Kinder gesund bewegen

KONGRESS-BERICHT

21.-22. April 2017 - Wr. Neustadt

MITEINANDER MEHR BEWEGEN.
{ | |-AswO

SPORT
union




LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

dieses E-Book beinhaltet den Kongressbericht zum 2. Kinder gesund bewegen-Kongress im April 2017. Er enthalt die Unterlagen,
die uns von den 27 Referentinnen zur Verflgung gestellt wurden. Der Kinder gesund bewegen-Kongress wird von der ,Fit Sport
Austria GmbH" in Zusammenarbeit mit den Koordinatorinnen der drei Breitensportverbéande ASKO, ASVO und SPORTUNION
organisiert und durchgefihrt. Der kleinere Ableger des groRen ,Fit flir Osterreich”-Kongresses 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 Berichtes ist der Versuch, die lebendigen und vielfaltigen Inhalte, die die hervorragenden Vortra-
genden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Fur diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei waren,
sollen die Darstellungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie lhre am Kinder gesund bewegen-Kongress gemachten Erfah-
rungen weitergeben wollen. Fur Leserlnnen, die nicht in den Arbeitsgruppen dabei waren, bietet der Bericht einen guten
Uberblick Uber die Vielzahl der Mdglichkeiten, Bewegung freudvoll und mit vielfaltigem Nutzen fir die Gesundheit zu vermitteln,
und motiviert vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas Neues auszuprobieren oder sich mit einem Thema naher zu
beschéftigen. Damit diese nahere Beschaftigung moglich wird, haben die Referentinnen Angaben zu weiterfiihrender Literatur

gemacht oder entsprechende Internettipps angefuhrt.

Der umweltékonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchflhrung unserer Veranstaltungen als ,GREEN
MEETINGS" haben uns auch beziglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie kdnnen 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, flr 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 LektUre dieses Kongressberichtes.

Wir winschen Ihnen auch weiterhin viel Erfolg bei Ihrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und Sport
und hoffen, Sie kobnnen aus den Inhalten des 2. Kinder gesund bewegen-Kongresses viel Neues mitnehmen!

Mag. Werner Quasnicka
GeschaftsfUhrer Fit Sport Austria

MITEINANDER MEHR BEWEGEN. &




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

Fur die inhaltlichen Ausfihrungen der Texte zeichnen sich die jeweiligen Referentinnen /Autorinnen verantwortlich.
Diese stellen die Meinung der jeweiligen Referentinnen dar und spiegeln nicht grundsatzlich die Meinung des
Herausgebers wieder.
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CHARTA KINDER GESUND BEWEGEN

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

1.

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

Der angeborene Bewegungsdrang unserer Kinder ist in jedem Alter mit geeigneten Mitteln zu férdern
und zu unterstutzen.

Kérperliche Aktivitat ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeterminanten. RegelmaRige Bewegung
unterstutzt und férdert die Gesundheit, wirkt praventiv gegen gesundheitliche Risikofaktoren und
fordert einen aktiven Lebensstil.

Kinder sollen Bewegung und Sport immer positiv erleben kénnen. SpaRR und Freude sind die
wichtigsten Determinanten fur die Motivation zu lebenslanger kérperlicher Aktivitat.

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

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

Die Férderung korperlicher Aktivtat muss in allen Politikfeldern (Bildung, Arbeit, Forschung,

Verkehr, etc.) als Aufgabe wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und MalBnahmen sind auf
Bewegungsfreundlichkeit zu prufen.

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

Nachhaltiges Wohlbefinden des Menschen setzt aktive, selbstverantwortliche Entscheidungen

zur Bewegung voraus: RegelmaRige korperliche Aktivitat ist als biologische Notwendigkeit in der
Bevdlkerung zu verankern und Aufkldrung sowie Erziehung zur aktiven Bewegung zu fordern.

Vor allem Eltern, KleinkindpadagogIinnen und Lehrerlnnen mussen umfassend unterstitzt werden,
um regelmaRige Bewegung als unbestrittene Notwendigkeit zu etablieren. Der Bewegungsaspekt ist
in den padagogischen Ausbildungen besonders zu betonen. Kinder gesund bewegen!
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LAUFEN, SPRINGEN UND SCHWINGEN

Laufen und Springen sind Grundfahigkeiten und dienen als Basis fur viele weitere Sportarten und Bewegungsformen. Das
Schwingen ist ebenfalls eine wichtige Grundlage fur viele weiterflihrende Bewegungen. Das Gehen und das Laufen zdhlen wie
das Springen, das Schwimmen oder das Klettern zu den nattrlichen, elementaren Fortbewegungsarten des Menschen.
Gerade im Kindesalter ist es daher wichtig diese ,Basis-Bewegungsformen” zu Uben und eine maglichst grose Manigfaltigkeit an
verschieden Bewegungsarten beim Kinder- und Jugendtraining anzubieten. Hierdurch kénnen die Kinder auf Grundlage dieser
Fahigkeiten sportartspezifische Fertigkeiten aufbauen. Spal3, Bewegungsfreude und Vielfalt sind hierbei sehr wichtig.

DER UNTERSCHIED B
ZWISCHEN FERTIGKEIT UND FAHIGKEIT

Fertigkeit bezeichnet im Allgemeinen einen erlernten oder erwor-

e

) ; o ] ) Fahigkeiten
benen Anteil des Verhaltens. Der Begriff der Fertigkeit grenzt sich damit o r—

vom Begriff der Fahigkeit ab, die als Voraussetzung fur die Realisierung _a
einer Fertigkeit betrachtet wird. Kénnen umfasst Fdhigkeit und Fertigkeit. ="
(Abbildung 1) Fertigkeiten sind beispielsweise Klavierspielen, Lesen, B [

spezifisch, aligemein, =
technik- lechnik-
gebunden ungebunden

Schreiben, Rechnen, Sprechen, FuRballspielen und Ahnliches.

Der Erwerb einer Fertigkeit ist nicht ausschlief3lich von Begabungen

abhangig, sondern von
Abbildung 1: Gliederung motorischer

1. Ubuhg ) ) ) i Fahigkeiten und Fertigkeiten
2. bereits erlernten Fertigkeiten Kenntnisse, Erfahrungen, Reife, Fachkompetenz (nach Roth, 1999, S. 231)

3. weiteren inneren Voraussetzungen wie Motivation und ,Wille",

LAUFEN

Laufen kann mit Kinder in zwei unterschiedlichen Formen gelbt bzw. trainiert werden - Lauf-ABC (Lauftechniktraining) oder
Lauf- und Fangspiele. Mit einem spezifischen Lauftechniktraining wird gezielt auf die Verbesserung und die Okonomisierung
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des individuellen Laufstils geachtet. Laufen in Form von Laufspielen ist meist im Kinder- Jugendtraining besser geeignet, da der
Spalifaktor wesentlich ist um den Kindern freudvolle Bewegung zu vermitteln. Teile aus dem Lauf-ABC kénnen jedoch in die
verschiedensten Laufspiele verpackt werden (z. B. ,Einbeinfangen”)

Lauf-ABC - Lauftechniktraining

Ubungen und Ideen zur Verbesserung der individuellen Lauftechnik

B Skipping - Am Stand schnell laufen nur: der eine Full bertdhrt mit den Zehenspitzen den Boden. Der Ful ist dabei maximal
gestreckt. Der andere FuB steht flach auf dem Boden. Beide FuRe wechseln jetzt. Dabei ist darauf zu achten, dass Uber den
gesamten Ful$ abgerollt wird. Fortgeschrittene kénnen sich in kleinen Schritten langsam vorwartsbewegen:
Kniehebelauf - Wie Skipping, nur der Fufd verlasst jetzt deutlich den Boden. Das Knie wird bis in die Hohe des Bauchnabels
gehoben.
Anfersen - Die Hacken werden abwechselnd zum Gesal3 gefuhrt. Die FURe landen auf dem Fu3ballen. Die Arme werden
rechtwinklig neben den Kérper gehalten. Die Ubung kann auch abwechselnd mal mit und mal ohne Armbewegung
durchgefuhrt werden.
Steigerungslaufe - Aus dem Stand wird sich langsam bis fast ins Sprinttempo gesteigert. Die zurlckzulegende Strecke
betragt 80-100 Meter. Es ist nur so schnell zu laufen, wie die Laufbewegung noch sauber durchzuhalten ist.
Seitenspringe - Die Lauf- oder Sprungbewegung ist seitwarts. Die FUlRe werden dabei parallel zusammen und
auseinander gefuhrt. Die Arme kdnnen mitschwingen oder werden locker vor dem Oberkdrper gehalten. Es ist auf eine
gute Korperspannung zu achten.
,Hopserlauf’ - Stellen sie sich ein frohlich hopsendes Kind vor. Diese Ubung ist sehr intuitiv. Sie driicken sich mit
dem hinteren Bein ab. Das andere Bein wird schwungvoll nach vorne geholt (Kniehub). Versuchen Sie mit beiden
Beinen gleichzeitig zu landen. Das Sprungbein wechselt bei jedem Hopser. Daneben dienen folgende Ubungen der
Kraftentwicklung und kommen somit der Tempoentwicklung sehr entgegen:
Einbeinspringe - Man springt auf einem Bein.
Prellhopser - Die Beine stehen parallel, es wird sich mit beiden Beinen vom Boden abgedruckt (10-15 cm). Nach dem
Landen erfolgt sofort der nachste Abdruck.
Sprunglaufe - Das vordere Knie wird maximal angehoben, das hintere Bein druckt sich mit maximaler Kraft vom Boden ab,
die Arme werden aktiv zum Schwung holen genutzt.

LAUF UND FANGSPIELE (NUR EINIGE IDEEN):

B Komm mit - Lauf weg

Die Mitspieler stellen sich in einem Kreis auf. Ein Kind wird bestimmt, das beginnen darf. Es geht um den Kreis herum. Dabei tippt
es einem anderen Mitspieler auf den Ricken und ruft: ,Komm mit!” Nun versuchen beide schnellstmoglich um den Kreis herum-
zulaufen und die freie LUcke, in der das angetippte Kind stand, zu erreichen. Wer dies zuerst schafft, darf sich dort hinstellen.
Das andere Kind lauft danach weiter herum und tippt ein anderes Kind an.
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B Feuer, Wasser, Sturm (oder andere Begriffe)

Alle Teilnehmer sollen durch die Halle laufen.

Der Spielleiter ruft einen Begriff in den Raum. Die Spieler mussen auf diesen Begriff reagieren und ganz schnell das machen, was
mit dem Begriff in Verbindung steht. Z. B.: Feuer bedeutet, dass alle Spieler an eine Wand, oder hinter eine Linie laufen mussen.
Erde bedeutet, dass sich alle Spieler auf den Bauch legen mUssen und Wasser bedeutet, dass alle Spieler so schnell wie moglich
auf die Banke klettern mussen. Wenn alle Spieler angekommen sind, sagt der Spielleiter ,laufen” und alle Teilnehmer laufen
wieder durch den Raum. Nach einigen Proberunden beginnt das eigentliche Spiel: Jeder Spieler soll versuchen so schnell wie
maoglich zu reagieren. Wer als letztes reagiert (z. B. als letztes auf dem Bauch liegt), scheidet aus. Wer Ubrig bleibt, hat gewonnen
und darf vielleicht der nachste Spielleiter sein.

B Fuchs was frisst du?

Ein Kind wird als Fuchs ausgewahlt, die anderen Kinder sind die Huhner. Alle Kinder verteilen sich. Der Fuchs lauft zwischen
den HUhnern umher. Die HUhner fragen den Fuchs immer: ,Fuchs was frisst du?“ und dieser antwortet z. B. ,Brot”. In diesem
Fall passiert gar nichts. Antwortet der Fuchs aber ,Huhner” so darf der Fuchs, nachdem er dies ausgesprochen hat, die weglau-
fenden Huhner jagen, bis ein Huhn gefangen wurde. Dieses Huhn muss dann stehen bleiben. Das Spiel geht weiter, bis nur noch
eines Ubrig ist. Das zuletzt gefangene Huhn ist im nachsten Spiel der Fuchs.

m Loéwen los!

Ein oder mehrere Kinder sind Léwen. Sie liegen gemdtlich in der Mitte der Turnhalle. Die anderen Kinder sind Touristen und
durfen bis zu einer festgelegten Linie (Gehege) an die Léwen heran. Die Lowen durfen fotografiert, gefilmt und am Kopf gekrault
werden. Ruft der Ubungsleiter ,Léwen los!” versuchen die Léwen die Touristen auf allen vieren zu fangen. Die Touristen versuchen
vor den Lowen wegzulaufen. Wird ein Tourist von einem Lowen erwischt, wird dieser auch zum Léwe und muss ebenfalls auf
allen vieren fangen. Sind alle Kinder Lowen, startet das Spiel von neuem mit ,neuen” Léwen.

SPRINGEN

Das Uberwinden von Hindernissen oder das Erreichen bestimmter Ziele liefert beim Springen die Grundlage. Aus den Begriffen
Hoch, Weit, Ziel, Tief, lassen sich fast alle Sprungvarianten ableiten.

Die Mdglichkeit hoher und weiter zu springen, ist fur die meisten Kinder eine Herausforderung und Motivation zugleich.
Durch das Springen uber ,Zauberschnur”, Baustellenband, Kasten, Matten, Bananenkisten, ,Graben” etc. kann eine heraus-
fordernde und erlebnisreiche Sprunglandschaft geschaffen werden. Hierbei sollten der Spald und die Freude an der Bewegung
im Vordergrund stehen - ein technisch richtiger Sprung ist in erster Linie nicht so wichtig. Erst wenn die Sprungweiten und
-hdhen grolBer werden und diese das Ziel des Trainings bzw. Unterrichts bilden, sollte das Erlernen der richtigen Sprungtechnik
vorrangig sein.

In den nachsten beiden Beispielen wird gezeigt, wie Sprunglandschaften gestaltet werden kénnen:
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Springen durch Reifen, Giber Seile oder weitere Markierungen

Das Springen durch Reifen, Uber Markierungen oder mit einer Koordinationsleiter eignet sich hervorragend fur einen Stations-
betrieb und kann als Haupt- oder Nebenstation dienen (Abbildung 2). Mit Reifen oder Koordinationsleiter kdnnen die verschie-
densten Sprungvariationen geubt werden. Speziell koordinativ anspruchsvollere Springe und Aufgaben kénnen hierbei als

Schwerpunkt gesetzt werden.

Ubungsideen
Einbeinig, beidbeinig,
vorwarts, rickwarts,
seitlich
Uber Hindernisse
in einer definierten Abfolge durchspringen
Ubungen mit Partner
Koordinativ anspruchsvoller Aufgaben
(z.B.: 2-mal links, 3-mal rechts abspringen)
Mit geschlossenen Augen durchspringen
LI

Springen mit ,Sprungarena”

Die Sprungarena (Abbildung 3) ist geeignet fUr Schul-
klassen mit bis zu ca. 30 Kindern. GeUbt werden das
Weit-/Hochspringen und verschiedene Sprunge, wo
die Sprungtechnik im Vordergrund steht. Die Kinder
stellen sich auf der Langbank auf. Die Langbank
dient hierbei sowohl als Ordnungsrahmen als auch
Ort zum Balancieren. Bei mehreren bzw. grofReren
Kindern wird die Balancierstation erschwert (z. B. die
Banke umgedreht, Hindernisse auf der Bank, oder
Zusatzaufgaben wahrend des Balancierens). Die
Matten dienen sowohl als Anlauf als auch zum Uben
weiterer Elemente.

Die Kinder laufen bei den dunnen Matten an und
springen auf den Weichboden. Bei groeren Kindern
und Kindern, die schon weiter springen konnen ist es
ratsam einen zweiten Weichboden oder eine Nieder-
sprungmatte hinter den Weichboden zu geben.

Koordinationsleiter Seile

Weitere Markierungen Reifen in
(z. B. Teppichfliesen) verschiedenen

Abbildung 2: Springen mit Koordinationsleiter, Seilen, Reifen
oder anderen Materialien (Baierl 2016)

Langbanke

/I\

Dunne Matten Niedersprungmatte

/ \ /

L

Abbildung 3: Springen auf eine Niedersprungmatte - moglichst alle Kinder
bewegen sich wahrend der Einheit (Baierl 2016)
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Ubungsvorschlige
B Einfach nur in die Matte springen - beidbeinig landen
Beidbeinig, Einbeinig wegspringen
Ruckwarts, seitwarts anlaufen und springen
Springen Uber ein Seil (mehrere Seile zum differenzieren (leicht, mittel, schwer - jedes Kind darf selbst wahlen)
Der Ubungsleiter und ein Kind halten ein Seil hoch -
jedes Kind kann nun selbst entscheiden, ob es das gehaltene Seil hoher oder niedriger haben mochte
Springen evtl. Uber eine Person oder ein Hindernis (z. B. Mattenberg)
Springen mit Drehung
Zu zweit, zu dritt
Kunstspringe - moglichst elegant

SCHWINGEN

Schwingen im Sinne von Schaukeln kann in der Turnhalle an den Tauen oder an den Ringen mit oder ohne Trapez getbt werden.
Schwingen trainiert die Oberkorpermuskulatur sowie die raumliche Vorstellungskraft im Raum und das periphere Sehen.

Schwingen an den Seilen (s. Abbildung 4)
Beim Schwingen an den Seilen kdnnen sehr viele Kinder gleichzeitig Uben und die Wartezeiten sind sehr kurz. Von einer Langbank
zur anderen schwingen kennen die meisten. Eine Turnstunde wird eher selten daraus gemacht. Mit folgenden Ubungen kann
fast eine Einheit mit Schwingen gefullt werden.
Von einer Langbank zur anderen - auf der Langbank landen und rundherum laufen und wieder bei der eigenen Gruppe anstellen.
Von einer Langbank zur Anderen - hinter der Langbank landen
Ruckwarts schwingen Seile zum Springen
Mit 2 Seilen (vorwarts und rtckwarts)
In den Reifen hinter der Langbank landen
Uber den Sprungseilen landen (leicht, mittel, schwer ...)
Beim Schwingen einen Ball mit den Beinen festhalten bzw. von der anderen
Seite holen

Ball vom Ubungsleiter mit den Beinen wahrend des Schwingens fangen
Zwei Kinder gleichzeitig mit einem Seil (zu dritt, zu viert, ... alle zusammen)
/ Reifen

Abbildung 4: Schwingen an den Seilen (Baierl 2016) Langbank
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Schwingen an den Ringen Uber ein Hindernis (s. Abbildung 5)
Das Schwingen an den Ringen vom Kasten Uber ein Hochsprungseil
ist immer wieder eine grofRe Freude und auch eine tolle
Herausforderung.

Achtung: bei gréfSeren Héhen mussen die Kinder vor dem Seil

gesichert werden, damit die Kinder, wenn Sie nicht loslassen, nicht die

I Hochsprungstander
I + Sell

Hochsprungstdnde umwerfen. Bei grofseren Héhen muss auch darauf

i ]

geachtet werden, dass die Kinder nicht auf dem Bauch landen.

Variationen:

B Vorwarts rlckwarts

B Unterschiedliche Hohen
® Mit einem Ring

Kasten

_=<J4L_.L; al

Matten Weichboden

B Mit Trapez Abbildung 5: Schwingen an den Ringen mit Hindernis
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MUT TUT GUT!

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

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

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

Der Unterricht ist vielfach - und manchmal ist das den Padagoginnen gar nicht bewusst - ausschliel3lich auf konkurrenz-
orientiertes Handeln hin ausgerichtet. Oft empfindet man es als storend oder lastig, das Lerntempo zugunsten derer zu
reduzieren, die sich nicht so schnell auf eine neue Situation einstellen oder eine neue Technik aneignen kénnen (Red! 1995, 557).
,Mut tut gut” bietet fUr konkurrenzorientiertes Handeln keinen Platz, im Gegenteil, die Kinder missen zusammenhalten und sich
gegenseitig helfen. Das Lerntempo ist variabel, da bei jeder Station gleichzeitig verschiedene Schwierigkeitsgrade angeboten
werden konnen. So erleben sowohl leistungsstarke als auch -schwache Kinder erlebnisreiche Stunden, das Selbstwertgefuhl
des Einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjektiv leistungsfahig empfinden und, in dieser Leistungsfahigkeit
gefestigt, auch im reguldren Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, 558).

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




FREUDE, LUST UND KREATIVITAT IN DER SPORT- UND BEWEGUNGSERZIEHUNG

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

Die Vorteile solchen ,Lehrens” liegen auf der Hand: Jedes Kind kann sich gemal3 seinem individuellen Entwicklungsstand
stressfrei bewegen. So gibt dieses Unterrichtsmittel den Lehrpersonen einen Leitfaden in die Hand, der sie ermutigen soll, die
Selbsttatigkeit und die Eigeninitiative der Kinder zu unterstitzen und damit Freude an der Bewegung, Selbsteinschatzung und
Selbstbewusstsein zu férdern. Dabei gehen sie vom Standpunkt aus: ,Kinder kénnen sehr viel mehr, als die meisten Erwach-
senen ihnen zutrauen”. Ziel des Unterrichtsmittels ist es, den Padagoglnnen die nétige Sicherheit zu geben und Mut zu machen,
ungewohnte und freiere Formen der Gestaltung des Bewegungsunterrichts auszuprobieren. Wer Schltsselbegriffe der allge-
meinen Erziehungsziele des Kindergartens und der Schule wie Selbsttatigkeit, Aufbau von Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen,
realistische Selbsteinschatzung und Risikoeinschatzung, Eigenverantwortung, Verbesserung der Kontakt- und Kooperations-

fahigkeit, Toleranz und Rucksichtnahme, Erweiterung der motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten ernst nimmt, der wird im
Sport- und Bewegungsunterricht haufig mit offenen Bewegungs- und Spielgelegenheiten arbeiten. Diese ermdglichen es den
Kindern vermehrt, selber Akteure ihrer Erziehung zu sein.

ZUSAMMENFASSUNG

Kinder konnen mehr, Kinder konnen viel mehr, als die meisten Erwachsenen ihnen zutrauen - und dies gilt in ausgepragtem
Mal3e fur den Bewegungsbereich. Dieser Tatsache tragt das vorliegende offene Bewegungskonzept ebenso Rechnung, wie es
Rucksicht nimmt auf die Bedurfnisse der Kinder und derjenigen Lehrpersonen, die einen offenen, nicht direktiven Bewegungs-
unterricht anstreben. Schon Jean-Jacques Rousseau schrieb einst: ,Glucklich macht nur das frei gewahlte Spiel, nicht das vom
Erzieher befohlene!” Und das ist mit ein Ziel von ,Mut tut gut”: Reformpadagogik in den Turnsaal zu bringen - Selbstbestimmung,
Teamarbeit, Erfindungsgeist statt standiger Disziplinierungen und blanker Imitation. ,Die Kinder mutig sein lassen oder ihnen
helfen, mutig zu werden!” - ,Den Kindern vertrauen, ihnen viel zutrauen und sie sich trauen lassen!” - ,Offene Bewegungs-
angebote als Architekt der Bewegungseinheit schaffen und sich selbst aus dem Mittelpunkt nehmen!” Dies sind einige der
Leitsatze, denen sich Lehrkrafte im Kindergarten, in der Schule und im Verein verpflichtet fUhlen, sofern sie nach den Ideen von
,Mut tut gut” unterrichten.




PRAXISBEISPIELE ZUR SCHULUNG DER EIGENVERANTWORTUNG

Kletterwand:

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

B Eine Schaumstoffmatte (Weichboden) wird an der Sprossenwand befestigt (ein Weichboden hat meistens an Breit-
bzw. Langsseite Tragegriffe, die sich dafur besonders gut eignen), kleine Turnmatten werden vor und/oder unter die
Schaumstoffmatte gelegt. Dann ist Steilwandklettern mit Hilfe von herunterhdngenden Seilen méglich. Méglich sind auch
Variationen am KlettergerUst oder an der Gitterleiter. Zusatzlich kdnnen Langbanke an beiden Seiten in die Sprossenwand
gehangt werden, damit die Kinder links und rechts nach dem Aufstieg hinunter
rutschen kénnen.
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Die Kinder kdnnen selbst entscheiden, in welcher Form sie die Kletterwand
bewadltigen, mit Seil oder ohne, wie hoch und in welcher Zeit, und kdnnen so ohne
Druck ihre Selbst- und Risikoeinschatzung starken. Wieder ist die Beherrschung
der Knotentechnik elementar, um die Station bestens zu sichern.

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

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

Flughérnchen:

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

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




B Ortist wie bei allen Stationen der Turnsaal. Das Reck wird in den vom Turnsaalausstatter vorgegebenen Bodenhulsen
fixiert, die Stange auf die gewlnschte Hohe eingestellt. Es kdnnen auch zwei Recks nebeneinander aufgebaut werden,
mit verschiedenen Hohen. Das Minitrampolin darf fur diese Zwecke verwendet werden, da es sich hier um eine reine
Absprunghilfe handelt und nicht zu Rotationsbewegungen dient.
(www.bewegung.ac.at - Sicherheitserlass 2014).

Dadurch, dass die Kinder selbst entscheiden kdnnen, aus welcher Distanz sie den
Sprung wagen, oder vielleicht anfangs einfach nur unterhalb der Reckstange stehen
und hinauf greifen, reduziert sich das Risiko auf ein Minimalmal3. Die Station, so

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

und hochst konzentriert bei der Sache.

Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von Mut tut

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

sie unterstutzen auf ihrem Weg, und nicht von der Lehrperson
ausgehende Direktiven, die die Entwicklung der Kinder massiv
beschranken konnen.

Jean Piaget sagt: ,Wenn Sie das Kind etwas lehren, so hindern Sie
es daran, es selbst zu entdecken. Sie stiften Schaden”. Sich selbst
zurtcknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist fur
eine Lehrperson meist sehr schwierig. Lasst sich der Erwachsene
allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, kdnnen hochst begltickende
Bewegungseinheiten - fur Kinder und Erwachsenen - entstehen.
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Mag. Martina Braun
Sportwissenschafterin, Projektleiterin Team.Geist

TEAM.GEIST - SOZIALE KOMPETENZEN FORDERN!

Bewegung, Spiel und Sport sind unerlasslich fur die kdrperliche, aber auch geistige Entwicklung von Kindern. Neben dem Aufbau
eines gesunden Korperbewusstseins und eines positiven Selbstkonzepts bietet der Sport noch viel mehr. Regelbewusstsein,
Teamfahigkeit, Losungsorientierung und Konfliktfahigkeit kdnnen spielerisch durch Bewegung im Vereinstraining gefordert
werden. Die Kinder lernen Verantwortung zu Ubernehmen, erfahren Vertrauen und dudrfen in verschiedene Rollen schltpfen.
Die so erlernten sozialen Kompetenzen helfen den Kindern auch im alltdglichen Miteinander, besser mit verschiedenen Situa-
tionen umgehen zu kénnen.
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Mit dem Projekt Team.Geist und der gleichnamigen Fortbildung machte die SPORTUNION Salzburg Vereine und Trainer bei
dieser wichtigen Entwicklungsaufgabe unterstitzen. Die Team.Geist-Mappe wurde gemeinsam mit einem Expertenteam und
Projektvereinen erarbeitet. Die relevanten Schwerpunktthemen wurden zu Projektbeginn mit den Vereinen festgelegt. Die
theoretischen Basisinformationen dazu stammen von Experten aus den jeweiligen Fachgebieten.

Insgesamt 18 Trainer aus sechs Projektvereinen erprobten die gesammelten Praxistibungen Uber zwei Semester in den Vereins-
einheiten. Sie lieferten wertvolle Rickmeldungen, die in die Erstellung der Mappe eingeflossen sind. Die so entstandene Team.
Geist-Mappe beinhaltet 53 praxiserprobte Ubungen und erganzende Theorie zu den Themen:

Mannschaftsbildung
Teambuilding
Fairplay
Raufspiele

Gewaltpravention

Die Ubungen sind leicht in jedes Vereinstraining einzubauen und in vielen unterschiedlichen Sportarten anwendbar.

