am
Seil langsam hoch, oben angekommen dreht es sich um und hélt sich dabei an
der Sprossenwand fest, lasst das Seil los und rutscht die Langbank abwarts zum
Ausgangspunkt zuriick. Eine weitere Variante ware, dass die Kinder die Sprossen-
wand hochklettern und oben angekommen die Bank runterrutschen.

Auch kann es passieren, dass wir Gletscherspalten auf schmalen Wegen passieren miissen. Diese Ubung kennen wir schon
vom Thema Frihling — Wir helfen dem Osterhasen, siehe Abbildung 1.

Bald sind wir da! Jetzt missen wir noch ganz leise und vorsichtig durch einige Schneehohlen krabbeln, damit sie nicht ein-
stirzen. Daflr stellen wir drei oder vier Kastenteile versetzt hintereinander auf, legen Matten dartber und binden kleine
Glockechen dran. Die Kinder krabbeln nun durch die Kastenteile durch und versuchen dabei, die Glockchen nicht zum Lauten
zu bringen.

Und schon haben wir es geschafft. Rauf auf das Dach vom Haus und
schon kénnen wir die Packchen durch den Rauchfang werfen. Daflr
bauen wir Kasten in unterschiedlicher Hohe als Treppen auf. Nach
dem Weichboden steht ein groRer Korb. Die Kinder dirfen nun, am
letzten und hochsten Kasten oben angekommen, die Reissdackchen,
bzw. Tennisballe in den Korb werfen. Dem Alter angepasst, kann
man natdrlich auch groRere Balle verwenden, bzw. lasst man die
Wurfibung aus und die Kinder springen vom letzten Kasten auf den
Weichboden.

WEITERE LITERATUR
Csellich-Ruso R.: Bewegung in Kindergarten und Friherziehung, Schubi Lernmedien AG, Schaffhausen, 2009
Bundeslanderubergreifender BildungsRahmenPlan, 2009.
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