Hier finden Sie einen Auszug aus der Team.Geist-Mappe mit der einleitenden Theorie zu den Praxistbungen.
Die angefuihrten Spiele und Ubungen sind in der Team.Geist-Mappe zu finden.




Mannschaftsbildung

Mannschaften zu bilden, stellt jeden Trainer immer wieder vor eine Herausforderung. Welche Methode wahle ich? Wie kann ich
Frustration vermeiden? Wie kann ich die schwacheren Kinder in Teams integrieren?

Mannschaftsbildung durch Wahlen

Es gibt die Mdglichkeit, die Kinder selbst die Gruppeneinteilung vornehmen und die Teammitglieder wahlen zu lassen. Diese
Art der Mannschaftshildung fuhrt allerdings oft dazu, dass immer die gleichen Spieler am Schluss Ubrig bleiben und zugeteilt
werden mussen. Das frustriert sowohl die zugeteilten Kinder als auch das Team, welches den ,unliebsamen” Spieler aufnehmen
muss.

Team.Geist-Tipp:
Als Trainer sollte zumindest darauf geachtet werden, dass immer unterschiedliche Kinder wahlen durfen und jedes Kind einmal
in die Rolle des Team-Kapitans schltpfen darf.

Alternative Mannschaftsbildung

Teams kénnen auch nach dem Zufallsprinzip gebildet werden (z. B. Los, Abzéhlen etc.). Dies wird allerdings oft als unkreativ
betrachtet. Weitere Moglichkeiten sind Mannschaftsbildung durch

B Korpergrolie

B Farbe der Kleidung

B Geburtsmonat etc.

Mannschaftsbildung durch Spiele

Zudem gibt es viele lustige Spiele, welche sich zum Bilden von Mannschaften eignen. Mit den Ubungen ist gewahrleistet, dass
die Teams immer wieder neu zusammengestellt werden, sich keiner benachteiligt fihlt und die Spiele meist viel Spall machen.
In der Team.Geist-Mappe werden zwei Spiele zur Paarbildung und vier Spiele zur Gruppenbildung vorgestellt.

Team.Geist-Tipp:
Die Teams durfen sich Namen geben. Dadurch identifizieren sich die Kinder mehr mit der Mannschaft und es entsteht ein
besseres Gruppengeflge.

Praxisibungen in der Team.Geist-Mappe
B Sejlesalat B Flinke Suche | Blitzschnell geteilt
B Das schnellste Paarbildungsspiel B Atomspiel B Achtung Fuchs




Teambuilding

Wie wird aus einer Gruppe ein Team?
Wie kann ich die Gruppe dabei spielerisch unterstttzen?

Gruppenprozesse begleiten und verstehen

Teamentwicklung ist ein spannender Prozess, der unterschiedliche Phasen durchlauft, die man durch Spielformen unterstltzen
kann. Damit aus einer Gruppe ein Team werden kann, braucht es Zeit.

In der sogenannten ORIENTIERUNGSPHASE (forming) lernt sich die Gruppe kennen und ,beschnuppert” sich. Es zeigen sich
die Eigenheiten der unterschiedlichen Personlichkeiten. Hier sind Kennenlernspiele und erste Ubungen hilfreich, bei denen die
Gruppe spielerisch gemeinsam Aufgaben I6sen muss. Auch erste Vertrauensspiele haben hier Platz.

Aufgabe als Trainer: Sicherheit schaffen!

In der KONFRONTATIONSPHASE (storming) kommt es zu ersten Rangkdmpfen. Kooperative Spiele leisten ihren Beitrag dazu, die
Gruppe weiter zu entwickeln. Wichtig dabei ist auch die Reflexion durch den Trainer, der das Teamverhalten beobachtet und
gemeinsam mit der Gruppe Losungen erarbeitet.

Aufgabe als Trainer: Rahmen setzen!

Die KOOPERATIONSPHASE (norming) kann durch kooperative Spiele und Vertrauensspiele begleitet werden. Die Gruppe befindet
sich im Ubergang zum kooperierenden Team. Die Teamplayer lernen sich (noch) besser kennen, vertiefen das Vertrauen zuein-
ander und verbessern die Zusammenarbeit.

Aufgabe als Trainer: Unterstitzen - leiten - fuhren!

Wichtig ist, den Spal? in der Gruppe zu erhalten. In der sogenannten WACHSTUMSPHASE (performing) kénnen auflockernde
Spiele unterschiedlichster Art eingesetzt werden. Die Gruppe leistet mehr als der Einzelne, Talente werden sinnvoll eingesetzt,
man hat ,das Gefluhl eine Gruppe zu sein”.

Aufgabe als Trainer: Gemeinsam Spafs haben - Respekt vorleben!

Team.Geist-Fazit:

Eine Gruppe braucht flr das Er- und Ausleben dieser Phasen ihre Zeit. Die Gruppenphasen kdnnen sich wiederholen - besonders
wenn ,Neue” zum Team stoRen. Kommt z. B. ein neuer ,Mochtegern-Anfihrer” dazu, wird er sich mit dem ,alten Leader” ausei-
nander setzen und in ,Rangkdmpfen” (Konfrontationsphase) seine Anspriiche unter Beweis stellen mussen. Hier ist Begleitung
gefragt!

Unterschiedliche Rollen erkennen und zulassen

In einem Team trifft man auf unterschiedlichste Personlichkeiten. Viele Kinder nenmen bestimmte Positionen ein und definieren
sich Uber diese. Der ,Clown*, der ,Aul3enseiter”, der ,Leader” usw. sind mogliche Rollen, denen Kinder versuchen gerecht zu
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werden. Wichtig ist, dass die Kinder diese Positionen auch wieder verlassen durfen, um anders in Erscheinung treten zu konnen.
D.h. der Trainer muss diese neuen Positionen auch zulassen.

Gerade im Kindesalter, in dem grof3e Lern- und Entwicklungsspringe an der Tagesordnung stehen, ist es notwendig, Veran-
derungen zuzulassen und diese Uber Spiele und neue Rollenverteilungen bewusst zu ermaoglichen. Damit werden neue Fahig-
keiten und versteckte Talente entdeckt, aber auch fixierte bzw. vorgefertigte Meinungen aufgebrochen.

Team.Geist-Fazit:

Wenn Funktionen in einem Team immer wieder wechseln, ist das fur die Entwicklung der Gruppe gunstig. Das bedeutet, dass
jedes Kind Fuhrungsrollen Ubernehmen oder einmal ,Experte” sein darf. Kinder entdecken dadurch ihre Fahigkeiten: ,Das hdtte
ich mir/ihm gar nicht zugetraut!” Das starkt den Selbstwert und verandert ihre eigene bzw. die Einschatzung anderer positiv.
Besonders im Hinblick auf die Integration neuer Kinder und ihrer Fahigkeiten sind bewusste Rollenwechsel daher sinnvoll.

Praxisubungen in der Team.Geist-Mappe

B Der Ball geht um B Zjelscheibe B HUpfwelle m Blindenfuhrer

B Namenskoffer packen B Baumstammrollen B Drehende Kreise B Das Pendel

B Der schmale Grat m Komm hoch B Raupe B Fall vom Kasten

B Tunnelball B Mattentransport | Schiffe versenken B Akrobat. Hande-FUlRe-Spiel

,Der einzige Mensch, der sich verniinftig benimmt, ist mein Schneider. Er nimmt jedes Mal neu Mafs, wenn er mich trifft,
wéhrend alle anderen immer die alten MafSstébe anlegen in der Meinung, sie passten auch heute noch.” (George Bernard Shaw)

Welchen Stellenwert hat Fairplay im Training?
Welche Ubungen gibt es, um Fairplay spielerisch zu vermitteln?

Fairness ist ein zentraler Begriff im Umgang mit Menschen. Respekt vor dem Gegner, Ehrlichkeit, die Achtung anderer und die
Anerkennung deren Leistung sind grundlegend fUr ein gutes Miteinander. Auch in Sportvereinen begegnen sich Menschen mit
unterschiedlichen Erfahrungen, Einstellungen und Verhaltensweisen. Eine gute Gemeinschaft gelingt dort am besten, wo alles
fair ablduft und man respektvoll miteinander umgeht.

Dies ist nicht immer einfach. Obwoh! wir relativ rasch ein feines Gespur dafur entwickeln, was ,unfair” ist, fUhrt dieses Gefuhl
nicht immer zur ,fairen Tat".




Was heil3t das fur die Praxis?

Der Begriff Fairplay ist vielfaltig. Fairness ist mehr, als sich ,nur” an Regeln zu halten. Aspekte wie Chancengleichheit und Integ-
ration sind dabei ebenso wichtig wie die oben genannten Begriffe Respekt, Achtung und Ehrlichkeit. Wichtig ist, ein differen-
ziertes Bewusstsein sowie eine personliche Haltung zu entwickeln, WIE wir im Sport miteinander umgehen.

Insbesondere Trainer haben eine wichtige Vorbildfunktion! Mitihrer Haltung zeigen sie z. B., dass auch vermeintlich aussichtslose
Spiele es wert sind, zu Ende gespielt zu werden. Der Sieg alleine ist nicht entscheidend fur die Freude am Spiel. Gemeinsam
erbrachte Leistungen, nicht aufgeben, zusammenhalten und den Gegner in seiner Uberlegenheit oder auch Unterlegenheit zu
respektieren sind wesentliche Fairplay-Haltungen, die Trainer vorleben und einfordern kénnen. Der Gegner ist ein gleichwertiger
Partner.

Gerzielte Fairplay-Ubungen, wie diese auch in der Mappe zu finden sind, sollen eine Idee davon geben, was es heil3t, fair zu sein.
Die Kinder werden spielerisch aufgefordert, Fairplay zu erleben, dartiber nachzudenken und ihr Verhalten zu reflektieren.

B, Was heifSt das fur mich oder fur meine Spielpartner, wenn ich SO handle?”
m  Wie finlt sich das fiir mich oder meinen Partner an, wenn ich mich unfair oder fair verhalte oder behandelt werde?”

B, Welche Vorteile hat es fir mich und mein Team, wenn ich fair handle?”

Zudem kann der Trainer gemeinsam mit den Kindern den Begriff Fairplay definieren.

Folgende Gedankenanstolie kdnnen dabei helfen:

B Spielregeln einhalten B ehrlich Fehler zugeben

B im Gegner einen Partner sehen B, Gewinnen um jeden Preis” in Frage stellen
B auf gleiche Chancen und Bedingungen achten B Haltung in Sieg und Niederlage zeigen

Team.Geist-Fazit:

Fairplay ist lernbar und Grundlage fur ein faires, gemeinschaftliches und gesellschaftliches Miteinander!

Die Ubungen in der Team.Geist-Mappe verbinden Spiel und SpalR mit Fairplay-Elementen. Die Kinder sollen sich anhand der
Spiele die Relevanz von Fairplay bewusst machen und begreifen, dass Fairness mehr als das Einhalten von Spielregeln ist.

,Sieger wird man durch Training und Talent. Ein Gewinner erst durch Fairplay.” (Unbekannt

Praxisubungen in der Team.Geist-Mappe

B Zauberer und Fee B Differenz-Zeitlauf B Rettungsball-Fangen
B Engpass-Staffel B Sternschnuppe B Fischer

B Drei-Bein-Lauf B Anhdnge-Staffel B Seilziehen




Raufspiele

Wie kann ich Raufspiele im Training einsetzen?
Was muss ich als Trainer dabei beachten?

Der Begriff Raufen ist bei Erwachsenen teilweise negativ besetzt und wird undifferenziert mit Gewalt gleichgesetzt. Kinder
verstehen darunter meist eher eine Form des gemeinsamen Spiels, in dem Konkurrenz gelebt werden darf, wo es darum geht,
eigene und fremde Krafte zu erleben, wo man manchmal gewinnt und manchmal verliert, wo jedoch immer beide Spald haben
sollten.

Wenn man diesem Verstandnis folgt, dass es beim Raufen um ein freundschaftliches Sich-Messen geht, dann konnen Raufspiele
auch sehr gut in das Vereinstraining eingebaut werden. Neben der Spaf3-Komponente von etwas Neuem bieten Raufspiele auch
ein einzigartiges Lernfeld fur soziale Kompetenzen. So kénnen ein achtsamer Umgang miteinander, Verantwortung fir mich und
meinen Partner und das Einhalten von Regeln vermittelt werden.

Damit Raufspiele diesen padagogisch gewlnschten Rahmen erhalten, ist es gut, zuerst die nétigen Regeln zu kldren. Diese
sollten nicht sofort von den Trainern vorgegeben, sondern im Gesprach mit den Kindern erarbeitet werden, da diese zumeist
viele essentielle Regeln ohnehin in ihren ,privaten” Raufspielen anwenden.

Daher empfiehlt sich die Frage:
~Worauf schaut denn ihr, wenn ihr miteinander zum Spafs rauft?”

Bezugnehmend auf die Wortmeldungen der Kinder sollten dann folgende RAUFREGELN erarbeitet werden:

1. Es muss allen Spafd machen!
Und zwar nicht nur am Anfang, sondern die ganze Zeit. Wenn ein Kind nicht raufen will, darf es auch nicht dazu Uberredet
werden, sondern kann zuschauen oder vielleicht Schiedsrichter sein.

2. Es darf nicht verletzt werden!
Alle, die raufen, schauen immer darauf, dass sie den anderen nicht wehtun. Sie benutzen keine verbotenen Techniken (schlagen,
beil3en, kratzen etc.) und achten darauf, dass der Raufplatz sicher ist (keine Tischkanten, Wande oder &hnliches in der Nahe).

3. Es gibt ein Anfangs- und ein Abschlussritual!

Damit zeigen die Raufenden am Anfang, dass sie wirklich wollen. Am Schluss verdeutlicht das Ritual, dass die Raufenden sich
respektieren, egal ob sie gewonnen oder verloren haben. Die Rituale kdnnen von der Kindergruppe selbst kreiert oder von den
Trainern vorgegeben werden. Gut geeignet sind Verbeugungen, Hand geben oder eine kurze Umarmung.




4. STOPP bedeutet STOPP!

Wenn einem Kind wahrend des Raufens etwas weh tut oder es ein Problem hat, sagt es ,STOPP!” oder klopft mit der Hand ab.
Das andere Kind muss sofort aufhoren! Gleiches gilt, wenn der Schiedsrichter oder der Trainer ,STOPP!” sagt. Das Spiel wird |
nach Situation abgebrochen oder danach an dieser Stelle weiter gefuhrt.

5. Nur erlaubte Techniken durfen angewendet werden!
Der Trainer erklart immer zuerst das Raufspiel und sagt, welche Techniken erlaubt und welche verboten sind. Bei verbotenen
Techniken wird das Spiel sofort unterbrochen.

Werden diese Regeln nicht eingehalten, so wird aus Raufen sofort Gewalt und die wollen wir hier im Verein nicht haben!”

Um den Trainer in seiner Kontrollfunktion zu entlasten und gleichzeitig die Selbstverantwortung der Kinder zu schulen, ist es
sinnvoll, méglichst bald die Kinder als (Hilfs-)Schiedsrichter einzubinden. Dabei bedarf es anfangs viel Unterstitzung durch den
Trainer. Mit zunehmender Erfahrung der Kinder kann sich der Trainer aber immer besser auf die Kinder als faire Schiedsrichter
verlassen und sie selbststandig in Dreiergruppen raufen lassen.

Die Aufgaben der Schiedsrichter sind
Kontrolle des Anfangsrituals - sie Uberzeugen sich, dass beide raufen wollen
Sicherheit des Raufplatzes - gentigend Matten, keine Gefahrenquellen
Start- und Stopp-Kommandos geben
fair die Punkte zahlen
sofort unterbrechen, wenn ein Kind Schmerzen hat
Kontrolle des Abschlussrituals

Gruppenraufspiele

In Kindergruppen, die bisher noch nie zum Thema Raufen gearbeitet haben, eignen sich Raufspiele in der Gruppe als guter
Einstieg. Dabei kommt es automatisch zu haufigen Partnerwechseln, wodurch die emotionale und korperliche Intensitat der
Kontakte eher geringer ist. Voraussetzung fur Raufspiele ist eine gute Vertrauensbasis zwischen den Trainern und den Kindern
sowie innerhalb der Gruppe. Aulierdem sollten die Kinder keine Scheu vor Kdrperkontakt haben. Wenn dies noch ein Problem
darstellt, sollten zuerst Vertrauenstubungen und Kontaktspiele durchgefUhrt werden.

Paar-Raufspiele

Wenn eine Gruppe Spal’ an Raufspielen hat und dabei auch ohne standige Kontrolle durch die Trainer auf die Regeln achtet,
konnen vermehrt auch Paar-Raufspiele eingebaut werden. Es ist dabei zu empfehlen, dass die Kinder in Triaden arbeiten, wobei
immer zwei Kinder raufen und ein drittes Kind Schiedsrichter ist.




Praxisubungen in der Team.Geist-Mappe
Gruppen-Raufspiele Paar-Raufspiele

B Karottenziehen B Ruckenschieben
m Kaferspiel B Sockenkampf
B Inselsieg B Ballstehlen

B Vier-Felder-Sieg B Samurai

Gewaltpravention

Wie gehe ich mit Aggression und Streit um?
Welche Ldsungswege gibt es im Vereinstraining?

Aggression und Gewalt kdnnen im Kindertraining aus verschiedenen Grinden vorkommen und brauchen genaues Hinsehen und
klare Interventionen. Um zu erkennen, wie Gewaltpravention funktionieren kann, ist es notwendig, etwas Uber die Entstehung
von Aggression zu wissen.

Alle einfachen Erklarungsansatze von Aggression haben sich als unzureichend herausgestellt, weswegen man heute davon
ausgeht, dass immer mehrere Faktoren bei der Entstehung eines konkreten aggressiven Verhaltens mitwirken. Bio-psycho-so-
ziale Modelle nennen dabei fur die einzelne Person folgende Hintergrunde:

B Biologische Faktoren wie Genetik, Geschlecht, Ausschittungsraten von Hormonen

B Psychische Faktoren wie Impulsivitat, Empathiefahigkeit, Temperament, Impulskontrolle, Intelligenz

B Soziale Faktoren wie familidrer Hintergrund, Einfluss von Medien, soziale Dynamik in der Gruppe, Modelllernen, positive
Verstarkungen

Einige dieser Faktoren sind schwer oder gar nicht beeinflussbar, andere kdnnen auch im zeitlich eingeschrankten Rahmen des
Vereinstrainings durchaus bearbeitet und verbessert werden. Besonders zu nennen sind dabei:

B Empathiefahigkeit und Umgang mit Emotionen: lernen, Geflhle auszudricken und sich in Andere hineinversetzen
konnen

B Modelllernen: Vorbildwirkung des Trainers im gewaltfreien Umgang mit Problemen und Konflikten

B Impulskontrolle: sozial vertragliche Varianten des Ausagierens finden

B Soziale Dynamik: Kultur in der Gruppe, die prosoziales Verhalten fordert und verstarkt

Gewalt und Aggression sollten also schon vor dem Auftreten von problematischen Situationen thematisiert werden. Wenn es
bereits gehduft zu Gewaltsituationen im Vereinstraining kommt, ist die Bearbeitung deutlich schwieriger. Bei einem konkreten




Vorfall mussen zuerst alle Kinder vor weiteren Schaden geschutzt werden. Anschliellend kann nach den Ursachen fur den Vorfall
gesucht werden. Diese kdnnen sowohl in der Gruppe als auch in einzelnen Personen bzw. deren Umfeld liegen. Trainer sollten
auffallige Kinder unterstitzen, Alternativen zu aggressiven Handlungsmustern zu lernen und anzuwenden. Gleichzeitig sollten
Trainer aber auch erkennen, wenn ein Kind intensivere psychologische und therapeutische Hilfe bendtigt. In diesem Fall ist es
ratsam, sich an ausgewiesene Experten zu wenden. Kontaktadressen finden sich im Literaturverzeichnis in der Mappe.

Mobbing

Der Begriff Mobbing wird heute, von Kindern und Eltern, oft sehr schnell gebraucht, ohne dass klar ist, was das Wort genau
bedeutet. Fur Trainer ist es wichtig, ein gutes Basiswissen Uber das Auftreten, die Pravention von und Intervention bei Mobbing
zu haben. Mobbing muss klar von anderen Gewaltphanomenen unterschieden werden.

Mobbing ist der in Osterreich gebrauchte Begriff fiir das englische Fachwort ,Bullying”. Es beschreibt bewusstes, gewalttitiges
Handeln von mehreren Gruppenmitgliedern gegen ein Opfer und stellt damit eine sehr massive Form der Gewalt dar. Damit
man im engeren Sinne von Mobbing sprechen kann, sind folgende vier Faktoren notig:

B Krifteungleichgewicht: Die Tater sind stérker als das Opfer und meist auch in der Uberzahl.

B Verletzungsabsicht: Die Tater handeln bewusst und wollen das Opfer demutigen oder korperlich verletzen.
B Wiederholung: Die gewalttatigen Handlungen kommen Uber einen langeren Zeitraum in regelmaRigen Abstanden vor.
B Hilflosigkeit: Das Opfer ist nicht in der Lage, die Mobbingsituation alleine zu beenden.

Mdgliche Mobbinghandlungen kénnen sein: schlagen, stol3en, bedrohen, beschimpfen, ausgrenzen, auslachen, ignorieren oder
auch bewusstes Beschadigen von Eigentum des Opfers. Damit wird klar, wie belastend und oftmals traumatisierend Mobbing-
situationen fur Opfer sein kdnnen. In Sportvereinen kann unerkanntes Mobbing oftmals zu Drop-outs der betroffenen Kinder
fuhren.

Zum Erkennen und Verhindern von Mobbing ist es wichtig zu wissen, dass neben den Tatern - die oftmals auch eine dominante
Position in der Gruppe haben - und den Opfern, auch die anderen Kinder der Gruppe in irgendeiner Rolle beteiligt sind. So gibt
es meist ,Assistenten’, welche aktiv bei Mobbinghandlungen mitmachen, wenn die Tater damit beginnen. Des Weiteren unter-
stutzen ,Verstarker” die Situation, indem sie beispielsweise Uber Mobbinghandlungen lachen. Es gibt auch Kinder die versuchen,
sich aus den Situationen vollig rauszuhalten und oftmals auch einige ,Verteidiger” des Opfers.

Fur die Pravention bedeutet dies, dass es nicht nur darum geht, die konkreten Gewalthandlungen durch die Tater zu verbieten
und zu sanktionieren. Vielmehr geht es auch darum, die ganze Gruppe zu einer Gemeinschaft zu formen, in der Mobbing
keinen Platz hat. Wenn es weniger Verstarker und mehr Verteidiger gibt, dann kann eine Mobbingdynamik viel schneller positiv
aufgeldst werden. Beim Aufbau dieses ,Wir-Gefiihls” helfen der Gruppe Ubungen zum Teambuilding sowie gemeinschafts-
stiftende Aktionen und Rituale (z. B. Team-Name, gemeinsame Feiern etc.).




Vor diesem Hintergrund ist es sehr zu empfehlen, bei Ausstiegswinschen einzelner Kinder in einem behutsamen Gesprach
auch nach moglicherweise unbemerkten Mobbingsituationen zu fragen. Wenn der Trainer, in Abstimmung mit den Winschen
der betroffenen Kinder, negative Vorgange thematisiert und vielleicht auflésen kann, erhoht sich die Chance, dass alle Kinder
wieder mehr Freude am Training haben und weiter im Verein verbleiben.

,Gewalt hat bei uns nichts verloren! Wir sind ein Team, bei uns wird niemand ausgeschlossen! Wenn wir ein Problem haben, dann
lésen wir das gemeinsam und ohne Gewalt!”

Die Einheiten zur Gewaltpravention in der Team.Geist-Mappe sind keine klassischen Praxisibungen, sondern behandeln
wichtige Themen, die im Gesprach mit den Kindern erarbeitet werden sollen. Die Erfahrung zeigt, dass die Skepsis mancher
Trainer, mit einer solchen ,Theorieeinheit” wertvolle Trainingszeit zu verlieren, zumeist durch die positiven Riickmeldungen der
Kinder entkraftet wird. Oftmals entsteht eine vollig neue Gesprachsbasis zwischen Kindern und Trainer und auch das Verhalten
zwischen den Kindern kann sich deutlich verandern. Die Trainer mussen fur diese Einheiten weder Psychologen noch studierte
Pdadagogen sein! Die Lebenserfahrung als erwachsener Mensch und eine grundsatzlich positive und wertschatzende Haltung den
Kindern gegenUber reichen aus, um auf die allermeisten Fragen gute und padagogisch sinnvolle Antworten geben zu kénnen.

Ubungen in der Team.Geist-Mappe
B Was ist Gewalt?

B Was tun bei Streit?

B Geflhle wahrend der Stunde

B Gewalt in den Medien

Was tun, wenn Kinder aufgewthlt und unkonzentriert sind?
Wie bringe ich wieder Ruhe in die Gruppe?

Jeder Trainer kennt die Situation: Die Gruppe ist unkonzentriert, wild, gestresst oder lasst sich leicht ablenken. Hier kénnen
Cool-Down-Spiele und Entspannungstechniken helfen, um die Kinder wieder zur Ruhe zu bringen und ,abzukihlen”. Die
Ubungen eignen sich demnach nicht nur fur das Ende einer Einheit, sondern kénnen auch zwischendurch zum Einsatz kommen.

Entspannung gegen Stress
Schon im Volksschulalter kdnnen Kinder unter starkem Stress stehen. Oft sind sie Mehrfachbelastungen aus sozialen/familidaren
Spannungen, Notendruck in der Schule und Leistungsdruck im Sport ausgesetzt.




Der Sport kann zwar einerseits eine positive Ventilfunktion einnehmen, ist jedoch teilweise auch ein potentieller neuer Stressor.
Neben einer kritischen Selbstreflexion Uber seine stressenden Anteile, hat der Sportverein auch die Moglichkeit, spezifische
Spiele und Techniken zum Umgang mit Stress anzubieten. Die erhohte Stress-Regulations-Kompetenz der Kinder hilft ihnen
nicht nur im Alltag, sondern kann auch im Vereinstraining und bei Wettkdmpfen positive Effekte zeigen.

Wahrend die Cool-Down-Spiele einfach ins Vereinstraining eingebaut werden kdnnen, empfiehlt es sich vor dem Einsatz von
Entspannungstechniken, den Zusammenhang von Stress und Entspannung mit den Kindern zu erarbeiten.
Folgende Vorgehensweise hat sich dabei bewahrt:

B Sammlung von Stresssituationen!
Die Kinder erzahlen, welche Situationen im Sport und im Alltag sie stressen oder witend machen.
B Wie erkennt man Stress?
Sammlung von korperlichen Stresssymptomen (erhdhter Puls, flachere und schnellere Atmung, flaues Gefuhl im Magen,
leichtes Zittern, Stottern, Konzentrationsprobleme etc.).
Was ist das Gegenteil von Stress?
Entspannung! Es ist wichtig, dass man sich gut entspannen kann. Nur dann kann man in schwierigen Situationen
sein Bestes geben.
Was macht denn ihr, wenn ihr euch entspannen wollt?
Moglichst viele Entspannungstechniken mit den Kindern sammeln.

Entspannungstechniken zeigen nur dann Erfolg, wenn man selber daran glaubt und sie auch 6fters Ubt. Es gibt ganz viele
verschiedene Entspannungstechniken. Deshalb sollte man unbedingt mehrere ausprobieren, um seine Lieblingstechniken
herauszufinden, die man dann weiter einsetzen will.

In der Team.Geist-Mappe sind neben simplen Cool-Down-Spielen verschiedene einfache Entspannungstechniken zu finden.
Ziel ist es, mit der Gruppe verschiedene Entspannungstechniken zu Uben und dann die Kinder individuell bei der Auswahl und
regelmaBigen Anwendung ihrer Lieblingstechnik zu unterstitzen.

Ubungen in der Team.Geist-Mappe

Wo liegt was? Dufte: Mein Lieblingsduft

Summende Biene Bilder: Mein geheimer Ort
Gerauschespiel Musik: Meine Lieblingsmusik

Heulboje Bewegung: Schattenboxen/Standsprint
Atmung: Zwei Luftballons Vorstellung: Die perfekte Bewegung




Das Projektteam und die SPORTUNION bedanken sich an dieser Stelle bei allen Mitwirkenden, die geholfen haben, die Team.
Geist-Mappe mitzugestalten. Ein besonderer Dank gilt den Projektvereinen, ohne deren aktive Mitarbeit die Umsetzung des
Projektes nicht moglich gewesen ware.

Weitere Infos zum Projekt , Team.Geist":
SPORTUNION Salzburg, www.sportunion-sbg.at/de/team.geist
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DRUMS ALIVE® BAMBINI BEATS

Bambini Beats ist Energie und Spall pur und speziell fur Kleinkinder zwischen 3 und 5 Jahren
entworfen. Die Musik und die Bewegungen sind zielgerichtet fur Kleinkinder und ihre physische
Entwicklung ausgesucht und darauf zugeschnitten. Das Bambini Beats Konzept ist auf eine
ganzheitliche Férderung und Forderung der Kleinen und ihrer angeborenen Fahig- und Fertigkeiten
ausgerichtet. Weitere wichtige Ziele sind die Forderung der Konzentrationsfahigkeit, Merkfahigkeit,
Sprachentwicklung und die Moglichkeit des spielerischen Stress- und Aggressionsabbaus.

Drums Alive® Bambini Beats basiert auf didaktischen und methodischen Grundlagen im Umgang mit Kindern zur Férderung
ihrer Entwicklung.

Férderung: /

. Motorische Fahigkeiten, konditionell und koordinativ
. Sensomotorik

. Konzentrationsfahigkeit

. Sinneswahrnehmung

. Kreative Prozesse

. Kérperwahrnehmung

. Sozialverhalten

. Entspannung

.
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Die Drums Alive® Vision:

Wir haben einen Traum, das Leben fur jeden weltweit besser zu machen mit der Heilerfahrung der Bewegung und des Rhythmus
durch das Drums Alive® Programm.

Durch die maRgeschneiderten Programme von Drums Alive® soll die Lebensqualitat verbessert werden fur

B geistig und physisch behinderte Kinder

B begabte und talentierte Kinder

B fitte und gesunde Kinder und Erwachsene

B Kinder und Erwachsene mit Aggressionsproblemen




H ltere Menschen
B Patienten mit der Parkinson'schen Krankheit, Alzheimer, Schlaganfall und
B anderen lebensverdndernden Zustanden

DRUMS ALIVE® ist wissenschaftlich
Drums Alive® wurde wissenschaftlich auf die oben genannten positiven Aspekte hin von der Universitdat Chemnitz
mit einem eigenen Forschungsprojekt (THE DRUM BEAT) untersucht. Die Wirkung auf den Kérper wird in zahlreichen
Studien genauestens analysiert, getestet und bewiesen. Mehr dazu siehe www.thedrumbeat.com.

TROMMELN, DER URSPRUNG VON DRUMS ALIVE®

Rhythmus ist eine der Urerfahrungen des Menschen. In der Sicherheit des Mutterleibs war der Herzschlag unserer Mutter
unsere erste Erfahrung mit Musik. Zwei Rhythmen vereinigen sich um gemeinsam das Lied des Lebens zu singen. Jeder weil3
instinktiv, wie man trommelt. Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg zu trommeln. Wichtig ist es, den eigenen Rhythmus und
die eigenen Gefuhle auszudrucken.

Das Trommeln ist also etwas, das von Anbeginn an zu uns gehort. Es kann vielfaltige Aufgaben fur den Einzelnen aber auch
im Umgang miteinander erfullen. Fraher hat man sich mit rhythmischem Trommeln verstandigt, man hat sich begruf3t, den
Krieg erklart und sein Territorium markiert. Das Trommeln ist eine universelle Sprache ohne Worte, von vielen Kulturen hoch
geschatzt oder sogar fur heilig gehalten. Trommeln und Tanzen gehorten zu jedem Bereich des Lebens von der Geburt Uber die
Hochzeit bis zum Tod und verbanden in ihrer Erfahrung das Individuum mit dem Ganzen.

Aber Trommeln macht auch einfach nur SpaR. In seiner Urspringlichkeit fuhrt es uns wieder an die Erfahrungen unserer
Kindheit heran und ermdglicht uns so, eine neue Sicht der Welt, die uns wachsen lasst.

LERNEN DURCH RHYTHMUS UND BEWEGUNG

Jedes Kind hat das Grundbedurfnis, sich zu bewegen; durch Bewegung erschliel3t es sich seine
Umwelt. Es greift, rollt, krabbelt, bewegt seines Stimmbander und entdeckt so seine Sprache. Jede
Lebenserfahrung die ein Kind macht basiert ursprunglich auf Bewegung.

,Wenn wir spater Sport treiben, kehren wir quasi zum Ursprung unserer Selbstentwicklung

und in einen Zustand des korperlichen Umgangs mit der Welt zurick” (Lydia Riepe, Sport-
wissenschaftlerin der Universitat Paderborn).

Wie wir alle wissen, hat sich das Bewegungspotential unserer Kinder stark verandert.
Die Kinder sitzen immer mehr vor Computer, Spielkonsole oder Fernseher, wodurch ihr
spontaner Bewegungsdrang mittlerweile stark ausgebremst wird. Spielrdume im Haus und
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auf der Stral3e sind heute stark eingegrenzt. Grundlegende motorische Fahigkeiten wie Balancieren, Rollen, Stutzen, Schwingen

und Klettern mussen bewusst in Sportstunden geschult werden. Kinder brauchen fur ihre ganzheitliche Entwicklung Bewegung.

Eine wochentliche Turnstunde reicht fUr das Bewegungsbedurfnis der Kinder erwiesenermalien nicht aus. Bewegungsmaoglich-
keiten mussen wieder Grundbestandteil unseres Alltages werden.

Das Bewegungs- und Forderprogramm ,,Bambini Beats” und ,Kids Beats” bietet vielfaltige Bewegungsmoglichkeiten. Es

starkt die Kinder in Konzentration und Merkfahigkeit mit Rhythmus und Musik und vermittelt neue Freude an der Bewegung.

Koordinationsubungen stimulieren die Verbindungen beider Gehirnhalften, das Gleichgewicht wird geschult und die Ausdauer

unbemerkt trainiert. Die Kinder starken dabei ihr Selbstbewusstsein und erleben ein intensives Gemein- schaftsgefuhl, das zur

Starkung der sozialen Kompetenz beitragt. Die exekutiven Funktionen (Arbeitsgedachtnis, Inhibition und kognitive Flexibilitat)

werden standig herausgefordert und genutzt.

Das Bewegungsprogramm hilft Stress und Aggressionen abzubauen. Die Sprach- und

Sprechentwicklung wird gefordert. Reime, Klatsch-Verse, Singspiele

pragensichinVerbindung mitrhythmischen Bewegungs-

ablaufen wesentlich leichter ein. Die Sinnes-

wahrnehmung wird entwickelt.




GUT GELAUNT UND MIT SPASS LERNEN

Bei Drums Alive® steht der Spal’ im Vordergrund. Bewegung mit Musik und ansprechenden Materialien machen

es leicht, die Kinder in die unterschiedlichsten Welten zu holen. Egal ob Zeitreisen, Weltreisen oder Rollen-

spiele, alles ist moglich. Quasi nebenbei wird das Herz-Kreislauf-System gestarkt und Wissen vermittelt.

Wer mit Pezziballen durchs Weltall geschwebt ist oder ein Erdbeben verursacht hat, braucht nicht

trockene Lehrblcher zu studieren. Lerninhalte aus der Mathematik, des Sprachunterrichtes oder der

Naturwissenschaften kdnnen mit Spal3 erlebt und so im Langzeitgedachtnis abgelegt werden.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass durch Bewegung nicht nur die Muskulatur sondern auch

das Gehirn besser durchblutet wird und so die Konzentration- und Lernfahigkeit gesteigert wird. Je

komplexer die Bewegungen sind, desto mehr wird das neuronale Netz ausgebaut (das Gehirn bildet neue

Verknupfungen).

Ganz nebenbei werden noch Stresshormone (Adrenalin und Cortisol) abgebaut und Gluckshormone

(Endorphine) ausgeschdttet. Die Forschung zeigt, wie effektiv eine Sportstunde vor Unterrichtsbeginn ist.
(Literatur-Empfehlung: ,Superfaktor Bewegung”, VAK-Verlag, Dr. John J. Ratey, Eric Hagerman). Lernstoff in

Bewegung zu verpacken ist sicher der richtige Weg wie die Forschungsergebnisse des Gronemeyer-Institutes

in Zusammenarbeit mit einer Kita in Bochum unter der Leitung von Marianne Liebich zeigen.

Die Bewegung in der Gruppe fordert die soziale Kompetenz. Die Kinder mussen bei den gro3en Bewegungen Ricksicht nehmen
auf andere Teilnehmer, eigene Bedurfnisse kdnnen ausgelebt werden oder missen manchmal auch zurtick gestellt werden. Das
Kind kann eigene Ideen einbringen und der Gruppe vorstellen, so wird das Selbstbewusstsein gesteigert.

Wichtig ist eine frihkindliche Férderung, die dem Alter und den Bedurfnissen der Kinder entspricht, inre Begabungen und Inter-
essen erkennt und intensiv fordert.

Das menschliche Gehirn lernt von Anfang an. Was wir in den ersten Lebensjahren erleben, ist eine Vorlage fur den Rest unseres
Lebens und wird immer ein Teil von uns sein.
Wir haben die Méglichkeit, den Kindern zu vermitteln, dass Spaf$ und Lernen unmittelbar in Verbindung stehen kénnen!




Mag. Gerwald Erlbeck
Prof. Bewegung und Sport, Lehrer an BHS flr BSP, GGP, SOPK

GERATELANDSCHAFTEN MACHEN SPASS UND FORDERN HERAUS

Geratelandschaften stellen einen Indoor-Ersatz fur die vielfaltigen Bewegungsanreize in der Natur dar und kénnen so auch
,Stadtkindern” den Erwerb von lebensnotwendigen Bewegungskompetenzen ermoglichen.

Den Geratelandschaften liegt der Gedanke der ganzheitlichen und spielerischen Bewegungsbildung und -erfahrung zugrunde.
Freie Bewegungsaufgaben und strukturierte Bewegungsangebote schaffen den Kindern einen ganzheitlichen Erfahrungsraum.
Die Inhalte/Ausfuhrungsvarianten werden dabei stark durch die teilnehmenden Kinder bestimmt.

So wie die Natur unendlich vielfaltig ist, kdnnen auch die Geratelandschaften beliebig gestaltet werden. Geratelandschaften
werden aus Grol3-, Klein- und Handgeraten sowie Sondermaterial (z. B. Kartonrollen, Trikotschlauch) zusammengestellt. Der
Phantasie sind dabei kaum Grenzen gesetzt. Durch kleine Veranderungen im Aufbau kdnnen leicht methodische Steigerungen
der Anforderungen erzielt werden. Dies ermoglicht die BerUcksichtigung der verschiedenen Anspruche der Kinder und erlaubt
adaquate Angebote und Anreize fur Kinder mit unterschiedlich entwickelten Bewegungskompetenzen.

Aus praktischen Erwagungen wurden fUr die Gestaltung der DVD ,Bewegungskompetenzen im Kindergarten- und Vorschulalter”
(,Fit fur Osterreich”, auch abrufbar unter http://www.bewegungskompetenzen.at) die Geratelandschaften in kleine Einheiten
zerlegt und beschrieben. Selbstverstandlich konnen diese je nach Verflgbarkeit der Gerate/des Materials und den Gegeben-
heiten in der Kindergruppe beliebig kombiniert werden.

Fir den 2. ,Kinder gesund bewegen-Kongress’, bei dem hauptséchlich Erwachsene die Ubungen absolvieren, werden die
urspringlich fur Drei- bis Sechsjéhrige konzipierten Ubungen teilweise adaptiert, um die GroRenproportionen méglichst zu
erhalten bzw. die Anforderungen alters- und groRenadaquat zu gestalten.

Beispielhafte Ubungsauswahl:

Mausefalle Gymnastikreifen (6)
Ein Gymnastikreifen liegt auf dem Boden. Vier Reifen werden darin so

aneinandergelehnt, dass sie einen ,Globus” bilden. Ein weiterer Reifen wird

zur Fixierung obenauf gelegt.

Aufgabe: Durch den Globus kriechen, ohne ihn zum Einsturz zu bringen.




Fliegender Teppich Turnmatte (5),
Matten werden so aufgelegt, dass in der Mitte ein Feld (etwas kleiner als ein Medizinball (x),
Weichboden) frei bleibt. In dieses Feld werden etliche Medizinballe gelegt. Weichboden (1)
Darauf wird ein Weichboden gelegt.

Aufgabe: Ein Teilnehmer steht auf der Matte (eventuell mit geschlossenen

Augen) und versucht nicht herunterzufallen, wenn die anderen, im Turkensitz

um den Weichboden sitzenden Teilnehmer, den Weichboden bewegen.

. Wackelbank Weichboden (1),
. Eine umgedrehte Turnbank wird diagonal auf einen Weichboden gelegt. Turnbank (1)
| Aufgabe: Die Teilnehmer gehen Uber die Bank: links und rechts der Balancier-
~ |eiste, auf allen vieren auf der Balancierleiste, dann aufrecht auf der Balan-
cierleiste.
Variante 1: Die Teilnehmer bewegen sich knieend seitwarts Uber die Balan-
cierleiste.
Variante 2: Zwei Teilnehmer begegnen einander auf der Balancierleiste

und sollen aneinander vorbeikommen, ohne von der Bank abspringen zu
mdussen.

Mich erwischt du nicht! Schaukelringe,

Eine Schwimmnoodle wird in die Ringe (kniehoch) gelegt und mit je einer Schwimmnoodle (1),
Mannschaftsschleife und einem Sandsackchen (als Ballast) befestigt. Die Sandsackchen (2),
Ringe weit schwingen lassen. Mannschaftsschleife
Aufgaben: Vor- und zurtcklaufen, ohne von der Noodle berdhrt zu werden. (2) oder Springschnur
Variante 1: Vorlaufen, hinlegen, wenn die Noodle kommt, aufstehen und

weiterlaufen, wenn sie Uber den Teilnehmer hinweggeschwungen ist.

Variante 2: Vorlaufen und Uber die heranschwingende Noodle (halbe

Kniehohe der Teilnehmer) springen, weiterlaufen.

Rollbank Turnbank (1),

Eine Turnbank wird umgedreht auf 6-7 Gymnastikstabe parallel zur Stockerl oder

Wand gelegt. Zwei niedere StockerIn (Kastendeckeln) begrenzen den Kastendeckel (2),
Bewegungsraum. Gymnastikstab (6-7)
Aufgabe: Die Teilnehmer balancieren Uber die Bank, die Wand kann zum

Abstutzen dienen.




._Jl_- Riesenwippe Reck, Turnbank (1),
: Eine Turnbank wird so auf einer Reckstange mit Springschnuren befestigt, Turnmatte (2),

dass sie eine Wippe bildet (Reckstange zwischen Oberbrett und Balancier- Springschnur (1)
leiste einziehen und mit den Springschnuren am Mittelsteg der Turnbank
befestigen). Als Dampfung je eine Matte unter die Enden der Bank legen.

Die Hohe der Reckstange kann an die Bedurfnisse der Teilnehmer angepasst
werden.

Aufgabe: Die Teilnehmer ziehen sich am Bauch Uber die Wippe.

Variante 1: Die Teilnehmer gehen auf allen vieren Uber die Wippe.

Variante 2: Die Teilnehmer gehen aufrecht Uber die Wippe

(vorwarts, ruckwarts, seitwarts).

Variante 3: Die Teilnehmer balancieren in der Mitte der Wippe.

Variante 4: Die Teilnehmer verwenden die Wippe als Schaukel.

Hinweis: Achtung auf das wieder herunterschlagende Ende der Turnbank!

Briicke Gber den Fluss Turnbank (1),

Eine Turnbank wird waagrecht von der Sprossenwand zum Kasten einge- Weichboden (1),
hangt. Darunter Matten als ,gruner Fluss mit Krokodilen”. Hinter dem Kasten  Sprungkasten (1),
liegt ein Weichboden zum Abspringen. Turnmatte (3)
Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die Sprossenwand auf die Bank und Gymnastikreifen (1),
ziehen sich in Bauchlage Uber die Bank. HUrdenful3, Stab
Variante 1: Auf allen vieren Uber die Bank.

Variante 2: Aufrecht Uber die Bank gehen (vorwarts, rickwarts, seitwarts).

Variante 3: Hindernisse auf die Bank legen: Gymnastikreifen, Hurdenfufs,

HUrdenfufs mit Stab etc.

Bankumkletterung Turnbank (1),
Eine Turnbank wird waagrecht von der Sprossenwand zum Kasten einge- Sprungkasten (1),
hangt. Darunter Matten als ,gruner Fluss mit Krokodilen”. Hinter dem Kasten ~ Weichboden (1),
liegt ein Weichboden zum Abspringen. Turnmatte (x)
Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die Sprossenwand auf die Bank, sollen

die Bank zw. Oberbrett und Balancierleiste umklettern und danach vom

Kasten abspringen.

Variante: Die gesamte Bank soll umklettert werden.




Dschungelsteig

Ein Barren steht 90° zur Sprossenwand. Eine lange Strickleiter wird mit Spring-
schntren an den Stehern des Barrens befestigt und schrag nach oben zur
Sprossenwand gespannt. Darunter Matten als ,griner Fluss mit Krokodilen”.
Aufgabe: Die Teilnehmer klettern auf der Strickleiter vom Barren zur Spros-
senwand (ohne in den ,grinen Fluss mit den Krokodilen” zu stirzen).
Variante 1: Die Teilnehmer klettern Uber die Sprossenwand auf die Strickleiter
und dann zum Barren hinunter.

Variante 2: Die Teilnehmer klettern oder hangeln an der Unterseite der Strick-
leiter hinunter oder hinauf.

lange Strickleiter (1),
Barren (1),
Turnmatte (x),
Springschnur (4)

Steilwand

— An eine (idealerweise herausgeklappte) Sprossenwand wird ein Weichboden
. hochkant angelehnt und mit einer Springschnur fixiert. Ein Ziehtau wird oben

an der Sprossenwand befestigt und hangt am Weichboden herab. Vor dem

Weichboden liegt eine Matte zur Absicherung.

Aufgabe: Die Teilnehmer versuchen die Steilwand (den Weichboden) zu
erklettern, indem sie sich mit den Handen am Tau nach oben ziehen und die
FUlRe gegen den Weichboden stemmen.

Weichboden (1),
Ziehtau (1),
Turnmatte (1)

Tarzanschwingen

Vor den Tauen steht ein Sprungkasten so, dass die Teilnehmer die Taue
erreichen kénnen. Hinter den Tauen steht in gleichem Abstand ein weiterer
Sprungkasten. Dazwischen Matten zur Absicherung.

Aufgabe: Die Teilnehmer schwingen von Kasten zu Kasten, ohne in den
,granen Fluss mit den Krokodilen” zu sturzen.

Hinweis: Eventuell einen Knoten in das Ende des Taus machen. Eine Matte als
Prallschutz an den Kasten lehnen.

Klettertaue,
Sprungkasten (2),
Turnmatte (x)

Hangebriicke

Zwei Sprossenwande werden herausgeklappt. Dazwischen liegt ein Weich-
boden. Zwei Ziehtaue werden parallel (Abstand etwa 60 cm) etwas durch-
hangend von einer Sprossenwand zur anderen gespannt. Auen an den
Sprossenwanden wird jeweils eine Turnbank eingehangt.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber eine Bank auf die Sprossenwand

und versuchen Uber die Hangebrucke auf die andere Seite zu gelangen. Sie
klettern durch die Sprossenwand auf die AuSenseite und rutschen tber die
Bank hinunter.

Ziehtau (2),
Weichboden (1),
Turnbank (2)




Gletscherspalte

Eine Turnbank wird in die Schlaufen der Ringe eingehangt (Héhe 50-100 cm).
Dahinter steht in Verlangerung ein oben offener Kasten in gleicher Hohe.

An dessen anderer Schmalseite wird eine kurze Leiter eingehangt.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die wackelige Bank zum Kasten und
versuchen die Gletscherspalte am Rand des Kastens zu Uberwinden. Uber
die Leiter abklettern (oder aufrecht absteigen).

Variante: Die Teilnehmer steigen in die Gletscherspalte ab und auf der
anderen Seite wieder heraus.

Sprungkasten (1),
kurze Leiter (1),
Schaukelringe,
Turnbank (1)

Schwingende (Strick-) Leiter

Eine kurze (Strick-) Leiter wird so mit einer Springschnur auf der Reckstange
befestigt, dass das untere Ende den Boden gerade nicht berUhrt und frei
schwingt. Turnmatte zur Absicherung.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern die Leiter hinauf und auf der selben Seite
wieder hinunter.

Variante: Die Teilnehmer klettern die Leiter hinauf und auf der anderen Seite
wieder hinunter.

Reck (1), kurze
(Strick-) Leiter (1),
Turnmatte (1),
Springschnur (1)

Kreisklettern

. Ein Barren steht parallel zur Sprossenwand. Eine kurze Strickleiter wird mit
Springschniren an einem Ende des naheren Holmes des Barrens befestigt
und leicht schrag zur Sprossenwand gespannt. Darunter Matten als “griner
Fluss mit Krokodilen”. Am anderen Ende des Holmes wird das Ende einer
kurzen Leiter aufgelegt (mit Springschnur sichern) und waagrecht in der
Sprossenwand eingehangt.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern von der Sprossenwand Uber die Leiter auf
den Barren und auf der Strickleiter zurtick zur Sprossenwand (ohne in den
,granen Fluss mit den Krokodilen” zu sturzen).

Variante 1: In der anderen Richtung klettern.

Variante 2: Die Teilnehmer klettern oder hangeln an der Unterseite der Strick-
leiter und der Leiter.

kurze Strickleiter (1),
Barren (1),
Turnmatte (x),
Springschnur (5),
kurze Leiter (1)




Férderband

Eine Turnleiter wird etwa in Schulterhdhe (UL) waagrecht gestellt. Am Leite-
rende wird mittels Springschnur eine Schlaufe gebildet; darin wird eine Bank
eingehangt. Darunter Matten als Absicherung.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die Bank auf die Leiter und darauf bis
an deren Ende. Dort klettern sie auf die Unterseite der Leiter und klettern
oder hangeln wieder zurtick. Uber die Bank rutschen sie hinunter.

Turnleiter,
Turnbank (1),
Turnmatte (3),
Springschnur (1)

Voltigieren

Ein Kastenrahmen wird mit zwei Springschnuren an den Ringen fixiert und
schwingt frei Uber dem Boden. Matten als Absicherung.

Aufgabe: Die Teilnehmer versuchen den Kastenteil waagrecht zu umrunden.
Variante: Die Teilnehmer versuchen den Kastenteil vertikal zu umklettern.

Schaukelringe,
Kastentell,
Turnmatte (2),
Springschnur (2)

Wigl-wogl

An einer Reckstange wird eine umgedrehte Turnbank in die durch eine

4 Springschnur gebildete Schlinge wackelig eingehangt. Das andere Ende der
| Bank wird ebenfalls in die Schlinge einer Springschnur eingehangt, die an
der Schmalseite eines Barrens befestigt ist. Die Bank hangt somit waagrecht
zwischen Reck und Barren. Auf die Reckstange wird eine kurze Leiter einge-
hangt. An der anderen Schmalseite des Barrens wird eine weitere Bank
wackelig in die durch eine Springschnur gebildete Schlinge eingehangt. Mit
Matten sichern.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern die Leiter hinauf, Uber das Reck und
Uberwinden die wackelige Bank links und rechts der Balancierleiste, auf allen
vieren auf der Balancierleiste und eventuell sogar aufrecht auf der Balan-
cierleiste. Weiter geht es auf allen vieren (oder aufrechten Ganges - der UL
sichert!) Uber die Holme zur wackeligen Bank und hinunter zum Boden.
Variante: Durch das Auflegen von kleinen Hindernissen (Gymnastikreifen,
Schwimmnoodle, Reissackchen etc.) auf die Balancierleiste oder die Holme
kann der Schwierigkeitsgrad der Ubung erhéht werden.

Reck, Barren (1),
Turnbank (2),
kurze Leiter (1),
Springschnur (3),
Turnmatte (x)




Klettersteig

Zwei Turnleitern werden waagrecht gestellt (eine etwa hufthoch, die andere
etwa kopfhoch, bezogen auf den UL). In die niedrigere Turnleiter wird in der
Mitte eine kurze Leiter eingehangt. In die hohere Turnbank wird nahe der
Wand eine kurze Leiter so eingehdngt, dass sie zu der unteren Turnleiter
fuhrt (mit einer Springschnur daran fixieren). In der Mitte der hoheren
Turnleiter wird eine Bank eingehangt. An das Ende der Turnleitern wird ein
Weichboden gelegt. Mit Matten absichern.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die kurze Leiter auf die niedere
Turnleiter und a) springen vom Ende auf den Weichboden oder b) klettern
weiter Uber die zweite kurze Leiter auf die hohere Turnleiter. Von dieser
konnen sie die Bank hinunterrutschen oder ebenfalls auf den Weichboden
abspringen.

Variante: Die Teilnehmer Kklettern die Bank hinauf und von der héheren
Turnbank Uber die niedrigere und die kurze Leiter zum Boden (jeweils mit
Absprungmoglichkeit auf den Weichboden).

Turnleiter (2),
Turnbank (1),
kurze Leiter (2),
Weichboden (1),
Turnmatten (x)
Springschnur (1)

1

Kreuzklettern

Die Holme des Barrens sind ,Uber Kreuz” gestellt. In der Barrengasse liegt
eine Matte. An einer Schmalseite des Barrens wird mit einer Springschnur
eine Bank wackelig eingehangt. An seiner anderen Seite bildet ein Sprung-
kasten mit anschlieBendem Weichboden den Abschluss.

Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die wackelige Bank zum Barren und
versuchen auf den gekreuzten Holmen zum Kasten zu gelangen. Vom Kasten
- auf den Weichboden abspringen.

Variante: Von jeder Seite kommt ein Teilnehmer. Sie mussen einander

auf den Holmen des Barrens umklettern und jeweils auf die andere Seite
gelangen.

Variante: Anstelle der Bank wird eine kurze Leiter in die Springschnur einge-
hangt.

Barren (1),
Sprungkasten (1),
Weichboden,
Turnbank (1)




Feuerwehr-Schlauchrettung Gitterleiter,
Vor dem obersten Fenster der Gitterleiter wird der Trikotschlauch mit drei Trikotschlauch,
Springschniren so befestigt, dass die Einstiegsoffnung ein Dreieck bildet. Springschnur (3)
Aufgabe: Die Teilnehmer klettern Uber die Gitterleiter nach oben und mit den
FURen voran in den Schlauch. Der UL halt das untere Ende des Schlauches
und spannt ihn schrag nach unten zum Boden. Je starker der Schlauch
gespannt wird, umso langsamer rutschen die Teilnehmer im Schlauch.
Man kann sie mit starkem Zug sogar zum Stillstand bringen.
. Variante: Die Teilnehmer klettern Kopf voran in den Schlauch.

Link zur animierten Knotenkunde: http://www.sckt.at/skippers-ecke/knotenkunde.html

Tipps:
B Feuchte Wettex zur Rutschsicherung der Matten auf den Turnbanken
m Kartonrollen (Wickelkerne von Bodenbeldgen aus Teppichhaus) mit kleinem Durchmesser fur Rollensteig und mit groRem

fur Rolla Bolla. FUr den Rollensteig kdnnen alternativ zu Kartonrollen auch PoloKal-Rohre (Kunststoffabflussrohre gerade
und Bdgen) aus dem Baumarkt verwendet werden.
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DIABOLO UND POI - KREATIVE BEWEGUNGSFORMEN MIT LANGER TRADITION
UND GROSSER AKTUALITAT

In diesem Arbeitskreis werden zwei Bewegungsformen vorgestellt, die es Kindern im Volksschulalter ermoglichen, spielerisch
Bewegungskompetenzen zu entwickeln. Sowohl das Spiel mit dem Diabolo, als auch das Schwingen der Poi, kdnnen auf eine
viele Jahrhunderte lange Tradition zurlckblicken. Das Diabolo war schon lange vor Beginn unserer Zeitrechnung in China sehr
beliebt und auf Neuseeland schulten die Krieger der Maori ihre Koordination und Geschicklichkeit durch das Schwingen der Poi.

In unserer Gegenwart sind beide Requisiten aus der Artistikszene nicht mehr wegzudenken und die Entwicklung von Spiel-
technik und Produktvariationen haben in den letzten Jahrzehnten zu einer besonderen Dynamik beigetragen. War das Spiel mit
zwei Diabolos noch 1990 das MaB aller Dinge, so gehort das heute zum Repertoire halbwegs fortgeschrittener Spielerinnen.

Die Poi eroberten vor allem in der Feuer-Variante die Herzen der Artisten. Feuerschwingen mit Poi zum Sound von rhythmischer
Musik war (und ist) Bestandteil jeder Feuershow. Darlber hinaus entwickelten die Poi Spielerinnen aber so eine grof3e Vielfalt an
Variationsmoglichkeiten, dass - ebenso wie beim Diabolo - an ein ,Auslernen” nicht zu denken ist.

Beide Requisiten habe noch eine wichtige Gemeinsamkeit: Erste Erfolge stellen sich rasch ein und das ist nicht zuletzt fur Kinder
ein wichtiges Kriterium um die Motivation aufrecht zu erhalten. Das Diabolo begeistert Kinder beiderlei Geschlechts, jedoch
sind es vor allem die Burschen, die auch langfristig Freude damit haben - vor allem, wenn sie in der Gruppe spielen und sich
austauschen und ,pushen” konnen.

Das Poi-Schwingen spricht im VS-Bereich vor allem die M&dchen an. Und da man diese Bewegungsform auch mit Elementen des
Tanzes verbinden kann, wird mit dem Erlernten auch die Moglichkeit der Prasentation geschaffen.

Das Ziel des Arbeitskreises ist es, die grundlegende Spieltechniken zu vermitteln, sodass die Teilnehmerinnen in der Lage sind
Poi und Diabolo im schulischen Bereich vorzustellen.

Dazu gibt es auch eine wunderbare Lernhilfe, die speziell fur Pddagoginnen von grollem Wert sein kann: http://www.bewegungs-
kompetenzen.at/clipcoach/index.php/clipcoach-8

Auf diesen Internetseiten finden sich Lernvideos, die in kleinen Schritten die verschiedenen Techniken vermitteln. Die folgenden
Kurzbeschreibungen stammen auch von den Videotexten.

(Neben Poi und Diabolo findet man noch jede Menge mehr an Jongliertechniken)




DIABOLO

B START

Zu Beginn legt man das Diabolo seitlich vor sich auf den Boden, der Stab in der dominanten Hand ist auf den Boden gerichtet.
Dann rollt man das Diabolo bis zur Kérpermitte und zieht den Stab hoch.

Das Diabolo rotiert. Nun wird das Diabolo mit dauernden Antriebsbewegungen der dominanten Hand in Rotation gehalten bzw.
beschleunigt. Dabei wird die rotierende Spule etwa 15-20 cm nach oben bewegt.

B ANTREIBEN

Grundtechnik

Das Diabolo wird mit der dominanten Hand angetrieben. Die andere Hand zieht nur die Schnur zurick wobei kaum Kontakt
bzw. Reibung mit der Achse des Diabolos besteht. Zu Beginn legt man das Diabolo seitlich vor sich auf den Boden, der Stab in
der dominanten Hand ist auf den Boden gerichtet. Dann rollt man das Diabolo bis zur Kérpermitte und zieht den Stab hoch.
Das Diabolo rotiert. Nun wird das Diabolo mit dauernden Antriebsbewegungen der dominanten Hand in Rotation gehalten bzw.

beschleunigt. Mit jedem Ruck wird die rotierende Spule etwa 15-20 cm nach oben bewegt.

Das Anpeitschen

Sobald das Diabolo etwas in Rotation versetzt wurde, kann man mit dem antreibenden Stab eine horizontale Peitschbewegung
Uber dem Diabolo ausfiihren. Dabei werden die Unterarme gekreuzt. Der zweite Antriebsimpuls ist beim Offnen der Arme.
Hierbei wird das Diabolo ebenfalls angetrieben. Der 1. Impuls kommt von der Schnur auf der Oberseite der Achse, der zweite
von der Schnur auf der Unterseite der Achse.

Hinweis: Die Stébe werden vertikal gehalten, sie zeigen gegen den Boden. Die Uberkreuzbewegung ist einmal vor und dann
hinter dem Stab der nicht-dominanten Hand.

Umwickelte Achse

Sobald das Diabolo rotiert, kann man einmal die Diaboloachse gegen den Uhrzeiger umwickeln. Dadurch ist die Reibung viel
grofller und das Diabolo wird schneller angetrieben. Vor einem Trick muss die Achse wieder freigegeben werden.

Hinweis: Die antreibende Hand soll etwas naher beim Korper sein. Ansonsten Uberkreuzt die Schnur an der Unterseite der Achse
und das Diabolo ,frisst” die Schnur.

Umwickelte Achse - Profistyle

Man umwickelt das Diabolo und macht nahe des Diabolos mit der antreibenden Hand eine vertikale Peitschbewegung.
Dadurch wird das Diabolo sehr schnell angetrieben.

Hinweis: Kleine Bewegungen, antreibende Hand etwas naher beim Kérper. Geduld.




B KORREKTUREN

Das Kippen

Indem man mit dem der antreibenden Hand nach vor oder zurtick geht, kann das Diabolo nach vorne oder nach hinten gekippt
werden. So kann man die Diaboloachse immer in der gewlnschten horizontalen Ebene halten.

Hinweis: Je schneller das Diabolo rotiert, desto stabiler ist es.

Das Drehen

Man soll immer hinter der verlangerten Diaboloachse stehen. Dreht sich die Diaboloachse in einer horizontalen Ebene, so kann
man eine Ruckdrehung auslésen, indem mit dem Ende des Handstabes (oder auch einem Finger) das Diabolo am Rand der
aulleren oder inneren Schale berthrt. Macht man das vorne, so dreht sich das Diabolo (bei Rechtshandern) im Uhrzeigersinn
(und umgekehrt).

Hinweis: Um diese Methode anzuwenden muss das Diabolo eine hohe Rotation haben.

B ERSTE TRICKS

Der Hochwurf

Hinweis: Vor jedem Trick muss das Diabolo schnell rotieren und darf nicht gekippt sein.

Man spannt die Schnur gleichmal3ig und wirft dadurch das Diabolo senkrecht in die Hohe. Wenn das Diabolo in der Luft ist hebt
man die dominante Hand und zielt mit der Spitze des Handstabes auf die Achse. Man fangt das Diabolo nahe der Stockspitze
auf der gespannten Schnur.

Der Hochwurf mit Seilspringen
Nach dem Hochwurf wird ein- oder mehrfach Uber die Schnur gesprungen, dann das Diabolo aufgefangen.

Hochwurf Passing
Man wirft das Diabolo zu einer anderen Person. Wenn man mit der gleichen Hand antreibt, steht man nebeneinander, wenn
nicht, steht man gegenuber. Wenn das mit einem Diabolo klappt, kann man gleichzeitig zwei werfen.

Die Sonne

Man schwingt das Diabolo in einer gedachten Vertikalebene in einem Kreisbogen mit den Uhrzeigersinn. Die Hande bleiben
dabei auf gleicher Hohe und in konstantem Abstand zueinander. Nach der Sonne ist die Schnur oberhalb des Diabolos verdrillt.
Die Sonne in die andere Richtung macht das Diabolo wieder frei.

Hinweis: Stockspitzen und Achse (Diaboloschwerpunkt) sollten immer in der selben Wandebene sein.




Sonne mit Stabubergabe

Man macht den gleichen Bewegungsablauf wie bei der Sonne, aber man gibt den rechten Handstab unter dem linken durch.
Dabei 6ffnet man Daumen und Zeigefinger der rechten Hand. Diese werden Uber den linken Stab gefuhrt und nehmen den
rechten Stab danach wieder. So vermeidet man das Verdrillen der Schnur und das Diabolo bleibt frei.

Hinweis: Die StabUbergabe wird am Beginn der Sonne durchgefuhrt.

Sonne mit Pirouette

Sonne mit Kdrperdrehung. Dadurch kommt es zu keinem Verdrillen der Schnur. Die Stabe folgen dem Diabolo und bleiben
immer parallel.

Hinweis: Auf die Wandebene achten!

Sonne vorne und hinten

Man macht eine Sonne und zieht das Diabolo, wenn es den hochsten Punkt erreicht hat, in die hintere Wandebene. Das Diabolo
schwingt hinter dem Rucken in einer Kreisbahn und wird am hochsten Punkt wieder nach vorne gebracht.

Hinweis: Handstabe bei der Sonne hinter dem Rucken nur mit Daumen und Zeigefinger halten. Um das Kippen des Diabolos zu
vermeiden, kann man bei den Wechseln der Ebenen einen Schritt vor bzw. zurtick machen.

Sonne zwischen den Armen
Die Sonne wird seitlich mit gestreckten Armen gespielt. Achtung auf das Gesicht! Nicht zu lange Schnur!

Pirouette

Kleiner Hochwurf, Drehung um 360 Grad und das Diabolo wieder fangen.

Hinweis: Der Trick schaut sehr gut aus, wenn das Diabolo sehr niedrig geworfen wird und die Drehung entsprechend schnell
ausgefuhrt wird.

Schere
Der Hochwurf wird mit Uberkreuzten Armen gefangen. Aus dieser Position das Diabolo nochmals hochwerfen und die Arme
wieder 6ffnen um wie gewohnt zu fangen.

Schere mit Sonne
Nach dem verkehrten Fangen wird ein Sonne gemacht. Man endet wieder mit gekreuzten Armen und wirft dann das Diabolo
hoch um wie gewohnt zu fangen.

Express-Schere
Start mit dem antreibenden Stab nahe beim Diabolo. Ganz minimaler Hochwurf und sofort das Diabolo von oben nach aul3en
einwickeln. Arme kreuzen und Diabolo hochwerfen um die Schere aufzuldsen.




Das Kreuz

Verkehrtes Fangen ,Die Schere” eitet den Trick ein. Der obere Handstock zieht die Schnur Uber den unteren. Die Schnur bildet
ein Dreieck durch das der Stab wieder durchgefuhrt wird. Dann werden die Stabe in vertikale Position gebracht, das Diabolo
hangt unten in der Schnur und kann nun nach oben beférdert werden. Auflésen kann man mit einem Hochwurf oder einfach
die Stabspitzen nach unten zeigen lassen und so die Schnurverwicklung auflésen.

Trapez/Stop-over

Die Bewegung beginnt wie eine Sonne. Wenn man im Uhrzeigersinn schwingt, geht der linke Handstab nach vor, halt die Schnur
fest und das Diabolo fallt in die Schnur zwischen den Handstaben. Der Trick funktioniert in beide Richtungen. Das Trapez kann
auch zwei- oder dreifach ausgefUhrt werden.

Um den Ful3

Leichtes Anschwingen von rechts wie bei der ,Sonne”. Wenn das Diabolo vor der Kérpermitte ist, mit dem rechten Ful? die
Schnur rechts vom Diabolo festhalten und mit links einen kleine Impuls geben. Das Diabolo wird dadurch Uber den Fuf$ wieder
in Richtung rechten Handstab geworfen.

Hinweis: Wenn man den Trick fortlaufend macht, muss die rechte immer die Schnur zurtckziehen, wenn das Diabolo gerade in
der Luft ist.

Um das Bein
Der Start ist wie bei ,Um den Ful3" nur steigt man Uber die Schnur.
Hinweis: Diesen Trick kann man gut mit ,Um den Ful3" abwechseln.

Um den Stab

Korperdrehung um 90 Grad. Die dominante Hand zieht die Schnur Uber die Schulter und halt den Stab horizontal. Die Spitze ist
so weit nach innen gerichtet, dass die hintere Halbschale des Diabolos genug Raum bekommt. Mit dem Stab wird nun die Schnur
nach unten weggedruckt und gleichzeitig mit der anderen Hand ein kleiner Impuls gegeben um das Diabolo um den Handstab
zu werfen. Diese Bewegung kann fortlaufend ausgefuhrt werden.

Um die Schulter

Gleicher Beginn wie bei ,Um den Stab", aber die Stockspitze des dominanten Handstabes wird nun so gehalten, dass die Schnur
einen geschlossenen Kreis bildet, indem nun das Diabolo um die Schulter bewegt werden kann.

Hinweis: Der Korper unterstutzt diesen Trick mit einer leichten Auf-Ab-Bewegung.

Hinter dem Riicken fangen
Nach dem Hochwurf geht man einen Schritt nach vorne und lasst das Diabolo hinter dem Rucken in die Schnur fallen. Die
Handstdbe werden nur mit Daumen und Zeigefinger gehalten, sodass sie locker mit dem Diabolo mitschwingen, wenn die




Hande nach unten gefuhrt werden. Rechtshander steigen mit dem linken Ful3 Gber die Schnur, werfen Uber das rechte Bein und
I6sen so den Trick auf. (Linkshander machen das wie immer umgekehrt)

Die kleine Kurbel - Voriibung

Das Diabolo liegt am Boden, die nicht-dominante Hand halt den Handstock vertikal und greift die Schnur. Stab wird in der
Wandebene gekippt und horizontal gehalten. Die dominante Hand zieht die Schnur Uber den waagrechten Stab von vorne
Richtung Korper und sticht dann durch das von Schnur und Stab gebildete Dreieck. Der Stab drtckt nun die Schnur nach aul3en
und macht kreisende Bewegungen um das Diabolo.

Hinweis: Die nicht dominante Hand muss mit der Bewegung mitgehen.

Die kleine Kurbel

Das Diabolo rotiert, die nicht-dominante Hand halt den Handstock vertikal und greift die Schnur. Stab wird in der Wandebene
gekippt und horizontal gehalten. Die dominante Hand zieht die Schnur Uber den waagrechten Stab von vorne Richtung Koérper
und sticht dann durch das von Schnur und Stab gebildete Dreieck. Der Stab drickt nun die Schnur nach auRen und macht
kreisende Bewegungen um das Diabolo.

Hinweis: Die nicht dominante Hand muss mit der Bewegung mitgehen.

Die Peitsche - Vorubung

Man halt das Diabolo mit der nicht-dominanten Hand und sieht von der Seite auf die Achse. Beide Handstabe werden von der
dominanten Hand gehalten. Sie sind etwas gekreuzt, der Zeigefinger liegt zwischen den Staben. Von oben kommend wird mit
dem innen liegenden Stab auf die Achse gezielt und die Schnur um die Achse geschlungen.

Die Peitsche
Man wirft einen nicht allzu hohen Hochwurf und dreht sich um 90 Grad, so dass man das Diabolo von der Seite sieht. Nun wird
das Diabolo wahrend des Fallen ,aufgepeitscht”.

Der Lift

Das Diabolo wird sehr schnell angetrieben. Man stellt sich seitlich zum Diabolo und umschlingt mit der dominanten Hand
die vorfere Halbschale des Diabolos. Nun spannt man die Schnur etwas um die Reibung zu erhéhen. Mit Gefuhl! Das Diabolo
wandert nach oben. Mit dem anderen Handstab wickelt man das Diabolo wieder aus und beendet so den Trick.

Der Zauberknoten - Voruibung

Um die Wicklung der Schnur zu lernen ist die Hilfe einer zweiten Person sehr nutzlich. Diese halt das Diabolo wahrend der
Ubung. Zuerst stellt man sich seitlich zum Diabolo, Rechtshénder auf die rechte Seite, Linkshénder auf die linke. Die Stabe
werden horizontal gehalten, so dass die Spitzen nach innen schauen. Nun fuhrt die dominante die Schnur Uber den anderen
Handstab, um die Diaboloachse, diagonal (vom Kérper weg) nach oben, von vorne kommend tUber den Handstab, noch einmal




um die Diaboloachse bis zum umwickelten Handstab. Nun werden die Spitzen der Handstabe gesenkt und die Verwicklung
|6st sich auf.
Hinweis: So lange Uben, bis die Wicklung sehr schnell klappt.

Der Zauberknoten

Das Diabolo muss schnell angetrieben werden. Zuerst wird die Position seitlich zum Diabolo eingenommen, dann rasch gewickelt.
Vor dem Auflésen des Knotens kann man in die urspringliche Position zurtick gehen.

Hinweis: Wenn man beim Auflésen auch noch auf das Diabolo pustet schaut es noch spektakuldrer aus!

POI

B GRUNDTECHNIK

Schwingen in den seitlichen Ebenen (synchron)

Synchrones Schwingen der Poi in der jeweiligen seitlichen Ebene. Vorwarts und rickwadrts. Die Bewegung kommt aus den
Handgelenken. (Handgelenks-Kreise)

Die Hande sind in HUfthéhe nahe beim Korper.

Hinweis: Um die Ebene zu kontrollieren ist ein Spiegel hilfreich oder das Feedback einer zuschauende Person.

Schwingen in den seitlichen Ebenen (asynchron/split time)
Man beginnt mit synchronen Schwingen und beschleunigt eine Hand, bis die Poi sich exakt gegenutber befinden. (doubletime)

Kreuzen aus dem Schwingen in den seitlichen Ebenen (synchron)

Beim Vorwartsschwingen werden die Ebenen gekreuzt, wenn die Poi von oben nach unten gehen. Beim Ruckwartsschwingen ist
das Timing umgekehrt. Da kreuzen die Poi von unten nach oben.

Hinweis: Nach dem Kreuzen kann man entweder sofort zurtckkreuzen oder in der Position der gekreuzten Arme weiterschwingen.

Kreuzen aus dem Schwingen in den seitlichen Ebenen (asynchron/split-time)
Gleiche Ubung wie beim synchronen Schwingen nur wird bei split time wichtig, welche Hand mit dem Kreuzen beginnt.
Mit beiden Handen die Bewegung einleiten lernen.

Armkreise in der vorderen Wandebene (parallel, synchron)

Beide Arme schwingen die Poi in eine Richtung und bleiben dabei stets parallel. Der Arm bleibt ganz durchgestreckt und die Poi
verbleiben in der vorderen Frontalebene.

Hinweis: Um die Ebene zu kontrollieren kann man die Bewegung vor einer Wand machen.




Armkreise in der vorderen Wandebene (gegengleich, synchron)
Beide Arme schwingen synchron aber in entgegengesetzter Richtung.
Hinweis: Bei den Kreuzungspunkten muss klar sein, welche Hand vor der anderen ist.

Armkreise in der vorderen Wandebene (gegengleich, asynchron/split-time)
Die Armkreise werden in split time und in unterschiedliche Richtungen geschwungen. Sowohl nach auf3en als auch nach innen
schwingen.

Wechsel der Ebenen und der Radien (parallel, synchron)

Paralleles Schwingen in den seitlichen Ebenen geht Uber in groBe Armkreise. Beim Vorwartsschwingen werden beide Poi auf
einer Seite vorbeigefuhrt und man dreht sich um 90 Grad mit, sodass die seitliche Ebene zur Frontalebene wird. In dieser
schwingt man nun parallele Armkreise und kehrt dann, wieder mit einer Drehung um 90 Grad zur Ausgangsposition zuruck.
Hinweis: Ebenen und Mittelpunkte der Kreise (Handgelenk bzw. Schulter) genau beachten. In beiden seitlichen Ebenen und
sowohl vorwarts als auch rdckwarts tben.

Handgelenks-Kreise in der Frontalebene
Man halt die Arme etwas seitlich unten in der Frontaleben. Die Poi kdnnen kurzer gefasst werden. Nun schwingt man synchron
parallel oder gegengleich, wobei das Handgelenk der Mittelpunkt des Kreise ist. Alle Richtungen tben.

Arm - und Handgelenks-Kreise

Man beginnt mit Armkreise (z. B. synchron, parallel) und baut in den Kreis einen kleinen Handgelenks-Kreis ein. Dabei wird der
Schwung des Armkreises angehalten, der kleine Kreis wird geschwungen und danach der Armkreis wieder fortgefuhrt.

Hinweis: Die kleinen Kreise kdnnen im ganzen Verlauf des Armkreises gemacht werden. Alle Richtungen Uben!

B DAS UMDREHEN/TURNS

Standard Turn - Vorubung
Aus dem synchronen Vorwars-Schwingen werden beide Poi an einer Seite (Wandebene) vorbeigeschwungen. Timing: Wenn
beide Poi von oben nach unten geschwungen werden wechselt ein Poi in die andere Wandebene.

Standard Turn (synchron, vorwarts)

Beide Poi werden aus dem synchronen Vorwarts-Schwingen in einer Wandebene unten vorbeigefuhrt. Dabei dreht man sich mit
den Poi mit, sodass man eine 180-Grad-Drehung vollfuhrt. Da man nun die Position zu den immer in gleicher Richtung schwin-
genden Poi verandert hat, schwingt man nun ruckwarts.

Hinweis: Vor der Drehung wechselt ein Poi die Wandebene, nach der Drehung auch.




Standard Turn (synchron, rickwarts)

Beide Poi werden aus dem synchronen Ruckwarts-Schwingen in einer Wandebene oben vorbeigefuhrt. Dabei dreht man sich
mit den Poi mit, sodass man eine 180-Grad-Drehung vollfihrt. Da man nun die Position zu den immer in gleicher Richtung
schwingenden Poi verandert hat, schwingt man nun vorwarts.

Hinweis: Vor der Drehung wechselt ein Poi die Wandebene, nach der Drehung auch.

Standard Turn (asynchron/split-time, vorwarts)

Beide Poi werden aus dem asynchronen Vorwarts-Schwingen in einer Wandebene unten vorbeigefUhrt. Dabei dreht man sich
mit dem ersten Poi mit, das zweite folgt. Beide Poi sind immer exakt gegenuber. Da man nun die Position zu den immer in
gleicher Richtung schwingenden Poi verandert hat, schwingt man nun rtckwarts.

Hinweis: Beim Einleiten der Drehung wechselt ein Poi die Wandebene, beim Ende der Drehung auch.

Standard Turn (asynchron/split-time, riickwarts)

Beide Poi werden aus dem asynchronen Ruckwarts-Schwingen in einer Wandebene oben vorbeigefuhrt. Dabei dreht man sich
mit dem ersten Poi mit, das zweite folgt. Beide Poi sind sich immer exakt gegentber. Da man nun die Position zu den immer in
gleicher Richtung schwingenden Poi verandert hat, schwingt man nun vorwarts.

Hinweis: Beim Einleiten der Drehung wechselt ein Poi die Wandebene, beim Ende der Drehung auch.

Reel-Turn/ Tuck-Turn (synchron, vorwarts) Vortiibungen

Die Poi werden kurz gefasst! Synchrones Vorwarts-Schwingen. Wenn die Poi von oben nach unten gefuhrt werden, bringt man
die Hande auf Hufthohe hinter den Korper und ldsst die Poi auf den oberen Rucken dotzen.

Hinweis: Wichtig ist, dass das Timing vom Aufprall der Poi gelernt wird.

Reel-Turn/ Tuck-Turn (synchron, vorwarts)
Bewegung wie bei der Vorubung, nur ldasst man die Poi nicht auf den Rucken dotzen, sondern macht exakt in diesem Moment
die 180-Grad-Drehung. Nun bringt man die Hande wider nach vor (mit dem Handrtcken fUhrend) und schwingt rickwarts.

Reel-Turn/ Tuck-Turn (synchron, riickwarts) Voriibungen

Die Poi werden kurz gefasst! Synchrones Ruckwarts-Schwingen. Wenn die Poi von unten nach oben gefuhrt werden, bringt man
die Hande auf Schulterhdhe und lasst die Poi auf den unteren Rucken dotzen.

Hinweis: Wichtig ist, dass das Timing vom Aufprall der Poi gelernt wird.

Reel-Turn/ Tuck-Turn (synchron, rickwarts)
Bewegung wie bei der Vorubung, nur ldsst man die Poi nicht auf den Rucken dotzen, sondern macht exakt in diesem Moment
die 180-Grad-Drehung. Nun bringt man die Hande wider nach unten in die Hufthohe und schwing vorwarts.
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DANCE HITS FOR KIDS

Aktuelle internationale Kindertanzhits werden in Refrain und Strophe choreografiert. Spal an der Bewegung, sowie Takt- und
Rhythmusschulung und Tanzformationen fur Themenstunden und Abschlussfestgestaltung werden der Altersgruppe 3-6 Jahre
und 6-10 Jahre entsprechend aufbereitet. Neue Tanze im Jahreskreis werden ebenso berucksichtigt wie aktuelle Chart-Hits und

coole Kinder-Disco-Hits!

1,2, 3 -WIR HAB'N DEN SPASS DABEI

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung

Refrain: ////

1,2, 3, wir hab'n den Spaf3 dabei

Und alle auf der linken Seite singen weo, weo, weo
1,2, 3, wir hab'n den Spaf$ dabei

Und alle auf der rechten Seite singen weo, weo, weo

1. Strophe: ////
Hier kommt der Donikkl-Zug, tuut, tuut,

komm steig auch mit ein, ...

Refrain 2 x: ///1 111/

2. Strophe: ////

Donikkl-Zug von links-tuut, tuut
Donikkl-Zug von rechts-tuut, tuut
Donikkl-Zug rundherum-tuut, tuut

Refrain 2 x: ///1 1111
Bridge: Arme Uber Kopf, klatschen
Refrain 2 x: ///1 1111

1,2, 3, zahlen, 4 x springen, Arme Uber Kopf
zur linken Raumseite laufen, singen
1,2, 3, zahlen, 4 x springen, Arme Uber Kopf
zur linken Raumseite laufen, singen

Zug fahrt seitlich, hupen und drehen

Zug fahrt links-drehen, rechts-drehen, rundherum ...




DER AMSTERDAMER HOLZSCHUHTANZ

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung

Intro: //

Strophe: //1/
Ich brauch die Beckerkrone ...

Strophe: ////
Bridge: /
Lecker Kase

Refrain: ////

Komm tanz mit mir ...

den Amsterdamer Holzschuhtanz
Klicke-klicke-di-klapp

Klapperdiklapp ... /Schuh flog in die Fritteuse

Refrain:
Instrumental:

Strophe: ////
Strophe: ////
Instrumental: 1-4
Refrain: ////
Refrain: ////
Bridge: /

Lecker Kase

Refrain: ////
Refrain: ////
Instrumental: 1-4

4 x Cha, cha, cha vor

Ferse aufgestellt im Wechsel, Arme ein gestutzt
4 x Cha, cha, cha zurtick

Drehung mit Fliegerarmen

Rechter Ful3 aufgestellt, Luft zufachern

4 x Seitgalopp rechts,

Ferse aufgestellt im Wechsel, Arme verschrankt
4 x Seitgalopp links,

2 x Ferse aufgestellt im Wechsel / Kick vor

1111
1-4

Perilicke / Hande in Haare

Rechter Ful3 aufgestellt, Luft zufachern




SUPER HELDEN DANCE

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung

Intro: //
Spiderman, Superman, Batman-Super-Helden-Dance
Dance-dance-dance

Bridge: // %2
Da bin ich wohl als Superheld ...
Und jetzt kommt der ... 1-4

1. Strophe: // 171111/
Ultra-Hammer-Uber-Schlaf ...
Voll-amazing-Nase-frei ...
Geh-weg-riech-Wunderspray ...
Hammer-hartes-Haare-kdammen ...

Uhhh, wir sind bereit, yeah!!!

Refrain: ///1 111

Die Arme hoch, komm wir fliegen

Lass uns starr mit Handen wiegen

Retten wir auch heut kein Schwein,

egal, komm lass uns Super-Dance-Helden sein!
Spiderman, Superman, Batman-Helden-Dance
Spiderman, Superman, Batman-Super-Helden-Dance
Dance-dance-dance

Bridge: //
Alle Schurken, die rumgurken, ...
Und jetzt kommt der ... 1-4

2. Strophe: /711111171
Refrain: ///1 11/
Bridge: // %2

3. Strophe: /7/1 1111 1
Refrain: //// 11/

4 x Hampelmann
Step touch, ,Shake"-Arme auf Schulterhéhe

2 Step touch, Arme vor und zurtck
stehen bleiben, Arme abgewinkelt auf Schulterhbhe

Step touch, Hande falten
Step touch, Nase putzen
Step touch, Achselspray
Step touch, Haare kammen
Tief-hochgehen, 1 Jump

2 Step touch, Fliegerarme
2 Step touch, Fliegerarme
2 Step touch, Arme rollen
2 Step touch, Bizeps Arme
4 x Hampelmann

Step touch, ,Shake"™-Arme auf Schulterhohe

2 Step touch, Arme vor und zurtick
stehen bleiben, Arme abgewinkelt auf Schulterhéhe

im Sitzen!




D) PANDA

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung

Intro:

Ok Freunde, mein Name ist D) Panda ...

Ja ..

1. Strophe: ///1 11 1

Arme fliegen-hin und her

FUlRe stampfen-ist nicht schwer
Jetzt mal pritschen-nicht zu knapp
Staub an Schulter-wisch ihn ab

1, 2, 3, sei dabei

jeder ist mal an der Reih,
mach doch mit, fuh! den Kick,
jetzt beginnt das Gluck

yeah, fuhl das Gluck

Refrain: // 111111

DJ Panda lasst uns toben
Alle springen jetzt nach oben
Cool, cool

DJ Panda, ja so heil3t er
Und er ist der Discomeister
Cool, cool

Die Musik ist wie ein Fieber
Es wird heilRer, immer wieder
Gibt es dann den Break, dann steh!

2. Strophe: //1/ 11/
Refrain

3. Strophe: //// 11/
Refrain

Step touch, Drehteller und Kopfhorer
beidbeininges Springen

Step touch, Fliegerarme

Step touch, Ful3e stampfen

Step touch, Pritschen, beide Hande

Step touch, Uberkreuzt Schulter abwischen

March, tief hoch, abzahlen
March, zahlen

March, zu Korper winken, 1 Kick
March, Kreis beschreiben
Fliegerdrehung

Breiter Beinstand, Drehteller-Kopfhorer
beidbeiniges Springen
Breiter Beinstand, Daumen hoch

Breiter Beinstand, Drehteller-Kopfhorer
beidbeiniges Springen
Breiter Beinstand, Daumen hoch

Step touch, Schweil3 von Stirne wischen

Einfrieren




BANANA COCONUT

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung - Partnertanz: 1 Gruppe Banana, 1 Gruppe Coconut

Intro: // /111

Ah, Banana ist the best
Ah, no no, Coconut

Ah, forget Coconut,
Coconut ist the best
No, no, no, only Banana
Forget Banana

| tell you Banana

No, Coconuuuuut
Bananaaaaa ...

Pre-Refrain: // /1 /7

Hey jo, hey jo,

Banana ist he best, Banana ist the best

Hey jo, hey jo,

Coconut ist he best, coconut ist he best,
Hey jo, hey jo,

Forget about the rest, forget about the rest

Refrain: // /1 17

Sing: Uhh Banana, uhh Banana,

uhh Banana, uhh Banana,

uhh Coconut, uhh Coconut,

uhh Coconut, uhh Coconut,

Banana - Coconut, Banana-Coconut,

the best what we got, the best what we got!

1. Strophe: // /7 1/

Sing with Banana, sing with Banana,
sing with Coconut, sing with Coconut,
do a didi, do a did,

a dum didi do,

do a didi, do a did,

a dum didi do

Gruppe Banana
Gruppe Coconut
Gruppe Banana
Gruppe Coconut
Gruppe Banana
Gruppe Coconut
Gruppe Banana
Gruppe Coconut
Gruppe Banana

2 Step touch, beide Arme hoch-tief ziehen (Basketball)
2 Step touch, Arme abgewinkelt auf Schulterhohe

2 Step touch, Arme trommeln

2 Step touch, 1 Finger zeigt ,Nein”

Marschieren vor, Schlangenarme von unten hoch,
Shake

Marschieren zuruck, Schlangenarme von unten hoch,
trommeln

Breiter Beinstand, Arme ,Scherenschleifen”

Mit Partner Bauch an Bauch:
2 Schritte seitlich zu Kreismitte
2 Schritte seitlich zuriick
Mikrofon, singen

Mikrofon, singen




Pre-Refrain: // /1 17

Refrain: // /1 1/

2. Strophe: /71111

Dance with Banana, dance with Banana,

Pre-Refrain: // /1 17
Refrain: // /1 17

3. Strophe: // /111

Love Banana, love Banana,
Pre-Refrain: // /1 17
Refrain: // /11 17

Banana!

VOLLE KRAFT VORAUS

2 Schritte seitlich zu Kreismitte

2 Schritte seitlich zu Kreismitte

Ordnungsrahmen: Kreis - 1Partner = Nachbar / abklatschen und begrifSen

Intro: ////

1. Strophe: /111 1111

Es ruft der Vogel auf dem Dach,
alle Kinder sind schon wach

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

Jetzt beginnt der Liederspal3,
ruft der Frosch im grunen Gras,
alles klar, ok, na dann,

fangen wir mal richtig an!

Pre-Refrain: //// 111/

Volle Kraft voraus,

heute rocken wir das Haus,

heut bin ich der Party-Kapitdn,
und will alle Kinder tanzen sehen.

in Kreisrichtung gehen:

Flugel schlagen

recken und strecken

Stierhorner

Arme abgewinkelt hoch-tief ziehen

Flugel schlagen

Froschhupfen

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

zu Kreismitte laufen, ein Arm voraus
Shake-Arme abgewinkelt auf Schulterhohe
Hand an Stirn

Drehung




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

Refrain: //// 1111

Arme hoch und alle winken,
mal die rechten, mal die linken,
ganz egal ob grof3 ob klein,

wir wolln heute Freunde sein.

Hande klatschen und begrulien,
auch mal stampfen mit den FuRen,
denn ich bin der Party-Kapitan
und will euch tanzen sehen!

Instrumentalteil: ////
2. Strophe: /111 1111
Pre-Refrain: //// 111/

Refrain: //// 171/
Instrumentalteil: ////

DIE MAUS AUF WELTRAUMREISE

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

Hand an Stirn

Drehung

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

Arme hoch-tief ziehen

Nachbar die Hand schitteln

Nachbar abklatschen und begruf3en
stampfen

Hand an Stirn

Drehung

Ordnungsrahmen: Kreis - ein Koffer mit Fluganzug, Batterie, Mikrofon, Speck

Refrain: //

Ich habe eine Maus geseh'n,

die wollt" auf Weltraumreise gehn.
Sie packt in ihren Koffer rein,

was sie so braucht als Mauselein:

1. Strophe: //
Den Raumanzug, zug, zug fur ihren Flug, Flug, Flug,
2. Strophe: //

Im Kreis gehen:
Mauseohren
Raketenarme
Koffer
einpacken

Anzug - Fliegerarme




Die Batterie, rie, rie fur Energie, gie, gie,

3. Strophe: //

Das Mikrofon, fon, fon fir den Ton, Ton, Ton,
4. Strophe: //

Auch etwas Speck, Speck, Speck

5. Strophe:

Langsam - schneller werden

Hey ... dann hebt sie ab!

SIGGI SAGE

Ordnungsrahmen: Kreis, Partnertanz

Batterie-Bizeps Arme
Mikrofon-singen
Speck-essen

alle Inhalte wiederholen

Partnertanz - Partner stehen sich gegenuber in Schrittstellung, Hande fassen:

Refrain: ////
Siggi Sage hat 'ne Sage

und die sagt den ganzen Tag
Ritsche, ratsche, ritsche, ratsche,
weil der Siggi sagen mag,

sagt nach vorne und nach hinten
ritsche, ratsche hin und her,

Siggi Sage liebt das Sagen,

und das fallt ihm gar nicht schwer,
Siggi Sage liebt das Sagen,

und das fallt ihm gar nicht schwer.

1. Strophe: ////

Siggi sagt die dicken Bretter
Ritsche, ratsche, ritsche, ratsch
Siggi sagt bei jedem Wetter
Ritsche, ratsche, ritsche, ratsch
Siggi sagt im Wald die Aste
Ritsche, ratsche, ritsche, ratsch
denn die sind fur ihn das Beste
Ritsche, ratsche, ritsche, ratsch

Partner:
Arme sagen

Beine sagen -
Ausfallschritt gesprungen im Wechsel

Arme sagen
Beine sdgen
Arme und Beine sagen gemeinsam

2 Step touch, Arme Uberkreuzen und sagen
Ausfallschritt gesprungen, Arme einstitzen




Refrain

Instrumentalteil: Partnertanz eingehangt
2. Strophe: ////

Instrumentalteil: Partnertanz eingehangt
Bridge: //// Drehung am Platz /
Laubsage, Kreissage, ... Tellerdrehen mit Partner
Refrain

KALLE, DIE QUALLE
Ordnungsrahmen: Kreis - Material: Tentakel = Stab mit blauem Krepp-Papier

Intro: // 1/

Refrain: /711 11111

Jetzt kommt Kalle-Kalle, unsere Qualle vor zu Kreismitte
Im blauen Meer, tanzt er den Tentakeltanz, Arme rechts-links
Jetzt kommt Kalle ohne Gurtelschnalle, zurlck am Platz
bewegt sich cool und doch voller Eleganz. Arme rechts-links

Jetzt kommt Kalle-Kalle, unsere Qualle vor zu Kreismitte

Sein Quallentanz hier ist einfach nur genial, Arme hoch-tief

jetzt kommt Kalle, tanzt mit der Koralle zurtck am Platz

komm sei dabei und tanz dich einfach frei- Arme rechts-links

ayayayay Wellenarme im Kreis mit Drehung
tanz dich quallenfrei-ayayayay!

1. Strophe: //11 111/

Tentakel hoch, wir schldangeln uns so durch Arme hochstrecken, schlangeln
Auch wenn es ziemlich glibbrig ist, wir haben keine Furcht Tentakel abwischen

Mal auf, mal ab, im Wasser geht das gut. Arme hoch-tief im Wechsel

Fur diesen kleinen Quallentanz da brauchst du keinen Mut. Stirn abwischen

Pre-Refrain: //
Hula hula hulala Drehung
Komm und sei dabei am Platz winken




Hula hula hulala
Und tanz dich endlich freil

Refrain: ////
2. Strophe: /111 1111
Pre-Refrain:
Refrain: ////

DER MOPS IST GUT GELAUNT
Ordnungsrahmen: Kreis

Intro / Instrumentalteil: ////

1. Strophe: ////
Der Mops liegt gern am Swimmingpool

Und sonnt sich dort im Liegestuhl
Die Blumenkette aus Hawaii

Ist da naturlich auch dabei

Ahu, ahu, ahu

Refrain: ////

Der Mops ist gut gelaunt

Und auch das Herrchen staunt
Eine Party hier am Pool

ist fur einen Mops so cool

Der Mops ist gut gelaunt

Und auch das Herrchen staunt
Eine Party hier am Pool

Ist ziemlich cool!

2. Strophe: //1/
Refrain: ////
3. Strophe: //1/
Refrain: //1/
4. Strophe: ////

Drehung
am Platz winken

1 Arm hinter Kopf, mit Hufte wackeln
Seitenwechsel

1 Arm beschreibt Welle
Seitenwechsel

beide Hande beschreiben Wellen

3 Schritte zu Kreismitte, 3 Schritte zurtck
beidbeinig springen

Mund und Augen weit offen, Arme seitlich
Shake-tanzen

Daumen hoch

beidbeinig springen

Mund und Augen weit offen, Arme seitlich
Shake-tanzen

Daumen hoch!

3 Schritte zu Kreismitte, 3 Schritte zurlick

3 Schritte zu Kreismitte, 3 Schritte zurlick




INDIANER ,,FLINKER FUSS"

Ordnungsrahmen: Kreis

1. Strophe: // Im Kreis gehen:
Ich schleich mich durch, durch die Prarie schleichen, Hande gefaltet
Ich bin so leis, man hort mich nie Finger am Mund

Refrain: //

Der Weg ist weit, Hand auf Stirn, zu Seite blicken
der Weg ist weit,

doch flinker Ful3, linke Ferse zum Po ziehen

der weil’ Bescheid. Finger an Stirn (Geistesblitz!)

2. Strophe: //
Ein Adler fliegt, am Horizont,... Fliegerarme
3. Strophe: //

Die Berge hoch, die Taler tief,... Arme hoch tief ziehen, Beine abwinkeln
4. Strophe: //

Die Trommel ruft, sie ist noch fern,... beide Hande trommeln

5. Strophe: //

Ich bin nicht klug, ich weil3 nicht viel, Finger an Stirn (Geistesblitz!)

6. Strophe: //

Auch wenn ihr es, wohl nicht versteht,... Finger zeigt Nein!
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HOKUSPOKUS SEIL UND STOCK, ZUR BEWEGUNG BITTE HOPP ...

Abenteuer mit dem Superwurm und seinen Freunden aus der Tierwelt und
Erlebnisse mit der Stockfamilie und ihren ganz besonderen Geschichten
... so einfach und genial und Uberall einsetzbar, drinnen und draufBen!

Superwurm und Freunde fordern auf zum Kriechen, Krabbeln, Hupfen, Rollen, Walzen, Schlédngeln und Fliegen. Beim Selber Tun
und Ausprobieren kann man unglaublich viele Mdglichkeiten entdecken und entwickeln.

Zwei Bilderbuch-Geschichten dienen als Grundlage um mit Seilen und Stdcken auf vielfaltige Weise zu turnen. Der Superwurm
und die kleinen Wirmer (Seile) laden zum Schwingen, Laufen, Balancieren und Springen ein. Die Stockfamilie bringt uns

Jahreszeiten, Begegnungen mit Tieren und Spielideen naher. Bewegungslieder er6ffnen die Turnstunde und eine spielerische
Entspannung passend zum Thema bildet den Abschluss. Die Helden der Kinderblcher vermitteln Spald und Freude am Sport
und regen die Kinder zur Phantasie an, unter Bertcksichtigung von Ritualen, Grenzen und Regeln.

Seile und Stocke haben hohen ,Aufforderungscharakter”, begeistern und unterstitzen die Kinder spielerisch in ihrer Kreativitat.
Deshalb nichts wie ran mit vielen Ideen fur die Praxis.

Das Wichtigste dabei ist, dass man auf Kinderhohe geht, die Kinder nicht nur beobachtet sondern sie dort abholt wo sie gerade
stehen, in dem Augenblick, der fur sie jetzt wichtig ist. Dabei werden situationsbedingt die Einfdlle der Kinder aufgegriffen,
Impulse gegeben und damit die Kinder zum Experimentieren und (Er)forschen angeregt.

Bewegungswelt ist Kinderwelt, Bewegung macht schlau und ist fur die Entwicklung der Kinder wichtig. Diese bewegte Zeit
spielt gerade in der Kindheit (zwischen eins/zwei und sechs/sieben Jahren) eine groRe Rolle. In diesen Lebensstufen soll dem
Bewegungsdrang der Kinder gentgend Mdoglichkeiten gegeben werden nicht nur sich selbst und seine Bewegungswelt, sondern
auch Materialien zu entdecken und damit zu experimentieren. Je umfangreicher und abwechslungsreicher die Bewegungser-
fahrungen im Kindesalter sind, desto hoher ist die Motivation und Bewegungssicherheit. Es ist wichtig, die Kinder zu fordern, zu
fordern und zu loben. Unser Tun hilft unterstutzend ihre Starken weiter zu entwickeln und ihre Schwachen zu starken. Unter
dem Gesichtspunkt der Psychomotorik zahlen Kérper-, Material- und Sozialerfahrung zum Sportangebot fur Kinder.

Es gibt nichts Besseres als unsere Kinder Erfahrungen aus ,erster Hand" sammeln zu lassen und das ,selber tun” anzuregen.
Das ist die groRe Kunst, die Begeisterung der Kinder aufzugreifen und motivierend in der Gruppe umzusetzen. Nur wenn wir
selbst ,brennen”, springt der Funke Uber.




@S

BEGRUSSUNGS-, ABSCHIEDS- UND BEWEGUNGS-LIEDER/SPRECHREIME

Hallo, hallo, schon dass lhr da seid, hallo, hallo, ich freu’ mich, Euch zu sehn.
Die Haken und die Spitzen, die wollen nicht mehr sitzen, die Fersen und die Zehen, die wollen weiter gehen.
(Laut, leise, schnell, langsam, im Stehen, im Sitzen, Hupfvarianten)

Aramsamsam ... (laut, leise, schnell, langsam, flistern, ohne Worte)

1. Guten Tag ihr Kinder groB3 und klein, guten Tag guten Tag, ich freue mich bei Euch zu sein, guten Tag, guten Tag.
2. Guten Tag ihr Kinder klein und grol3, guten Tag, guten Tag, heute geht es wieder richtig los, guten Tag, guten Tag.
3. Wir gehen (laufen) immer rundherum, rundherum, rundherum. Seht an, es geht auch anders rum, anders rum ...
4. Wir krabbeln wie die Tiere klein, klitzeklein, klitzeklein und hipfen wie die Froschelein, Froschelein

5. Jetzt stehen (hdpfen) wir auf einem Bein, einem Bein, einem Bein, es darf auch mal das and're sein, and're sein ...

6. Wir drehen uns im Sauseschritt, Sauseschritt, alle drehen sich im Kreise mit ...

7. Wir kullern auf dem Boden rum, Boden rum, und dann fallen alle um.

(Melodie: Guten Tag ich bin der Nikolaus ...)

Hoért ihr die Regenwurmer ... (Melodie aus My Fair Lady)

Hort ihr die Regenwilrmer husten? Hrch, hrch (gequalt husten)

Wie sie durch’s dunkle Erdreich zieh'n (mit dem Zeigefinger, Seil, Wurm schlangenformige Bewegungen machen)

wie sie sich winden (Zeigefinder umeinanderwinden)

und dann verschwinden (Zeigefinger verschwinden lassen hinter dem Rucken)

auf Nimmer-nimmer-wiedersehn (mit den Handen winken)

und wenn sie fort sind, ist dort ein Loch, Loch, Loch (och) (mit Daumen und Zeigefinger ein Loch zaubern und durchsehen)
und wenn sie wiederkommen ist es immer noch (Zeigefinger kommen wieder angeschlangelt

zwo, drej, vier ... hort ihr die Regenwdlrmer husten? ...

Bewegungsideen mit den Seilen:
B Spinnennetz gestalten und nehmen zum Hupfen, unten durch krabbeln, oben driber steigen, darauf balancieren,
Vorsicht Spinne!
Seile schlangeln sich als Wirmer und viele befreundete Tiere werden mit einbezogen
Schwanzchen fangen
kleine und grol3e Schnecken entstehen, verpackt in einer Geschichte
Kletterseil und Springseile zum Balancieren, Schlangeln und druber hupfen, springen, schwingen,
Formen und Figuren legen einsetzen
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Bewegungsideen mit Stocken (Asten und Zweigen verschiedenster Starken und Langen):

Formen legen: Kreis, Viereck, Dreieck, Leiter, Haus

Balancieren auf den Stocken, mit den Stocken

auf zwei Stocken einen dritten Stock balancieren und diesen transportieren

Stocke auf Kdrperteilen balancieren und tragen, transportieren

einen Redestock schnitzen als Ritual zum Stundenbeginn

Slalom laufen um die Stocke

Hupfvarianten mit den Stocken, einer halt, andere htpfen driber

Klangspiele mit Stocken - ein Klanginstrument bauen

im Rhythmus gehen, mit dem Stock auf den Boden (Wechsel zwischen laut und leise) klopfen/stampfen, mit Sprechreimen
Stocke-Mikado spielen

Stocke rollen mit den Handen, mit den Fulzen

Zu zweit oder mit mehreren Kindern Eisenbahn spielen

Zu zweit einen Stock gleichzeitig: dricken, ziehen

zwei Stocke kreuzen, nach Regeln ,fechten”

zu zweit Ubungen mit zwei Stocken: gehen und die Stécke hoch und tief, vor und zurtick, im Rhythmus bewegen

mit Stocken einen Tunnel bauen

mit Stocken ein Tipi bauen

Stocke als Skistocke verwenden

Entspannungs- und Konzentrationsibung mit dem Regenstab - weitergeben mit ,Regen” und ganz leise, ohne Gerausche
den Zauberstab zum Verzaubern, Versteinern, Verwandeln einsetzen bei Lauf- und Stopp- und Go-Spielen

Viel Spafs beim Bewegen wiinscht Petra Gopfert
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SPORT STACKING

THEORETISCHER INPUT

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

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

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

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

Es fordert die Auge-Hand-Koordination.

Es schult die beidhandige Koordination.

Es fordert die Konzentration.

Es fordert die Reaktion.

Es fordert Teamfahigkeit und Durchhaltevermogen.

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

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




SPIELFORMEN

1. Katz und Maus

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

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

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

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

2. Farbenlauf

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

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

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

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

3. Richtig/Falsch

Dieses Spiel eignet sich gut fur den Mathematikunterricht.

Die Kinder im Raum werden in zwei Gruppen geteilt. In die Gruppen ,Richtig” und ,Falsch”. Die padagogische Fachkraft gibt eine
Rechenaufgabe mit Losung vor. Je nachdem ob das Ergebnis richtig oder falsch ist, muss die passende Gruppe ihre Stacking-
aufgabe Iosen.

4. Platzwechseldoppel

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

Wie schnell ist das Doppel?

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

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




5. Tischduell

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

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

6. Pyramide

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

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

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

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

7. Wer baut den hochsten Turm

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

8. Puzzle Staffel

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

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

9. Pyramidenklau

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

10. Rummi Cup

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

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




WETTKAMPFDISZIPLINEN UND SPIELREGELN

B Wettkampfdisziplinen Einzel

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

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

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

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

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

B Wettkampfdisziplin Staffel

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

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

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

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

B Altersklassen WSSA

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




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

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

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

FUMBLES (PATZER)

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

Dabei sind zwei Dinge zu beachten:

B Fehler sofort korrigieren

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

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

B Nie aufgeben, den Versuch immer zu Ende fuhren.

Die 4 Arten von Fumbles

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

Ein oder mehrere hochgestapelte Becher rutschen wieder auf den unteren

Slider Becher zurulick.

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

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

Slanter




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

Unerlaubte Handhaltung bei Start und Stopp
Fehler:

Kontakt hinter Handgelenk

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

Verlassen der StackMat
Fehler:
Becher vollstandig aul3erhalb der StackMat

Fehler bei der Stapelfolge

Fehler:

Aufbau von Links, Abbau von rechts

Zusatzliche Fehler beim Doppel:

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

Patzer nicht korrekt korrigiert

Tipper (einzelne Becher fallen runter)

Slider (Becher fallen ineinander)

Topper (ganze Becherstapel fallen um)

2 Sorten von Slanter (Becher verbleiben schrag auf unteren)

Hande an 2 Stapeln gleichzeitig
Ausnahmen:

Beim Abbauen Patzer korrigieren (vor Zeitstopp)

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

Ubergangsphasen Cycle

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




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

Fehlistart

Fehler:

Startende/r Stackerin

Ubertritt oder fehlender Bodenkontakt beider FiiRe beim Handschlag
Vergessener Handschlag

Handschlag wahrend Berthrung der Becher

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

Becher Ubertreten Mittellinie
Fehler:

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

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

Viel Spal$ beim Stacken!!

LITERATUR / QUELLEN

www.speedstacks.de www.speedstacks.at www.speedstacks.com http://www.thewssa.com/

Speed Stacks Basiskurs Austria 09 - Leitfaden zur Durchfihrung von Sportstacking

Workshops (Zusammenstellung: Angela Herger, Speed Stacks Schweiz 2009)

Sportstacking Leitfaden fur Schiedsrichter WSSA (Zusammenstellung: Angela Herger, Speed Stacks Schweiz Ahe 2009)

Ubungssammlung Sport Stacking: Heike Schnoor, Sylvia Rudolf (erhéltlich bei speedstacks.de) ASVO Sport Stacking Workshop Unterlagen
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KINDER AUF ENTDECKUNGSTOUR 2

ALLTAGSMATERIALIEN

Fur eine harmonische und ganzheitliche Entwicklung bedurfen Kinder vielfaltiger, motivierender und abwechslungsreicher Spiel-
und Bewegungsanreize. Es ist jedoch nicht immer ein gut ausgestatteter Turnsaal oder Bewegungsraum notwendig, um Kinder
in ihrem Bewegungsdrang zu unterstutzen und somit Spal3 in die Turnstunden zu bringen. Manchmal gentgen ganz alltagliche
Dinge, die kostengunstig 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. AuBerdem
bieten Dinge des Alltags durch ihre unterschiedlichsten Materialstrukturen viel Abwechslung fur den Tastsinn. Durch die Ausei-
nandersetzung und Erfahrung mit ihnen kdnnen andere Alltagssituationen leichter bewaltigt werden.

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

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

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

Lassen sie sich bei der Durchfuhrung der vielen Spiel- und Bewegungsideen von der Freude und der Kreativitat der Kinder
anstecken und in eine Welt der Fantasie und des Kindseins entfuhren!
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DIE FEUERWEHR

Material: Stoffschlauch, Tastsachen, Tunnel
Ziel: Ausdauer, Geschicklichkeit, Kraft, Vestibulation, Koordination

AUFWARMEN

Fangspiel 1: Der Fanger halt den zusammengefalteten Schlauch fest und fangt ein Kind. Das gefangene Kind nimmt ein Stuck
des Schlauches und halt den Beginn des Schlauches fest. Der Fanger rennt gemeinsam mit dem gefangenen Kind weiter und
fangt wieder ein Kind, dem er ein Stuck, des immer weiter aufgefaltenen Schlauches gibt. Der Schlauch wird mit steigender Zahl
an gefangenen Kindern immer weiter aufgerollt.

Fangspiel 2: Jedes Kind halt sich am Schlauch fest: Kopf fangt Schwanz

Schlauchrollen: wieder zusammenrollen und aufrollen

Auf der Bahn stehen Zielpunkte festlegen: Anfang des Schlauches nach vorne legen, auf dem Schlauch weitergehen und
den Schlauch dabei ausbreiten, bis das Ziel erreicht ist, onne dabei den Schlauch zu verlassen.

Putzkolonne: Mehrere Kinder stehen auf dem Schlauch und rutschen damit vorwarts, rickwarts, seitwarts, ohne den Boden
zu berthren.

Mit geschlossenen Augen Uber den Schlauch krabbeln, gehen ... und das Ende des Schlauches durch Stehenbleiben
markieren.

Auf der Stoffbahn entlang auf allen vieren klettern und versteckte Dinge ertasten und benennen

Stoffschlauchrolle wird kreuz und quer den Kindern zugeworfen, dabei aufgerollt. Es entsteht ein Stralennetz.
(Hochheben und senken, Wellen erzeugen)

Stoffbahn in Schlaufen auf den Boden legen und Kinder springen von Schlaufe zu Schlaufe

Gordischen Knoten wieder entwirren, bis eine lange Schlange entsteht. Diese Schlange bewegt sich nun durch den Raum.
Hindernissen ausweichen.

Eine Gruppe sitzt am Ende des Stoffschlauches, die andere Gruppe zieht sie durch den Saal.

HAUPTTEIL

Stoffbahn wird zu einer Kreisbahn zusammengeknotet

B Um die Wette in den Mittelkreis ziehen

B Einen ,Ausbrecher” aus der Kreisbahn fangen, indem man ihn versucht in die Mitte zu bringen.

B Einin der Mitte stehendes Kind versucht auszubrechen, indem es versucht unten durch zu schlupfen.

B Raupe: Alle Kinder stehen auf der Halfte des am Boden liegenden Stoffes, die zweite Halfte wird wie ein Dach Uber dem

Kopf gehalten. So laufen sie (wie der Hamster im Rad) durch den Raum.
Alle Kinder stehen auRerhalb des Stoffbahnkreises, halten sich fest und lehnen sich nach auRen, versuchen so das
Gleichgewicht zu halten.
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Wie eben, aber jedes zweite Kind lehnt sich nun nach innen.
Alle Kinder stehen innerhalb des Stoffbahnschlauches, lehnen sich nach au8en. Gleichgewicht halten!

ABSCHLUSS

Stoffbahn ausrollen: Einige Kinder stehen mit gegratschten Beinen Uber aber nicht auf der Stoffbahn, auf das Kommando
der UL: ,Auf die Platze, Feuer, los!" heben die Kinder die obere Stoffschicht hoch, sodass ein Tunnel entsteht. Das Kind,

das am unteren Ende des Schlauches steht, darf durchkrabbeln. Es stellt sich am anderen Ende Uber den Schlauch, alle
anderen rutschen ein Stuck weiter ... Der nachste darf durchkrabbeln ...

Die Stoffbahn wird aufgelegt. Ubungsleiter und ein weiteres Kind stehen am Ende der Stoffbahn und nun diirfen die Kinder
durchklettern

Am Ende der Stoffbahn befindet sich ein Kriechtunnel und der Ubungsleiter geleitet das Kind durch den Tunnel

Nur der Stoffschlauch liegt am Boden und die Kinder kriechen durch

APRILWETTER

Material: Regenschirme, Tennisbdlle, Langbank
Ziel: Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination, visuelle Wahrnehmung, Auge-Hand-Koordination

AUFWARMEN
Regenschirme liegen geschlossen im Raum verteilt
April, April, der macht, was er will

Ein Kind hebt mit seinem Regenschirm (evtl. mit zwei Regenschirmen) einen weiteren auf und Ubergibt ihm einem Kind, das
keinen Schirm hat. Nun bewegt sich das Kind mit seinem erhaltenen Schirm durch den Raum und klopft im Rhythmus auf
den Boden.

Die Regenschirme wandern von Hand zu Hand (tauschen)

Man versucht seinen Schirm wieder zurdck zu tauschen

Musikstoppspiel: Ein Kind macht folgende Bewegung zur Musik, bei Musikstopp friert es ein

Kind l&uft um den Schirm

Geht wie eine alte Frau mit dem Schirm durch den Raum

Wandersmann/frau

Stolziert wie eine feine Dame

Lauft wie ein cooler Ful3ballspieler

Uber den Schirm driibersteigen

Schirm der Grol3e nach auflegen. Wer hat den langsten Schirm?
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HAUPTTEIL
Es beginnt stark zu regnen ...
Schirme auf- und abspannen
Aufgespannte Schirme tauschen. Nach 3 Mal zurtcktauschen.
Ein Riesenregenschirmdach mit allen Kindern und ihren Schirmen bauen
Aufgespannte Schirme wie Kreisel drehen lassen
Unter die Schirme kriechen, sodass kein Korperteil rausschaut
Regenschirme im Saal verteilen, Kinder laufen durch den Saal ohne die Schirme zu berthren.
Auf ein Signal verstecken sich die Kinder unter einem Schirm
Kind zieht einen am Bein eingehakten Schirm hinter sich her
Kind halt Schirm hinter sich und rennt von einer Seite des Saales auf die andere
Kind halt den Schirm mit gestreckten Armen vor sich und lauft von der einen auf die andere Seite.
Regenschirm am Boden rollen
Wurfbude: Von der Langbank aus kleine Balle in die Schirme werfen, ohne dass sie wieder rausrollen

ABSCHLUSS

Eine Gruppe von Kindern kriecht unter ihre Schirme. Die Kinder verstecken sich darunter und bedecken sich bis auf ein Korperteil.
Dieses strecken sie hervor und anhand dessen sollen sie erkannt werden.
Es hat aufgehdrt zu regnen ... Regenschirme abspannen!

Sternkreisel: Mehrere Kinder haken ihre Schirme mit den Griffen ineinander und bilden einen Stern - der Stern soll sich drehen!
Nun bewegt sich der ganze Stern durch den Raum. Zurtcklehnen und das Gleichgewicht halten.

BLECHLAWINE

Material: Blechdosen (Vorsicht: scharfe Rénder mit der Zange umbiegen), Tennisbdlle, 2 Seile, Stabe
Ziel: Wahrnehmung, Ausdauer, Geschicklichkeit, Rhythmus, Koordination, Vestibulation, Auge-Hand-Koordination, Konzentration

AUFWARMEN
Verfolger: Blechdose ankicken und nur mit den Augen verfolgen, erst wenn sie zum Liegen kommt, nachrennen und am
Ausgangspunkt zurtckbringen.
Fernlauschen: Alle rollen gleichzeitig ihre Dosen durch den Raum, schlieBen die Augen und erst wenn die letzte liegen
bleibt, mit geschlossenen Augen auf die letzte liegengebliebene Dose zeigen! Augen 6ffnen eigene Dose wieder finden.
Boccia: Dose moglichst nahe an ein bestimmtes Ziel rollen (grol3e Dose, Ball ...)
Pendelball: Blechdose mit einer Schnur an den Ringen befestigen und im Kreis zuspielen (evtl. mit Namen nennen).
Nun stehen die Kinder innerhalb des Kreises und schauen nach auRen.
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HAUPTTEIL

B Inselspringen: Von Dose zu Dose steigen. Abstande nicht zu grol3 halten. Vorsicht Kinder stellen, hockerIn oder liegen
auf einer Dosenflache und versuchen verschieden Positionen einzunehmen, die sie dann ein paar Sekunden halten sollen
(z. B. Ballerina, Ful3baller, Lowe, Spirale ...)
Zirkushunde: Kinder auf inren Podesten versuchen Podeste zu tauschen;
Kunststicke: Aufspringen, hinlegen, hinsetzen, Kniebeugen machen ...)
Ball in der Dose drehen
Ball am Blechdosendeckel kreisen lassen
Blechdose mit einem Stab hochheben und drehen
Blechdosentreiben
Blechdose am Kopf balancieren, wer schafft die meisten Dosen
2 Kinder klemmen eine Blechdose zwischen ihre Ricken und bewegen sich durch den Raum, ohne dass die Dose runterfallt.
Zielpunkt: Die Blechdose hangt an einer Schnur und wird vom Partner immer weggezogen, wahrend der andere versucht
einen Tischtennisball in die Dose zu treffen.
FuBball: Die Blechdosen fungieren als Slalomstange, die Kinder spielen eine Dose durch den Torlauf
StraBenbau: Die Kinder bewegen sich auf den aufgestellten Dosen und geben immer die letzte Dose der Strale nach
vorne, um vorwarts zu kommen, bis sie ein bestimmtes Ziel erreicht haben. Es darf nicht der Boden berthrt werden.
Eine Mauer aus Blechdosen mit einem Mauerloch bauen. Dann sollen alle Gruppenmitglieder durchkrabbeln, ohne dass die
Mauer einsturzt. Die Mauer darf allerdings durch Gruppenmitglieder stabilisiert werden.
Tdrme aus Blechdosen bauen (= Wald), durch den Wald laufen (auf Zehenspitzen, vorwarts, ruckwarts ...) ohne die Turme
umzuwerfen.
Kobold wirft alle Tirme um, wahrend die Waldarbeiter alle Baume wieder aufbauen. Beschutzer kdnnen das Umwerfen
durch Abklatschen des Koboldes verhindern. Solange aufgebaut wird, darf nicht zerstort werden!
Hurdenlauf: Mauern bauen, Kinder springen Uber unterschiedlich hohe Mauern, wer zerstort, muss wieder aufbauen -
wahrenddessen darf diese in Reparatur befindliche Mauer nicht Ubersprungen werden.

ABSCHLUSS

B Memory: Unter den Dosen sind je 2 gleiche Schatze verborgen, 1 Kind darf je 2 Dosen umdrehen und schauen, ob es das
passende Schatzpaar gefunden hat. Sieger ist, wer die meisten Dosenpaare findet.

B Orchester: Gerdusche werden mit den Dosen erzeugt (mit Staben geklopft, gerthrt, gestrichen, 2 Dosen zusammenschlagen,
mit der Dose am Boden klopfen ...) Dirigent gibt den Rhythmus, die Lautstarke, die Pausen vor, alle anderen machen es nach.

RITTERTURNIER

Material: Kartonréhren
Ziel: Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination, visuelle Wahrnehmung, Auge-Hand-Koordination, Kraft, Vestibulation
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AUFWARMEN
Rohren liegen im Raum verteilt. 2 Kinder rollen die Rohren durch den Raum und versuchen damit andere Kinder zu berthren.
Die Kinder versuchen den Rohren auszuweichen oder springen driber.

HAUPTTEIL
Eine Seite der Rohre 6ffnen, eine Hand hineinstecken, andere Kinder mit der Réhre berthren
Fernrohr: Beide Seiten der Rohre offnen, nur durch die Réhre sehen und gemeinsam auf ein Ziel zusteuern
Durch den Saal laufen und unterschiedliche Gerausche erzeugen
Rohren aufstellen, durch den Saal bewegen (laufen, hipfen, springen ...), ohne die Réhren umzuwerfen
Rohren auflegen, Slalom durchlaufen, beidbeinig driberspringen, mit einem Bein driberspringen
Kinder stellen sich in einer Reihe auf. Jeder halt eine Rohre einen halben Meter vom Boden entfernt in die Hohe.
Kinder krabbeln durch, stellen sich wieder hinten in der Reihe an.
Kinder steigen Uber die Rohre und krabbeln dann unten durch, einmal oben druber, dann wieder unten durch
Kinder knien sich in einer Reihe hin und strecken die Rohren schrag weg, sodass ein Tunnel entsteht,
Kinder krabbeln durch und stellen sich ans Ende der Reihe
Mauer bauen: driberspringen, um die Mauer laufen, Uber die Mauer balancieren, sodass keine Rohre umfallt
Tischtennisballe in die Mauerldcher werfen
Statue: Kind steht auf mehreren Rohren, zweites Kind richtet die Statue ein

Zu zweit zusammengehen. Jeder nimmt sich 2 Rollen:
Mit 2 Rollen Dinge dem Partner weitergeben
Um die Wette Tischtennisballe zu einem Zielpunkt durch die Rolle blasen
2 Réhren aneinanderhalten und Tischtennisball hin- und herrollen, ohne dass der Ball rausrollt
Rohre auf ein bestimmtes Zielpunkt legen und aus einer bestimmten Entfernung den Tischtennisball in die Rohre rollen
Mit einem Blasebalg Tischtennisballe durch die Rohre blasen
Auf ein Tuch mehrere Rollen stellen und behutsam bis zu einem bestimmten Zielpunkt transportieren

ABSCHLUSS
Bett aus Rohren bauen und drauflegen
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DAS EIN-MAL-EINS DER BALLSCHULE DER BALLSPORTAKADEMIE
IN VERBINDUNG MIT NEUROMOTORISCHEM LERNEN - TEIL 2

Der kindliche Lebensstil wird zunehmend von Bewegungsmangel gepragt. Korperliche Aktivitat verliert immer mehr an
Bedeutung. Dadurch haben Kinder eine immer geringer werdende Wahrnehmungs- und Bewegungserfahrung und daraus
resultieren motorische und sensorische Defizite, die ihre gesamte Entwicklung erschweren kénnen. Denn die Zusammenhange
von motorischen und sensorischen Leistungen spielen fUr die Bewegungssteuerung und Bewegungskontrolle eine ganz wesent-
liche Rolle.

Durch das Ein-Mal-Eins der Ballschule in Verbindung mit dem motorischen Lernen wird versucht, diese Defizite Schritt fUr Schritt
abzubauen um:
B eine Verbesserung im Bereich der koordinativen Kompetenzen, der sporttechnischen Fertigkeiten und der Kreativitat zu
erreichen
B eine Steigerung der Wahrnehmungsprozesse zu erreichen und dadurch eine VergrélRerung der Handlungsfahigkeit, eine
schnellere Bewegungsausfihrung und eine frihere Entscheidungskompetenz moglich zu machen (Selbststeuerung)
eine Verbesserung der Okonomisierung der Bewegungen zu erreichen = geringerer energetischer Aufwand
eine Verbesserung des Bewegungsgefuhls zu erreichen
eine Verbesserung der motorischen Lernfahigkeit zu erreichen
eine Verbesserung der Bewegungssicherheit zu erreichen (Bewegungsprophylaxe)
eine Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten zu erreichen

Bewegungskoordination = das Zusammenspiel zwischen Zentralnervensystem und Muskeln in Abhangigkeit von den jeweiligen
personlichen und situativen Bedingungen.

Die Schulung der Ballkoordination und der Ballfertigkeiten ist ein systematischer Lernprozess, der zur Entwicklung allgemein
motorischer und spdter auch spezifischer Bewegungen und Handlungen beitragt.




INHALTE

In den Einheiten finden zwei Ubungsformen Verwendung:

. EinzelUbungen: Ballhandling-Ballkoordination, Entwicklung des Ballgefihls

. Partnertbungen: Anpassung an den Partner notwendig und direkter Vergleich mit diesem
Kooperation, Kommunikation
Bestimmte Situation I6sen
- Anforderungen an komplexe Bewegungsabldufe, wobei die einzelnen Bewegungselemente raumlich, zeitlich aufeinander
abgestimmt werden mussen.
- Situationsgerecht Orientieren, komplexe Bewegungsaufgaben hinsichtlich Raum, Zeit und Partner
- Dynamische Gleichgewichtsanforderungen bei der Losung von Bewegungsaufgaben
- Situationsgemdfses Anwenden des fur Bewegungen typischen Rhythmus
- Erwerben von Fdhigkeiten und Fertigkeiten fir komplexere Spielformen

Der Inhalt ist auf zwei Leitsatze aufgebaut:

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

. Das Prinzip der Vielseitigkeit = Variation
- Verwendung verschiedener Balle (hart, weich, leicht, schwer, groR3, klein, eiférmig ...
- Anwendung verschiedener Zusatzgerate (Keulen, Reifen, Stabe, Luftballons, Hutchen ...)
- Verdnderung der Informationsaufnahme
- Verschiedene Korperteile einsetzen (einseitig, beidseitig, wechselseitig, seitenverkehrt ...)
- Die Bewegungsparameter standig variieren (Bewegungsgeschwindigkeit, Krafteinsatz, unterschiedliche Dynamik,
verschiedene Bewegungsrichtungen)
- Losen von Zusatzaufgaben (unterschiedliche Ausfuhrungstechniken, kombinieren von Bewegungsaufgaben)

Neuromotorisches Lernen Bewegung und Lernen

Bewegung ist der treibende Faktor fir das Gehirn

Bewegungsmangel dagegen verkleinert das geistige Entwicklungspotential
Bewegung ist der Motor der Gehirnreifung und zugleich ihr Ergebnis




Bei korperlicher Bewegung tun wir etwas fur den Aufbau und Kondition des Gehirns, da wir dabei die Bausteine des Lernens im
Gehirn anregen.

Indem wir unseren Kérper antreiben, treiben wir auch unser Gehirn an. Wenn wir uns nicht bewegen, besteht fur das fur das
Gehirn auch nicht wirklich eine Notwendigkeit etwa zu lernen.

Damit unser Gehirn auf ein hohes Leistungsniveau gebracht, gehalten und verbessert werden kann, muss unser Korper hart
arbeiten. Das Gehirn reagiert im Grunde wie Muskeln: Sie wachsen durch Beanspruchung und schwinden durch Bewegungs-
armut. Die Neuronen im Gehirn sind durch ,Blatter” an baumahnlichen Verastelungen miteinander verbunden und korperliche
Bewegung sorgt dafur, dass die Verastelungen wachsen und gedeihen und neue Knospen treiben.

Die Ubungen werden in den Einheiten filmisch aufgenommen und allen Teilnehmerinnen via Dropbox
zum Herunterladen zur Verflugung gestellt.
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AKROBATIK UND KORPERSPANNUNG

Akrobatik ist eine kombinierte Sportart, die nie alleine, sondern mit mindestens
einer Turnpartnerin oder einem Turnpartner ausgeUbt wird. Bodenturnen, tanze-
rische Bewegungen und akrobatische Komponenten bei den Ubungen bilden
die Grundlage fur diese vielseitige Sportart, in der das Gefiihl fur Orientierung im
Raum und das Gleichgewicht ebenso zu finden sind, wie asthetische Elemente.

Soziale Aspekte, wie zum Beispiel der Aufbau von Vertrauen zur Turnpartnerin
oder zum Turnpartner, flieBen ein und mussen erlernt werden. Das Miteinander
steht in dieser Sportart im Vordergrund und hilft auch beim Abbau von Bezie-
hungsangsten. Fast alle Erfolgserlebnisse werden nur mit Hilfe der Partnerin oder
des Partners ermoglicht. In der Sportakrobatik turnen leistungsschwachere und
leistungsstarkere Kinder zusammen.

Richtiges Stehen, Gehen und Heben sind heute keine Selbstverstandlichkeit mehr. Da viele akrobatische Ubungen nur mit

richtiger Kérperhaltung gelingen, sind die Haltungsschulung und die Kérpererfahrung integrierte Bestandteile der Sportak-
robatik.
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Leistungsmoglichkeiten durch die Unterstltzung der Turnpartnerin oder des Turnpartners, Kreativitat durch die grol3e Vielfalt
an Variationen und die gute Anpassungsfahigkeit an das individuelle Leistungsvermogen der Schiler/innen pradestinieren die
Sportakrobatik fur den Bereich des Schul- und Vereinssports.

PRAXISBEISPIELE

Laufspiele zum Aufwdrmen kombiniert mit Ubungen zur Kérperspannung:

.Gelsenstich”
Materialien: Schwimmnudeln in drei verschiedenen Farben
Zwei Fanger/innen (Gelsen) versuchen mit einer Schwimmnudel (Gelsenstachel), die anderen Kinder zu berthren (zu stechen).
Wer gestochen wurde, kann sich durch eine Kérperspannungstbung erlosen.
Ubungen zur Verbesserung der Kérperspannung:
B Finbeinstand
Zehenspitzenstand
Arabeske
Standwaage
Kniewaage

Variation:
Schwimmnudeln in verschiedenen Farben verwenden, wobei jede Farbe eine andere Ubung zum Erlésen bedeutet.

,Obstsalat”

Materialien: keine

Kinder werden in drei Gruppen nach Obstsorten (Marille, Mango, Maracuja) eingeteilt. Sie stehen in einer Stirnreihe an der
halben Lingsseite des Turnsaals (Obstsalat). Ubungsleiter/in ruft abwechselnd die verschiedenen Obstsorten, die daraufhin
auf die andere Seite des Turnsaals laufen, dort eine vereinbarte Bodenmarkierung berthren und wieder zur Ausgangspo-
sition zurlick laufen mussen. Das zuletzt ankommende Kind geht in den Mittelkreis (Marmeladenglas). Ruft Ubungsleiter/in
,Marmelade” so mussen alle Kinder, die sich im Mittelkreis befinden, um die Wette auf die gegentberliegende Seite und zurick
laufen. Das erste Kind, das sich wieder im Marmeladenglas befindet, darf zurtick in den Obstsalat.

Variationen zur Verbesserung der Kérperspannung:
Ausgangsposition der Kinder in verschiedenen Halteelementen
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Staffelspiel kombiniert mit Ubungen zur Kérperspannung:

Wiirfelbingo
Materialien: 4 Wiirfel, 4 Wiirfelbingotabellen, 4 Stifte
Kinder werden in vier Gruppen eingeteilt und stellen sich hintereinander in
einer Reihe an der Breitseite des Turnsaals auf. Das erste Kind jeder Reihe
lauft auf die gegenuberliegende Turnsaalseite, wirfelt und fuhrt die jeweilige
Bewegung zur gewdlrfelten Zahl aus. Nach der Ausfuhrung wird die Zahl 3 x Einbeinstein (Storch)
durchgestrichen und das Kind lauft zu seiner Gruppe zuruck, klatscht ab und 4 x Kniewaage (Pferd)
das nachste Kind darf loslaufen. Wenn die gewdrfelte Zahl bereits durchge- .

) : ) N ) 5 x Arabeske (Giraffe)
strichen wurde, wird die Bewegung trotzdem ausgefuhrt. Gewonnen hat die
Gruppe, deren Zahlenfeld zuerst durchgestrichen wurde. Joker

1 x Bankstellung rl. (Krebs)
2 x Standwaage (Adler)

Partnerubungen zum Aufbau von Vertrauen und zur Schulung der Balance:

Materialien: keine

Huckepack

Scheibtruhe

TausendfuBler

Dach (I, sl, rl)

Schussel (vI, sl) (Erlernen des Handgelenkgriffes)

Schussel in Kniebeuge (vl, rl) (Erlernen des Handgelenkgriffes)

Standwaage mit Partner/in

Brettvariationen (UnterarmstUtz, Liegestutz, Rickenlage)

,Popoklatscher”, Hande auf Schulter der Partnerin / des Partners, mit einer Hand den Popo der Partnerin / des Partners
erwischen

B Fulltreter”, Ausgangsposition wie oben, mit einem Fuf locker auf den Fuld der Partnerin / des Partners tippen

Partnerubungen aus AKRO4KIDS:
Materialien: Turnmatten, Sportprogramm AKRO4KIDS
Ubungen aus Bronze und Silber auf den nichsten Seiten.
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AKRO4KIDS - Paare Bronze

BALANCE

Rickenkerze

Bockspringen

il

O Bocksprung - U Bocksprung -
U/0 gemeinsame Rolle vw zum Stand

U/0 Rolle vw - Strecksprung mit % Drehung
zum Partner - einbeiniger Stand (2") - Stand

=

Durchhocken

Schersprung gehockt - U/O Rolle vw -
einbeiniger Stand (2") - Strecksprung
2 Drehung - O/U Gratschrolle rw - Stand

Liegestitz

,/J
c::?)

O

Sprungrolle

= o=

U/0 Rolle vw (U in den Gratschsitz;
O in den gesperrten Kopfstand (2") -
O hilft U auf - U/O Rolle rw - Stand

Oberschenkelstand

’@?
b
L

vorlings

Partnerrolle

zweimal vw - einmal rw zum Stand

= =

U/0 Sprungrolle vw - Gratschsprung -
Stand - Oberschenkelstand vl (U4) - O/U
> Drehung - Kopfstand (2") abrollen - Stand
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AKRO4KIDS - Paare Silber

e

Oberschenkelstand

57

vorlings

Partnerrolle

P s MY

U/0 Sprungrolle vw - Gratschsprung -
Stand - Oberschenkelstand vl (U4) - O/U
% Drehung - Kopfstand (2") abrollen - Stand

Galionsfigur

K
)

zweimal vw - einmal rw zum Stand
Jump Over

% R EF

O Rolle vw - U Gratschsprung Uber den rollenden O — O/U Sprung
2 Drehung - U Rolle vw - O Gratschsprung Uber den rollenden
U - Stand

= =l

U/O Arabesque (2") - U oder O % Drehung
in die Bankstellung - Sprungrolle (U3) -
Bankstellung aufstehen - Galionsfigur (U5) -
O/U Rad auseinander - Stand

Schulterstand

Partnerwiege

e e &)

U von den Knien oder von der Bankstellung weg

= =

O/U Rad - U Rolle vw in die Position zum
Flieger (U7) - O Uber U abkippen und abrollen
- U % Drehung - Schersprung gehockt -
Partnerwiege (U6) - Stand

Flieger

Schnepfer

ad

O springt durch die Hande des U

Y

U/0 Sprungrolle vw - % Drehung - U legt
sich nieder - O Frosch rl zur Galionsfigur
(U5) - O sitzt auf den Schultern vom U -

O ab mit Unterstltzung des U - Radwende
voneinander - Stand
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Beruhigende Spiele:

Mrs. oder Mr. X

Materialien: keine

Die Kinder verteilen sich im Turnsaal, schlieBen die Augen im Einbeinstand (Kniewaage, Arabesque ...). Ein Kind wird als Mrs.
oder Mr. X bestimmt, indem es von der Ubungsleiterin oder vom Ubungsleiter berthrt wird und darf die Augen offnen. Auf das
Kommando ,Mrs. oder Mr. X darf drei Schritte gehen” versucht das Kind so leise als moglich weit von den Mitspielenden wegzu-
kommen. Die anderen Kinder horen auf Gerausche und gehen mit geschlossenen Augen auf Kommando ebenfalls drei Schritte
auf die Gerauschquelle zu. Wer schafft es Mrs. oder Mr. X zu erwischen?

Menschenmemory

Materialien: keine

Zwei Kinder werden aus dem Turnsaal geschickt, wahrend dessen sich die anderen Kinder in Paaren eine gemeinsame Korper-
spannungs- oder Gleichgewichtsibung tiberlegen. Nachdem die Paare eine Ubung ausgewahlt haben, versuchen die beiden
Kinder, die vorher den Turnsaal verlassen haben, die Kinder paarweise zu finden. Wenn das erste Kind ein falsches Paar gewahlt
hat, beginnt das zweite Kind. Das Kind, das zum Schluss mehr Paare gefunden hat, hat gewonnen.

LITERATUR

http://www.oeft.at/

http://www.akro4kids

Blume, Michael (2012). Akrobatik. Training — Technik - Inszenierung, Meyer & Meyer Verlag.
Blume, Michael (2010). Akrobatik. Mit Kindern und Jugendlichen, Meyer & Meyer Verlag.
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INKLUSIVER SPORT IM KINDERGARTEN

Von der Integration zur Inklusion
Der wichtigste Unterschied der beiden Begriffe ist die strukturelle Veranderung. Bei der Integration passt sich das System nicht

extra dem Menschen mit dem besonderen Bedarf an, sondern nimmt ihn auf und bezieht ihn in ein Umfeld mit ein, das seinen
Bedurfnissen eigentlich nicht gerecht wird. Von diesen Menschen wird erwartet, dass sie sich anpassen. Die Integration ist
Individuum-zentriert, wahrend bei der Inklusion die Gesamtheit aller Mitglieder von Bedeutung ist. Keiner soll ausgeschlossen
werden. Es werden Bedingungen geschaffen, damit alle Menschen gleichberechtigt teilhaben kénnen.

INKLUSION INTEGRATION

»EinschlieBen” »Eingliedern”
Alle gemeinsam. Die Struktur passt Flgt vorher Getrenntes wieder zusammen.

sich den individuellen Bedurnissen an. Gemeinsam aber nebeneinander.

BEGRIFFSDEFINITION
Inklusion als Gegenteil von Exklusion ist die aktive Teilhabe aller Menschen am gesellschaftlichen Leben. Jeder Mensch soll
unabhangig von Beeintrachtigung, Geschlecht, sexueller Orientierung, Hautfarbe, Herkunft, Religion/Weltanschauung usw. die

selben Chancen und Maoglichkeiten erhalten.
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Inklusiver Sport im Kindergarten ist gerade deshalb wichtig, weil sich Bewegung auf die Weiterentwicklung der funktionell
motorischen, der psychosozialen und der kognitiven Fahigkeiten des Kindes positiv auswirkt und alle Kinder das gleiche Recht
auf Teilhabe haben, wie es in unterschiedlichsten verabschiedeten MaRnahmen verankert ist:

— Salamanca-Erklarung der UNESCO (1994)

— Inklusion als Menschenrecht: UN-Behindertenrechtskonvention (2008 von Osterreich ratifiziert)

— Diverse nationale oder regionale Aktionsplane

Daruber hinaus ist ein moglichst friher Beginn mit inklusiven Angeboten unabdingbar, da es zum Abbau von Barrieren in den
Kopfen, mehr Offenheit, Toleranz und einem besseren Miteinander fuhrt.

PRAXIS-TIPPS MIT DEM ZIEL DER INDIVIDUELLEN FORDERUNG
Auf eine klare Strukturierung der Instruktion (adaptierte Sprache, plausible Vorgehensweise), des Raumes, der Zeit und des
Materials achten
Durch vorbereitete Lernumgebungen eine Ausweitung der ,echten” Bewegungszeit ermdglichen
Verschiedene Inhaltsbereiche, Bewegungsfelder und Sinnperspektiven bei der Unterrichtsplanung aufgreifen
Thematisieren der Vielfalt der Kinder, um eine Stimmigkeit der Ziele, Inhalte und Methoden zu erreichen
Eine Methodenvielfalt schafft individuelle Angebote und Phasen gemeinsamen Bewegungshandelns,
z. B. durch die Anpassung von Spielfeldgroen und Aktionsraumen
Unterschiedliches Erflllen von Aufgaben beim Uben erlauben @
Auf den Lernstand des einzelnen Kindes Rucksicht nehmen,
z.B. durch Anpassung des Materials, Geratekombinationen, Zoneneinteilung @
Auf ein lernférderliches Unterrichtsklima achten
Alle beteiligten Padagoginnen und Padagogen miteinbeziehen

IDEEN FUR DIE STUNDENGESTALTUNG

Anfangslied (Melodie von ,Ein kleiner grauer Esel”)
,Ein kleiner bunter Vogel, der flattert durch die Welt.
Er wackelt mit dem Hinterteil, so wie es ihm gefallt.
Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep.”

,Wir freuen uns auf den/die ... und flattern durch die Welt (im Kreis gehen und ,fliegen”).
1) Wir wackeln mit dem Hinterteil
2) Wir drehen uns schnell im Kreise
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3) Wir hupfen mit beiden Beinchen

4) Wir legen uns auf den Boden

5) Wir strecken unsere Hande hoch ... (in jeder Strophe eine andere Bewegungsart einbauen)

so wie es uns gefallt.

Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep, Piep Piep.”

— Alle Kinder sollen damit begrifSt und wertgeschatzt werden. Auch wenn es etwas langer dauern kann, ist es ein wichtiger
Bestandteil und die Kinder freuen sich Uber die namentliche Erwahnung in Kombination mit einer Bewegungsform.

Aufwarmlauf

Alter: ab 3 Jahren

Material: Schlagwerkinstrumente nach Wahl

Die Kinder laufen im Kreis in eine Richtung. Es werden zwei oder mehrere (je nach Alter und Erfahrungsgrad) Laufarten vorge-
geben, z. B. Laufen, leise auf Zehenspitzen Gehen, Stampfen, Rickwartsgang ... Die Laufarten werden mit dem Klang der Instru-
mente gekoppelt. So ware beispielsweise die Rassel fur das Laufen, das Tamburin fur das Stampfen etc.

— Diese zum Aufwarmen eingesetzte Ubung eignet sich sehr gut, damit die Kinder ihrem naturlichen Bewegungsdrang nachgehen
kénnen. Sie lernen dabei auch, auf andere Acht zu geben. Unsichere Kinder kénnen an die Hand genommen werden.

Ubungsteil
Je nach Zeitvorgabe bieten sich unterschiedliche Ubungen und Spiele, wie die eben folgenden, an.

Schlusslied
Z.B.: If you're happy and you know it ..." auf Deutsch: ,Wenn du glticklich/frohlich bist .."

UBUNGEN UND SPIELFORMEN

Kennenlernen

Alter: ab 3 Jahren

Material: Ball

Alle sitzen im Kreis. Den Kindern wird abwechselnd ein Ball zugerollt. Beim Aufgreifen des Balles muss der eigene Name und ein
Tier gesagt werden. Der Ball wird dann wieder zurlck zur Spielleitung gerollt und von dort zum nachsten Kind. In der zweiten
Runde darf das Kind mit dem Ball aufstehen, eine Runde um den Kreis laufen und sich wieder auf den ursprunglichen Platz
hinsetzen. Statt Zurollen des Balles kdnnen auch die Namen der Kinder gesagt werden, die eine Runde um den Kreis laufen
sollen.

— Dieses Kennenlernen ist fur jede/n leicht in der eigenen Geschwindigkeit bewaltigbar. Das Spiel eignet sich sehr gut, um sich
die Namen der Kinder zu merken. Statt eines Tieres kann auch eine andere Kategorie wie z. B. Lieblingsfarbe, -hobby, -essen
etc. gewahlt werden.
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Sensibilisierungsiibungen mit Reissackchen

Alter: ab 3 Jahren

Material: Reissdckchen

Reissackchen gehoren zur Grundausstattung von psychomotorischen Spielmaterialien im Kindergarten und sind fur folgende

Spielideen nutzbar:

B Die Sdckchen liegen in der Mitte der Kindergruppe, jedes Kind nimmt sich ein Sackchen. Wie fuhlt sich das Sackchen
an? Moglichst mit geschlossenen Augen fuhlen. Was konnte darin verborgen sein? Kann ich etwas héren, wenn ich das
Sdckchen schittele? Wie riecht dieses Sackchen?

B Die Kinder suchen sich ein zweites Kind. Eine/r von beiden liegt mit geschlossenen Augen auf einer weichen Unterlage.
Das Reissdckchen wird auf einzelne Korperteile gelegt, die Kinder spuren die BerUhrung und benennen oder zeigen die
berthrten Korperstellen.

B Aufwelchen Korperteilen kdnnen die Sackchen balanciert werden? Kann man dabei auch gehen oder laufen? Wer kann
sogar zwei Sackchen balancieren? Gelingt es auch zu zweit, ein oder mehrere Sackchen zu transportieren oder balancieren?

B Zum Zielwerfen mit Sackchen kann ein grofl3er Behalter, Karton oder ein aufgehangter Reifen verwendet werden.

— Diese Ubungen eignen sich zu Beginn sehr gut, weil verschiedene Sinnesmodalitaten angesprochen werden. Reissackchen

sind fur alle Kinder interessant. Sie sind neugierig auf den Inhalt und beschaftigen sich auch im freien Spiel auf vielfaltige Weise

mit dem Spielgerat.

Figuren legen

Alter: ab 3 Jahren

Material: je ein Seil pro Kind

Jedes der Kinder bekommt ein Seil und darf sich einen Platz im Turnsaal suchen und eine Figur ihrer Wahl legen. Man kann in der
Zwischenzeit Musik abspielen, damit sich die Kinder mehr entspannen kénnen. Wenn die Kinder fertig sind, werden alle Figuren
bestaunt. Man geht gemeinsam zu jeder Figur hin und bespricht, was es darstellt und warum das Kind diese Figur gelegt hat. Als
nachstes werden die Figuren mit anderen Seilen oder Materialien verbunden und man versucht Uber die Seile zu balancieren,
ohne den Boden zu berthren. Ziel ist es, jede Figur besucht zu haben.

— Durch die freie Vorgabe wird die Forderung der Kreativitdt angeregt. Die Kinder konnen dabei auch von der Spielleitung
unterstutzt werden. Jede/r kann entsprechend dem individuellen Ausgangsniveau etwas legen bzw. interpretieren. Es folgt eine
Wertschatzung durch die anderen Kinder beim gemeinsamen Betrachten.

Vogelmama oder -papa

Alter: ab 3 Jahren

Material: Tuch '

Die Spielleitung hangt sich ein Tuch in die Turnhose hinein (Vogelschwanz). Die Kinder sind & :
kleine Vogelkinder und mussen die vorgegebenen Bewegungen nachmachen. Diese konnen -
frei nach Belieben gewahlt werden. Die Kinder kdnnen auch Vogelmamas oder -papas sein. d y
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— Durch die Wahl der Bewegungen ist ein dynamisches Dehnen und somit ein gutes und lustiges Aufwarmen moglich. Gerade
wenn Kinder ermutigt werden, selbst Vogelmama oder -papa zu sein, macht ihnen dies eine grol3e Freude und starkt ihr Selbst-
bewusstsein.

Seilspiel

Alter: ab 3 Jahren

Material: mehrere Seile oder ein langes Seil

Man knUpft mehrere Seile zusammen, sodass man ein langes Seil zum Schwingen hat. Zwei erwachsene Personen halten das
Seil auf je einer Seite und schwingen dieses. Die Kinder laufen zuerst ein paar Mal einzeln auf die andere Seite. Spater kann man
partnerweise an der Hand gemeinsam durchlaufen. Das ldsst sich erweitern bis als Abschluss die ganze Gruppe gemeinsam
durchlauft.

— Bei diesem Spiel haben fast alle Kinder schéne Erfolgserlebnisse, weil man selbst die Seilgeschwindigkeit sehr gut steuern
kann. AuBerdem ist es eine tolle Ubung fiir den Teamgeist, die gemeinsame Bewdltigung ist ein toller Abschluss.

Schattenlauf

Alter: ab 3 Jahren

Material: eventuell ein Ball pro Kind

Die Kinder laufen paarweise durch die Halle. Ein Kind ist der Schatten des anderen, indem es versucht, standig hinter oder
neben dem anderen zu laufen. Dabei muss es rasch auf Richtungswechsel, Finten und Tempowechsel reagieren. Es muss
seinem Schatten aber immer wieder die Moglichkeit geben, aufzuschliel3en. Nach 1-2 Minuten werden die Rollen gewechselt.
— Variante Schattendribbling fur altere Kinder: Das vordere Kind dribbelt den Ball. Das hintere Kind versucht immer im gleichen
Abstand hinterher zu dribbeln. Nach einiger Zeit erfolgt ein Aufgabenwechsel.

Tickende Zeitbombe

Alter: ab 3 Jahren

Material: Eieruhr, Haube

Die Kinder sitzen im Kreis. Die Spielleitung stellt die Eieruhr auf ein bis zwei Minuten und steckt sie in die Haube. Nun wird die
Haube schnell von einem zum anderen Kind weitergegeben, bis die Eieruhr abgelaufen ist und bei einem Kind zu lduten beginnt.
Was nun passiert, kann individuell verandert werden: das Kind muss schnell an einen vereinbarten Ort laufen, ohne von den
anderen gefangen zu werden.

— Das Spiel eignet sich sehr gut dazu, eine Reihenfolge festzulegen (z. B. bei wem die Eieruhr lautet, der darf sich ein Stuck
Kuchen nehmen, nach draulRen gehen etc.). Die Spielregeln sind fur die Kinder leicht verstandlich und sie kdnnen dieses Spiel
in der Regel schnell selbststandig spielen. Oft sind sie besonders begeistert, wenn unerwartet die Eieruhr Idutet. Besonders
autistische Kinder oder Kinder, die nicht gut Deutsch verstehen, haben die Regeln meist nach dem ersten Durchlauf verstanden.
Dieses Spiel setzt keine besonderen Fahigkeiten voraus und ist auch bei Kindern mit einer Sehbeeintrachtigung einsetzbar
(dann jedoch statt Laufen etwas anderes Uberlegen).
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Im Waschsalon

Alter: ab 3 Jahren

Ein Kind wird vor die Tur geschickt. Alle anderen sind jetzt Waschmaschinen, die sich auch so bewegen (mit Armen und Beinen
wackeln). Bevor das Kind hereingerufen wird, legen alle Maschinen gemeinsam fest, wie sie gestoppt werden kénnen (z. B. wenn
man ihnen auf die Nase druckt). Haben sie sich geeinigt, rufen sie laut: ,Die Wasche ist fertig!”. Das wartende Kind muss versuchen,
die laufenden Waschmaschinen zu stoppen, indem es den Ausschaltknopf findet und betatigt.

— Dieses Spiel lasst sich gut einsetzen, da es keine Ruhe und Konzentration erfordert. Die Kinder kdnnen die ganze Zeit Uber
in Bewegung sein.

Ameisenbar

Alter: ab 3 Jahren

Alle Kinder sitzen im Sesselkreis. Ein Kind wird zum Ameisenbar ernannt und muss vor die Tur. Nun wird ein anderes Kind ausge-
sucht, das die Ameise spielen darf. Der Ameisenbar wird hereingerufen und stellt sich in den Sesselkreis. Er sucht sich ein Kind
aus und sagt: ,Ich bin der Ameisenbar und wer bist du?”. Das andere Kind antwortet mit seinem Namen. Fragt der Ameisenbar
jedoch die Ameise, so antwortet diese: ,Ich bin die Ameise.” und alle Kinder mussen schnell die Platze tauschen. Das Kind, das
keinen Platz gefunden hat, ist der Ameisenbar und wartet vor der TUr auf den nachsten Spielstart.

— Auch dieses Spiel eignet sich gut, da die Konzentrationsspanne Uberschaubar ist und sich mit Bewegungsphasen abwechselt.
Alle Kinder sind bei diesem Spiel in Bewegung. Es gibt keine Gewinner oder Verlierer.

Reifenrennen

Alter: ab 3 Jahren

Material: Gymnastikreifen

Die Kinder stellen sich im Kreis auf und fassen sich an den Handen. Die Spielleitung unterbricht an einer Stelle den Kreis, fadelt
einen Gymnastikreifen ein und schliel3t den Kreis wieder. Nun haben die Kinder die Aufgabe, den Reifen im Uhrzeigersinn wandern
zu lassen. Dazu mussen die Kinder nacheinander durch den Reifen steigen - die Hande durfen dabei nicht losgelassen werden.
— Ein einfaches Spiel, das gut zwischendurch eingesetzt werden kann. Die Kinder fungieren als ganze Gruppe - kein Kind darf
losgelassen werden. Es setzt auler einer gewissen korperlichen Beweglichkeit keine weiteren Fahigkeiten voraus. Die Regeln
sind leicht verstandlich und erklaren sich allein durch das Zusehen.

Jakob, wo bist du?

Alter: ab 4 Jahren

Material: 2 Augenbinden

Alle Kinder sitzen oder stehen im Kreis, zwei von ihnen werden die Augen verbunden. Sie stehen in der Mitte. Ein Kind ist Jakob.
Der wird vom anderen Kind, dem Fanger, gesucht. Der Fanger fragt: ,Jakob, wo bist du?”]Jakob antwortet: ,Hier!”und versucht, sich
innerhalb des Kreises vor dem Fanger in Sicherheit zu bringen. Den Kreis durfen beide nicht verlassen. Wird Jakob vom Fanger
berthrt, wird er selbst zum Fanger und sucht sich einen neuen Jakob aus.




B22 D50

— Sobald sich die Kinder aufgrund verbundener Augen nicht mehr Uber das Sehen orientieren konnen, steigt die auditive
Aufmerksamkeit. Bei geschlossenen Augen gelingt die Konzentration auf das Gehor viel besser. Bei diesem Spiel erfahren die
Kinder aulRerdem, wie schwer es ist, sich blind orientieren zu mussen.

Klatschball

Alter: ab 4 Jahren

Material: kleiner Ball

Die Kinder bilden zwei gleich grol3e Mannschaften. Ein Spielfeld kann abgesteckt werden und wird in die Halfte geteilt. Beide
Mannschaften stellen sichin eines der Spielfelder auf. Ein Kind beginnt und wirft den Ball einem Kind aus der anderen Mannschaft
zu. Wahrend das Kind wirft, klatschen alle anderen Kinder einmal in die Hande - wenn das andere Kind fangt, stampfen alle
einmal mit jedem Ful? auf den Boden. Dann wird der Ball auf gleiche Weise wieder zurtck zur anderen Mannschaft geworfen.
— Bei diesem Spiel gibt es keine Gewinner oder Verlierer. Der gemeinsame Rhythmus macht den Spald am Spiel aus.

Zahlenspiel
Alter: ab 4 Jahren
Alle Kinder laufen im Uhrzeigersinn im Kreis. Die Spielleitung ruft Zahlen zwischen 2 und 5. Sofort mussen sich die Kinder in Gruppen

dieser Grofie zusammenfinden und an den Handen halten. Ist eine Gruppe zu klein oder zu grol3, scheiden diese Kinder aus.
— Es ergeben sich immer andere Gruppen und man kommt mit jedem Kind einmal zusammen. Auerdem ist das Spiel sehr
dynamisch, weil alle Kinder immer in Bewegung sind.

Schlangenschwanzjagd

Alter: ab 4 Jahren

Alle Kinder stellen sich hintereinander in einer Reihe auf und fassen das vor ihnen stehende Kind an den Huften. Das erste Kind
ist nun der Schlangenkopf und das letzte Kind der Schlangenschwanz. Aufgabe ist es nun, dass der Schlangenkopf den Schlan-
genschwanz erwischt. Dabei darf die Schlange naturlich nicht ,zerreif3en” und nicht zu stirmisch sein. Hat der Kopf den Schwanz
erwischt, wird er zum Schwanz und das Spiel wird fortgesetzt.

— Bei diesem Spiel ist es sehr wichtig, gemeinsam etwas zu machen und zusammenzubleiben. Aullerdem schult es das
Umdenken mit dem Wechsel zwischen Fangern und zu Fangenden.

Beschutzerball

Alter: ab 5 Jahren

Material: weicher Ball zum Abwerfen

Ein Kind wird als ,Schutzling” gekennzeichnet. Aufgabe der anderen Kinder ist es, den Schutzling abzuwerfen. Zwei weitere
Kinder werden zu den ,Beschutzern” ernannt und sollen den Schutzling davor schutzen, abgeworfen zu werden. Sie durfen den
Ball mit dem Korper aufhalten oder fangen und zurickwerfen. Das Kind, das beschutzt werden soll, darf gar nichts tun, aul3er
sich hinter seinen Beschutzern zu verstecken oder auszuweichen.
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— Die Themen Beschdtzen & Beschlitzt werden eignen sich sehr gut fUr heterogene Gruppen und es kdnnen unterschiedliche
Rollenverteilungen ausprobiert werden. Eine etwas statischere Variante, falls es zu stlrmisch ist, ware auch ein Kreis, in dem
Beschutzer und Schutzlinge gehen mussen und sich die anderen Kinder aulBerhalb des Kreises bewegen.

Astronautenspiel

Alter: ab 5 Jahren

Material: Augenbinden, Papier oder Zeitung

Die Kinder bilden Paare. Eines der beiden Kinder bekommt die Augen verbunden und ist Astronaut im Weltall (Startlinie). Das
sehende Kind ist das Bodenpersonal und stellt sich auf die Bodenstation (Ziellinie). Uberall auf dem Weg zwischen Startpunkt
und Ziel liegt auf dem Boden verteilt zerknulltes Papier. Das sind Meteoriten. Nun hat das stehende Kind (Bodenpersonal) die
Aufgabe, den Astronauten durch Zurufe sicher durch den Weltraum zur Bodenstation zu holen. Die Meteoriten sollten dabei
nach Maoglichkeit nicht berthrt werden.

— Bei jungeren oder unsicheren Kindern kann statt durch Zurufen das sehende Kind den Astronauten auch an der Hand
nehmen und durch das Weltall fuhren, ohne die Meteoriten zu berthren. Neben den Erfahrungen, sich blind zu orientieren,
lernen Kinder bei diesem Spiel auch, Vertrauen zu haben und Verantwortung fureinander zu Ubernehmen.

Krankenhaus

Alter: ab 5 Jahren

Material: 2 bis 4 Turnmatten

Die Turnmatten (Krankenhaus) werden im Raum verteilt. Ein Kind wird zum Fanger bestimmt und rennt durch den Raum.
Beruhrt es dabei ein anderes Kind, 1asst sich dieses sofort zu Boden fallen. Es kann gerettet werden und so wieder mitspielen.
Dazu mussen 4 Kinder (Rettungswagen) gleichzeitig jeweils einen Arm oder ein Bein des Kindes anfassen und es zur nachsten
Matte tragen oder vorsichtig ziehen. Der Rettungswagen darf dabei nicht vom Fanger gefangen werden.

— Ein lustiges Fangspiel mit kooperativen Befreiungsmaoglichkeiten fur den Turnsaal. Es ist ein Spiel mit viel Bewegung, bei dem
es lebhaft zugehen kann. Die Kinder mussen miteinander kooperieren, um gefangene Kinder zu befreien. Achtsamkeit wird
gelbt, da niemandem wehgetan werden darf.

LITERATUR

Becker, F. (2014). Heterogenitat annehmen - inklusiv Sport unterrichten. In B. Amrhein & M. Dziak-Mahler (Hrsg). Fachdidaktik inklusiv. Auf der Suche nach
didaktischen Leitlinien fur den Umgang mit Vielfalt in der Schule (S. 169 -186). MUnster: Waxmann.

Gombert, N. (2016). Das Inklusions-Spielebuch. So gelingt die inklusive Kita. Miinster: Okotopia.

Herm, S. (2015). Gemeinsam spielen, lernen und wachsen. Das Praxisbuch zur Inklusion in Kindertageseinrichtungen. Berlin: Cornelsen.

Lutgeharm, R. (2013). Inklusion im Sportunterricht. Anspruch und Mdglichkeiten. Kerpen: Kohl-Verlag

Wagner, P. (2013). Handbuch Inklusion. Grundlagen vorurteilsbewusster Bildung und Erziehung. Freiburg: Herder.




DI Tina Kretschmer
Instruktorin Kinderturnen, Fit Allgemein, Motopadagogin, Outdoorpadagogin

@ @

ROPE SKIPPING

SINGLE ROPE - DER START

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

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

Bei manchen Kindern dauert es sehr lange, bis sie das Drehen des Seiles automatisieren - Inzwischen eignen sich Ubungen aus
dem Bereich JUMP 4 2 — der Trainer oder &ltere/gelibte Kinder drehen das Seil, der Anféanger springt mit oder auch Ubungen aus
dem Bereich LONG ROPE (Langseil). Eine gute Moglichkeit sind auch Spiele, in denen das Seilspringen einfach vorkommt, aber
nicht zentraler Bestandteil sind (Anhang).

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

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

Und dann kannst du schon mit dem kleinen Pass beginnen - du kannst ihn auf www.ropeskipping.cc von der Titelseite herun-
terladen - schau dir auch das Video dazu an! Oder du erarbeitest das Rope Skipping Abzeichen ,basic jump!” - alle Unterlagen
findest du auf www.oeft.at/jump oder auch auf Facebook unter ,jump!” - Rope Skipping Abzeichen. Unter Downloads findest
du auch noch alle Unterlagen zur Vorbereitung auf die NO Landesmeisterschaft. Und selbst wenn du dort nicht teilnehmen
maochtest, die Sprunge kannst du auf jeden Fall ausprobieren!

Und noch ein Tipp: Wir haben einen eigenen YouTube Kanal, wo wir immer wieder Videos verdffentlichen. Viele der dort
gezeigten Kunststlcke sind anspruchsvoll, es gibt aber auch Videos wie ,Vereinsmeisterschaft’, ,Wolkersdorf” und den ,Auftritt
in Ludweis”. Da ist sicher einiges dabei, welches man recht bald auch ausprobieren und nachmachen kann. Und auch sonst
findet man auf YouTube oft viele neue Rope Skipping Ideen!
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JUMP 42

Zu Zweit nebeneinander stehen - jeder nimmt ein Seilende in die duBere Hand und los gehts!
Den Partner alleine weiterspringen lassen, indem man das Seil zur Mitte halt - fuhrt man das Seil wieder nach aul3en, kann
man bei der ndchsten Drehung wieder mitspringen
,Fur mich - fur dich” - wie oben, wobei jeder genau einmal springt und einmal den anderen springen l3sst (gegengleich im
Wechsel)
Ein Partner halt das Seil in beiden Handen, der andere steht vor ihm und springt mit (VORSICHT! - der Springer sollte so
springen, dass nach dem Abspung die Beine fast gestreckt sind und die Zehenspitzen zum Boden zeigen - winkelt der
Springer beim Springen die Beine ab, kann das schmerzhaft fur den anderen sein - Schienbein!!)
Wie 4. - der Spinger ohne Seil dreht sich beim Springen am Platz
Wie 4. - der mitspringende Partner steht hinter dem Springer, der dreht
Wie 4. - der drehende Springer beginnt jedoch alleine zu springen, der mitspringende Partner kommt dann ins Seil dazu
Wie 6. - der drehende Springer bleibt nach drei gemeinsamen Spriingen in der Gratsche stehen und schwingt das Seil
abwechselnd links und rechts vom Koérper - der mitspringende Partner kraxelt zwischen den Beinen durch und springt
dann vorne mit wie bei 4.
Zwei Springer stehen vis-a-vis - jeder halt ein Ende des Seils - die beiden springen nun zusammen, indem einer vorwarts
und der andere ruckwarts dreht
10. Eine kleine Choreo ausmachen - drei Mal der Partner alleine (wie 2.) - drei Mal ich alleine - drei Mal zusammen (wie 1.)
11. Wie 1. - einer dreht sich - eine Drehung nach innen und eine Drehung nach aul3en ist moglich
12. Wie 11. - beide machen gleichzeitig eine Innendrehung

LONG ROPE

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

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

Springen im Seil - leichter ist es, wenn die Springer schon im Seil stehen - ich kann aber auch (wie oben) in das Seil laufen,
in der Mitte stehen bleiben und dann gleich springen!

Drei Mal springen und dann durch die gegratschten Beine eines Drehers rausschlipfen - geht auch mit 2 Springern, die bei
beiden Drehern rausschlipfen (Mauseloch)

,Drehung der Dreher” - die beiden Dreher bewegen sich um ein bis zwei Springer im Kreis - das Kunststuck geht leichter,
wenn man anfangs eine kreisformige Bodenmarkierung im Turnsaal zu Hilfe nimmt

Platzwechsel - Zwei Springer springen im Seil aneinander vorbei - auch mit Hand geben - oder mit einer Drehung wie beim
Rock 'n" Roll

Jede Art von Schrittkombinationen wie Gratsche, Wedelsprung, Ferse aufsetzen, Can Can, ... - alleine aber auch zu zweit im Seil
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Ein Rad ins Seil

Sprung Uber den Dreher ins Seil

Achter-Laufen - drei Laufer stellen sich zur Schulter eines Drehers - bei jedem Schlag lauft nun einer der Laufer schrag

durch das Seil zur Schulter des anderen Drehers - er |auft hinter diesem Dreher vorbei und sofort wieder durchs Seil -

beim nachsten Schlag folgt ihm der zweite Laufer ... (dieses Kunststuck geht auch leichter, wenn man mit dem Seil mitlauft -

funktioniert aber natdrlich auch, wenn man dem Seil entgegenlauft - in diesem Fall muss man aber wieder springen -s. 0.)

,Rose Tulpe Nelke" - drei Kinder bekommen die Bezeichnung Rose, Tulpe und Nelke. Zwei Kinder drehen - eines springt - dazu

sprechen die Kinder beim ersten Schlag ,Rose”, beim zweiten Schlag , Tulpe”, beim dritten ,Nelke” und dann immer so weiter.

Bleibt das springende Kind hangen, kommt das Kind an die Reihe, dessen Bezeichnung bei diesem Schlag gesagt wurde!

,Die Uhr" - mehrere Kinder (drei bis funf) springen der Reihe nach in ein Seil. Zuerst lauft das Kind in das Seil und springt

genau einmal und verlasst dann wieder das Seil. Schafft das Kind diese Aufgabe, darf es beim nachsten Mal schon zweimal

springen, bevor es das Seil wieder verlasst. Zuvor muss es jedoch einem Dreher das Seil abnehmen und fur die anderen
drehen. Alle anderen Kinder machen auch einen Versuch und drehen dann jeweils fur zwei andere. Macht ein Kind einen

Fehler, muss es von neuem bei eins beginnen. Sieger ist das Kind, das als erstes bei zwolf angelangt ist!

Baumstammerollen - zwei Kinder liegen als ,Baumstamme” bereit, ein Kind springt - das Seil wird dreimal gedreht, dann wird das

Seil hoch oben (Uber den Kopfen) gedreht, wahrend das Seil oben gedreht wird, rollt das Kind als ,Baumstamm” aus dem Seil, der

nachste ,Baumstamm® rollt in das Seil, das Kind, das aus dem Seil gerollt ist, legt sich sofort wieder als Baumstamm bereit

- Variante Baumstammerollen - mit einer Rolle in und aus dem Seil gehen

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

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

DOUBLE DUTCH

DER START

Wiederhole folgende Ubungen mit dem Langseil:

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

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

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

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

Du hast einen bereits versierten Dreher zur Verfligung:

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

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

Du hast keinen versierten Dreher zur Verfugung:

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

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

DAS SPRINGEN

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Drehe dich im Seil!

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

Gehe zu zweit ins Seil - gleichzeitig von zwei Seiten

Gehe zu zweit ins Seil - einer nach dem andern

Gehe zu zweit ins Seil - tausche die Platze

Gehe zu zweit ins Seil - klatscht in die Hande

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

Wurlitzer: ein Dreher winscht sich verschiedene Springe vom Springer

Versuche mit einem Partner au3erhalb der Seile Ball zu spielen

Versuche nach genau zwei (drej, vier, frunf, ...) Sprungen das Seil wieder zu verlassen

Gehe zu zweit ins Seil - klatscht in die Hande

Der Springer soll auf Komando méglichst rasch das Seil verlassen

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

ANHANG: SPIELE MIT SEILEN

Versteinern

Dieses Spiel eignet sich auch fur sehr kleine Kinder! Es ist eine Variante des Ublichen Spiels, eine Variante flUr Rope Skipper! Es
gibt 1-3 Erloser, die seilspringen kdnnen sollten (bei kleinen Kindern Ubernehmen diese Rolle Erwachsene) und 1-2 ,Verstei-
nerer”. Wer gefangen wird, bleibt ,versteinert” stehen und hebt die Hand, damit er gesehen wird. Der Erldser lauft dann zum
JVersteinerten”. Schafft der ,Versteinerte” es, 5 Mal im Seil des Erldsers mitzuspringen, darf er wieder mitspielen.

Variante: Jeder Springer hat ein Seil und kann damit zum ,Erloser” werden!

Linienfangen

Ebenfalls eine Variante des Ublichen Spiels! Fanger und Mitspieler durfen sich nur auf Linien bewegen. Wer gefangen wird, ist
aus dem Spiel und kann sich durch 5 Springe Uber das Seil, durch das Laufen durch ein Long Rope, etc. erlésen und darf dann
wieder mitspielen! (Gespielt wird in der Halfte oder zwei Drittel des Turnsaales, der Rest der Flache wird fur das Erl6sen benutzt).
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AbschieRen

Ebenfalls eine Variante des Ublichen Spiels! Fanger und Mitspieler durfen sich nur auf Linien bewegen. Wer gefangen wird, ist
aus dem Spiel und kann sich durch 5 Spriinge Uber das Seil, durch das Laufen durch ein Long Rope, etc. erldsen! (Gespielt wird
in der Halfte oder zwei Drittel des Turnsaales, der Rest der Flache wird fUr das Erlésen benutzt)

1, 2, Fanger!

Es gibt zwei bis drei Fanger. Das Spielfeld befindet sich in einer Halfte des Turnsaales. Jeder Fanger muss drei Mitspieler fangen.
Zum Ersten sagt er 1% er ist aus dem Spiel, zum Zweiten sagt er ,2“, auch dieser Mitspieler ist dann aus dem Spiel. Zum Dritten
sagt er Fanger, dieser Ubernimmt dann die Rolle des Fangers. Der vorherige Fanger wird zum Mitspieler. In der anderen Halfte
des Turnsaales drehe ich mit einem Helfer oder auch einem der Mitspieler (immer wieder austauschen) ein Seil. Wer aus dem
Spielist, muss durch dieses Seil durchlaufen ohne berthrt zu werden. Gelingt dies, darf er wieder zurick ins Spielfeld und weiter
mitspielen! Auch dieses Spiel ist schon fur sehr kleine Kinder geeignet!

Staffellaufe
In Staffellaufe das Seil einbeziehen: Z. B. auf der Mittellinie 10 Mal Uber das dort liegende Seil, am anderen Ende des
Turnsaales den dort liegenden Ball an die Wand werfen und wieder fangen, zurtck laufen und abschlagen

Paarweiser Staffellauf: Z. B. 1auft ein Paar zur Mittellinie, springt 10 Mal gemeinsam Uber ein bereitliegendes Seil, 1auft ans
Ende des Turnsaales, wirft sich auf der hintersten Linie 10 Mal einen Ball zu, lauft zurtick und schlagt das nachste Paar ab
Variante paarweiser Staffellauf: ein Paar lauft an das andere Ende des Turnsaales, holt sich ein dort bereit liegendes Seil,
lauft damit zurtck, hebt es Uber die Kopfe aller anderen Mitglieder der eigenen Gruppe, zieht es unter deren Beinen wieder
nach vorne und bringt es an den ursprunglichen Platz zurtck! Erst dann kehrt das Paar (ohne Seil) wieder zurtick und
schlagt ab

Banana

Es gibt eine Musik, bei der gelaufen wird und weitere 3-4 Musikstlcke, die sich gut abheben und die jeweils eine spezielle
Aufgabe alleine, mit einem speziellen Partner oder mit einer Gruppe ansagen. Ich wahle fur die spezielle Musik meist ,Heidi",
,Pinocchio” und ,Biene Maja".

,Biene Maja”: 10 Mal Uber das Seil springen

,Pinocchio” 10 Mal zu zweit springen

,Biene Maja": das Langseil muss 10 Mal (gultig!) durchlaufen werden

Die Gruppe, das Paar, das Kind, das die Aufgabe zuerst geldst hat, schreit laut BANANA und erlést damit allel = es wird wieder
weitergelaufen!

Man kann natdrlich auch alle Aufgaben fUr Gruppen/Paare anbieten, dann muss man allerdings darauf achten, dass die Zusam-
menstellung der Gruppe/des Paares immer variiert.
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Freeze

Am Beginn des Spieles werden 4-6 Fanger bestimmt, die Fanger halten ein Seil in der Hand. Gefangen wird, solange die Musik

lauft. Wer gefangen wird (Berihrung mit der Hand), muss das Seil ibernehmen. Das Seil wird nicht geworfen, sondern Ubergeben!

Stoppe ich die Musik, heil3t das ,Freeze”: Alle bleiben stehen, wer ein Seil in der Hand halt, bekommt eine kleine Aufgabe!

Aufgaben:

B 5 X Uber das Seil springen

B 10 Wedelsprunge, Straddles, ... Uber das Seil

B Mit der Nasenspitze 5 x das Seil berthren (aus der Bankstellung)

B Die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (aus der Bankstellung, die Knie werden allerdings ein paar cm vom Boden
abgehoben)

B Liegestltz, die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (und wenn es nur ein paar cm sind, ist das furs Erste auch ok!)

LI

Ein ideales Spiel um Sprunge zu festigen!

Hutchenspiel h h
Zwei Gruppen zu 4-8 Kindern stehen sich auf zwei Linien gegentber.

Das erste Kind steht auf einer Startlinie im ersten Drittel des Turnsaales.

Der Springer, der am weitesten vom Hutchen entfernt ist, muss 10 Mal Uber das
Seil springen. Nach dem 10. Mal ruft er laut ,10". Das ist das Startsignal fur den
nachsten Springer. Ist der letzte Springer fertig (neben der Startlinie), so lauft dieser
quer durch den Turnsaal zum gegnerischen Hutchen und schmeil3t es um! Dann
lauft er zum eigenen Hutchen, stellt dieses wieder auf (wurde von den Gegnern
umgeschmissen) und lauft dann Uber die Startlinie zurtick und stellt sich in der
Reihe wieder hinten an! Sobald die Startlinie (iberschritten ist, darf der hinterste Startlinie
Springer schon wieder starten, der Laufer darf eine Runde rasten! Kommt der

Laufer zum gegnerischen Hutchen und der gegnerische Laufer ist schon vor ihm

dort, hat die gegnerische Mannschaft gewonnen!

Tic-Tac-Toe

Es werden bendtigt: 4 Seile um das Feld zu legen, jeder Springer bendtigt ein Einzelseil,

6 Tlcher, Hatchen, Markierungssteine — 3 haben immer dieselbe Farbe (z. B.: 3 blaue und 3 rote)

Die Springer werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Es wird den Springern gesagt, sie sollen Zweier-Gruppen bilden - einer davon
ist der Apfel, die andere Person ist die Birne - dann bilden alle Birnen und alle Apfel eine Gruppe. Somit kann eine relativ faire
Aufteilung erfolgen und es bilden sich nicht die Ublichen Grippchen.
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Der Spielablauf:

Am Anfang wird den Springern der Spielablauf gut verstandlich erklart. Der UL wahlt nun eine Aufgabe welche die Teilnehmer
der Ubungseinheit zu absolvieren haben (z. B.: 5 x kreuzen), am besten ist es, wenn die Ubung einmal vorgezeigt wird, dann kann
es nicht so leicht zu Missverstandnissen kommen. Die zwei Gruppen stellen sich hinter der Startlinie in einer Reihe auf. Die erste
Person lauft mit ihrem Seil bis zur Markierung dort springt sie die erteilte Aufgabe und nimmt sich dann eines der drei Tucher
welches neben der Markierung am Boden lieget, nun lauft das Kind weiter zum Tic-Tac-Toe Feld hier legt es das Tuch in eines
der Felder (dieses darf nicht belegt sein) danach lauft der Springer wieder hinter die Startlinie und das nachste Kind darf starten.
Wenn alle drei Tucher im Tic-Tac-Toe Feld sind, wird immer eines der Tucher auf einen neuen Platz gelegt, dies geschieht so
lange, bis von einer Farbe drei Tucher in einer Reihe liegen, diese Gruppe hat das Spiel gewonnen. Die Dauer dieses Spieles kann
stark variieren. Es kodnnen natdrlich mehrere Runden gespielt werden und es kann auch jedes Mal die Aufgabe geandert werden.

Feuer, Wasser, Sturm mit Seil

Feuer: 10 Easy Jumps und dann auf den Bauch legen.

Wasser: 5 Speed Steps und dann auf die Kletterwand.

Sturm: 1 x Kreuzen und dann zu einer bestimmten Turnsaalwand laufen.

Es wird immer durch den Turnsaal gelaufen (Seil in der Hand). Irgendwann rufe ich ein Kommando in die Menge und jeder muss
die entsprechende Aufgabe meistern.

Hugalele
Hier werden die Kinder in zwei Teams eingeteilt und jedes Team bekommt zwei Seile, welche sie an

einem bestimmten Platz im Turnsaal legen mussen. - -

(3% = Seil). AuBerdem gibt es noch ein Leo () und ein Gefangnis ().

Jedes Team muss versuchen ein Seil zu bekommen, in dem es in das gegnerische Feld Iduft. Wenn
ein Spieler wahrenddessen gefangen wird, muss er ins Gefangnis und kann nur durch einen
anderen Spieler befreit werden, der es, ohne abgeschlagen zu werden, geschafft hat, zu ihnen zu
kommen. Dieser Spieler darf dann so viele andere Spieler mitnehmen, wie er Hande hat. Im Leo
konnen sich die Spieler, die gerade alles riskiert haben, eine Pause génnen und somit im gegneri-
schen Feld bleiben, solange sie wollen (natdrlich nur auf der Matte im gegnerischen Feld).

Wenn ein Spieler ein Seil holt, muss er, bevor sein Team den Punkt bekommt, eine Aufgabe erflllen.

Wenn ein Spieler das Seil beruhrt, ist er sicher. “ “

Das Spiel pausiert, der Springer kann nun mit 10 Easy Jumps ohne hangen zu bleiben, einen Punkt
fur sein Team zu holen. Gelingt ihm das, wird das Seil zurtckgelegt und eine neue Runde beginnt

(alle gehen wieder in ihr Feld!). Gelingt ihm das nicht, legt er das Seil zurtick und geht ohne einen
Punkt zu gewinnen in sein Feld zurtck. Alle anderen Spieler bleiben dann dort wo sie sind.




Beate Kugler
Instruktorin Kinderturnen, Indian Balance Master Instructor

.DIE KLASSIKER" - ROLLE VORWARTS/RUCKWARTS, HANDSTAND & CO

Diese Turnelemente aus dem Bereich Bodenturnen durfen durchaus als ,Kunststlcke” bezeichnet werden. Es ist nicht selbst-
verstandlich, dass Kinder, die die Volksschule verlassen, die Rolle vorwarts in ihrem Bewegungsrepertoire haben. Um unsere
,Klassiker” zu erlernen, bedarf es naturlich einer allgemeinen Grundlagenschulung. Der naturliche Bewegungsdrang der Kinder
sollte diese Grundlagen liefern. Die Wirklichkeit in unserer bewegungsarmen Zeit schaut anders aus. Da die gesamte Entwicklung
der Kinder (korperlich, als auch geistig) stark mit Bewegung zusammenhangt, ist jegliche Forderung in diesem Bereich, ob
durch Familie, Schule oder im Sportverein, ungemein wertvoll. Die ureigenste Aufgabe der Ubungsleiter ist es, den Kindern die
Maoglichkeit zu bieten, einen grolRen” Bewegungsschatz” zu erwerben. Zusatzlich ist es uns Ubungsleitern moglich, die Kinder
durch einen methodisch richtigen Aufbau angstfrei und lustvoll an die ,Turnklassiker”, wie Rolle vorwarts und Handstand etc.
heranzufuhren. Kinder macht es stolz, wenn sie diese Kunststlcke beherrschen und prasentieren kénnen.

ROLLE VORWARTS

Einstieg, bildhafte Vorgabe; Ubungsleiter fragt:

B Was rollt gut?” - Ball, Kugel

B Wir machen aus unserem Korper eine Kugel.”

B, Dazu nehmen wir das Kinn zur Brust und ziehen die Schulter vor.”

Ubung: Schaukelstuhl
Das Kind sitzt mit angewinkelten Beinen auf der Matte und halt die Unterschenkel fest und schaukelt nach hinten und nach
vorne.
Variation: Reissdckchen zwischen Kinn und Brust einklemmen
UL kontrolliert die Kérperspannung: ,Kopf mitnehmen, Kopf bleibt nicht liegen.”
Schaukelstuhl mit Schwung ausfuhren - FuRBe aufsetzen und Gesall vom Boden hochbringen - Arme in Vorhalte.
UL: Hilft, unterstitzt, indem er die Hande des Kindes fasst und beim Hochkommen hilft.

Ubung: Baumstammrolle (eine Ubung fiir die Kérperspannung)
Arme und Beine sind gestreckt und geschlossen, seitwarts Uber eine Mattenbahn/Weichboden/schiefe Ebene rollen.
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Ubung: Rolle von der Bank auf die Matte

B Zuerst aus den Knien, spater aus der Hocke -
Hande und Kopf nahe der Bank aufsetzen und unter die Bank hineinschauen.

m UL kontrolliert den Platz der Hande - Kinder sollen Druck in den Handen aufbauen,
um den Nacken zu entlasten -, driick den Boden weg”.

Ubung: Rolle {iber die schiefe Ebene
Reutherbrett plus Matte
Weichboden plus Bank
zerlegter Kasten plus Bank plus Weichboden
Sprossenwand plus eingehangte Banke plus Weichboden
B Reck, eingehangte Banke plus Faltmatte
Die Ubungen tber den Weichboden sind sehr lustorientiert -
die Kinder kénnen angstfrei ausprobieren - fur haufiges Uben sehr wertvoll.

Ubung: Rolle aus der Gratsche am Weichboden
B Gratschstand - den Kopf durch die Gratsche stecken, Hande aufsetzen -
die Rolle passiert fast von selbst.

Ubung: Rolle vom schrigen Kasten

B Hande nahe am Kasten aufsetzen - Kopf einrollen - Rolle ausfuhren.
B UL kann die Beine gut fihren, damit die Rolle nicht schief wird.
Variation: ... von der Faltmatte, ... vom Mattenberg, ... vom Mattenwagen

Ubung: Rolle tiber den Sitzball
B Mit dem Bauch uber den Sitzball rollen - mit den Armen abstutzen - die Spannung halten, bis nur mehr die Oberschenkel
auf dem Ball aufliegen — dann erst abrollen.

Ubung: Allez hop
B An der Reckstange einen Reifen aufhangen - die Rolle durch den Reifen ausfuhren.
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HECHTROLLE/FLUGROLLE

Ubung: Hechtrolle in den Weichboden

B Kurzer Anlauf - beidbeiniger Absprung (Reifen als Markierung verwenden) - Arme von hinten unten, nach vorne oben
fuhren - Rolle turnen

Variation: mit Nudeln, Yoga-Steinen, Schniiren, Stofftieren etc. Markierungen legen, die tibersprungen werden sollen.

m Anmerkung fur den UL: Hande missen aufsetzen, Kinn muss mittig zur Brust geneigt sein, um schiefe Rolle zu vermeiden.

Ubung: Hechtrolle von der Bank auf die Bodenmatte
B Rolle aus dem Stehen/aus der Hocke ausflhren - es entsteht eine kurze Flugphase - Absprung erspuren.

Ubung: Grabenspringen
B Zwei Matten mit einer kleinen Distanz (= Graben) hintereinander auflegen, Hechtrolle Gber den Graben ausfihren.
Variation: als Hindernis den Medizinball in den Graben legen.

Ubung: Roll up
B Mit Anlauf und Absprung auf eine Erhdhung eine Rolle turnen.
Variation: auf den Kasten/auf einen Mattenberg

ROLLE RUCKWARTS

Ubung: Riickenschaukel
— Schaukelstuhl siehe vorne

Ubung: Tiertransport
B | angsitz - ein Stofftier zwischen den FuRen festhalten und Uber den Kopf nach hinten
transportieren.

Ubung: Daumen zu den Ohren
B Der UL gibt die Anweisung: ,Daumen zu den Ohren” - die Handfldche soll noch oben,
hinten schauen - Ruckenschaukel ausfuhren, wobei die Finger die Matte berthren sollen.

Ubung: Handeabdruck
B Die Hande mit Magnesium einreiben - Ruckenschaukel ausfuhren, wobei die Hande neben den Ohren am Boden
aufgesetzt werden - das Kind kann den Handabdruck selbst Uberprfen.
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Ubung: Rolle riickwérts auf der schiefen Ebene
B Aus dem Reutherbrett und einer Matte eine schiefe Ebene errichten - aus der Hocke eine Ruckwartsrolle turnen.
Variation: die schiefe Ebene aus Kastenteilen/Mattenstapeln errichten

Ubung: Rolle riickwirts
B auf der ebenen Matte in den Hockstand

Aus den hier genannten Ubungen lassen sich vielerlei verschiedene Ubungslandschaften zusammenstellen. Durch den Einsatz
von zusatzlichen Elementen, wie Nudeln, Stofftieren, Seilchen, Tdchern, Yoga-Steinen etc. bleiben diese Ubungen fur die Kinder
sehr ansprechend. ,Ubung macht den Meister” - haufiges Uben festigt das Erlernte.

Die Rolle Iasst sich auch leicht in Spiele einbauen, z. B. Abfangen: Wer gefangen wird, legt sich quer an den Anfang einer Matte -
das Kind kann erlést werden, indem ein anderes eine Rolle Uber das auf der Matte liegende Kind, turnt.

DER HANDSTAND
VORUBUNGEN FUR RUMPFKRAFT & KORPERSPANNUNG

Ubung: Paketbote

B Zwei Kinder befinden sich in Rickenlage auf einer
Matte. Die Unterschenkel liegen auf einer Turnbank.
Mit dem Aufrichten des Oberkérpers Uberreicht ein
Kind dem gegenUberliegenden ein Stofftier/Paket -
hinter dem Ricken ablegen - nachstes Stofftier
holen.
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Ubung: Karussell

B Die Rickenschaukel so ausfuhren, dass man sich
am Gesald im Kreis dreht - Stofftier mit den Beinen
festhalten, es darf ,mitfahren”.

Ubung: Kéfer
B Rickenlage - beim Zuruf ,Kafer” heben alle Kinder ihre Gliedmalen und den Kopf und strampeln wie Kafer.

Ubung: Baumstammrolle
— siehe vorne
Variation: Uber eine Bank, (iber die eine Matte gelegt wurde, ausfihren (kleine Auflagefliciche).
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Ubung: Bauchwaage/Flieger
B Das Kind legt sich mit dem Bauch quer Uber die Bank und streckt Arme und Beine

Ubung: Steif wie ein Brett
B Zwej Kasten werden so aufgestellt, dass das Kind, das sich als Brett drauflegt, bei einem Kasten nur mit den Fersen,
beim anderen mit der Schulter, aufliegt.

Ubung: Bauchkontrolle
B Kinder stehen in einer Reihe und sollen ,alles anspannen” und so ,steif wie ein Brett" werden.
m UL kontrolliert mit seinen Fingern den harten Bauch.

VORUBUNG ARME: KRAFT UND SCHULTERBEWEGLICHKEIT

Ubung: Matten schieben
B Hande auf Teppichfliesen aufsetzen und durch den Turnsaal schieben - Wettrennen, Slalom maoglich.

Ubung: Tunnelbau

B Die Kinder bilden in der Bankstellung eine Reihe - Gesal hoch in die Luft schieben, sodass GesaR-Rucken-Arme eine
Linie bilden - die Kinder kdnnen der Reihe nach durch den Tunnel kriechen und sich selbst am Ende wieder dazu bauen
(max. 10 Kinder pro Reihe).

Ubung: Ball Giber Kopf
B Zwej Kinder spielen sich den Ball so zu, dass er Uber den Kopf nach hinten geworfen wird.
Danach dreht sich das Kind um und kann den Ball vom Partner fangen.

Ubung: Hangen an den Ringen/Reck/Sprossenwand
METHODISCHER AUFBAU FUR DEN HANDSTAND

Qualitatsmerkmale Handstand:

grol3er Ausfallschritt

weites nach vorne Aufsetzen der Hande

beim Aufschwingen bilden das Schwungbein, der Kérper und die Arme eine Linie
Kopf bleibt in Verlangerung des Korpers

gestreckter Korper in der Handstandposition
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Ubung: Hochwandern
B Den Weichboden an der Sprossenwand fixieren - Hande am Boden aufstutzen -
mit den Beinen die Matte hochklettern.

Ubung: Scherhandstand
B Auf der Matte stltzen - in der Luft die Beine wechseln.

Ubung: vom Reck
B Die Knie beim Reck einhangen - Hande I6sen und am Boden aufsetzen -
Beine strecken (Handstand) - auf der Matte landen.

Ubung: Hande hoch
B Das Kind Ubt mit dem Spruch ,Hénde hoch, Bein hoch, grofSer Schritt nach vorn”
das Aufschwingen.

Ubung: Kasten

B Den Kasten durch Mattenunterlage etwas schrag stellen - Bauchlage am Kasten -
runter greifen und Hande aufsetzen - Aufschwingen in den Handstand.

m UL sichert mit dem Klammergriff am Oberschenkel.

Ubung: Handstand zur Wand
B Aufschwingen zum aufgestellten Weichboden.

Ubung: Gegenseitige Hilfestellung
B UL zeigt den Kindern den Klammergriff und das rechtzeitige Loslassen.
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THAIBOXEN UND SELBSTVERTEIDIGUNG

E| N LE|TUNG (© Johnny Nesslinger)

Thaiboxen (Muay Thai) ist der Nationalsport Thailands und seine Techniken gelten weltweit als die effizientesten Kampftechniken.
Wir vermitteln Ihnen im 1. Kursteil einen ersten Eindruck der Faszination des Thaiboxens, seine charakteristischen Techniken
sowie die Bewegungsprinzipien (Huftarbeit, etc.), welche die Grundlage fur alle kraftvollen Techniken sind. Im 2. Kursteil lernen
Sie Moglichkeiten, sich auf Basis dieser und anderer Techniken aus verschiedenen Systemen im Notfall effizient verteidigen und
aus gefahrlichen Situationen befreien zu konnen. Dabei kommen grundlegende anatomische und biomechanische Prinzipien
zur Anwendung, die unabhangig von Alter, Geschlecht und Koérperbau funktionieren.

Wir behandeln Moglichkeiten zur Pravention von Gefahrensituationen, gehen verschiedene Szenarien durch und auf die recht-

lichen Grundlagen ein. Hat jemand bereits Erfahrungen mit Kampfsport gemacht? Wir werden auf die wichtigsten Unterschiede
in der Technikausfuhrung bei den einzelnen Techniken eingehen.

Weiters beschaftigen wir uns mit der richtigen Handhabung von Pfeffersprays und anderen Verteidigungsmoglichkeiten sowie
den rechtlichen Rahmenbedingungen dazu.

Der Workshop wurde spezifisch gegen die wahrscheinlichsten Bedrohungen von Frauen und Madchen entwickelt, wir trainieren
nur die wirksamsten Techniken und gehen auf viele Fragestellungen aus verschiedenen Lebensbereichen ein. Daher kann dieser
Workshop nur von Frauen und Madchen gebucht werden!

Muay bedeutet ,schlagen, stoffen” (Weinmann 1991). Nach Rebac (1985) kann der Bekanntheitsgrad des Thaiboxens mit dem des
europadischen Fullballs und des amerikanischen Rugby verglichen werden.

HISTORISCH-PHILOSOPHISCHER HINTERGRUND (weinmann 1991, Rebac 1985)

Die Entstehung des Thai-Boxens steht in Zusammenhang mit der Volkerwanderung des Stammes der Thai (,die Freien”) im
12. und 13. Jahrhundert n. Chr. aus den sudchinesischen Provinzen Jiangxi, Sichuan und Hubei in das Gebiet des heutigen
Thailand. Die Bedrangung durch die Mongolen aus dem Norden war im 13. Jahrhundert besonders stark. So besagt nach Rebac
eine Theorie, Muay Thai sei aus dem chinesischen Wushu entstanden, habe aber spater wesentliche Anderungen erfahren.
Diese Vermutung findet sich auch bei Weinmann. Letzterer berichtet weiters von einer Verflechtung der Kriegskinste fan dab
(Fechten mit zwei Schwertern), Speerkampf und Kampftechniken ohne Waffen in der kombinierten Kampfkunst Maya (Kriegskunst)
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zur Zeit der Volkerwanderung. Rebac halt allerdings die zweite Theorie, nach der sich das Thai-Boxen im Laufe der standigen
Kampfe mit den benachbarten Burmesen, Khmer und Vietnamesen entwickelte, fur wahrscheinlicher.

Obwohl in China im 12. und 13. Jahrhundert noch nicht von komplexen Kampfsystemen, die sich erst im Laufe der Ming-Zeit
entwickelten, gesprochen werden kann, waren doch personen- und technikgebundene Stile bereits vorhanden. Es ist also zu
vermuten, dass sich zumindest einige chinesische Wurzeln im Muay Thai finden.

Im Thai-Boxen kennt man zahlreiche Legenden von unbesiegbaren Kampfern und von Thronfolgestreitigkeiten, die durch
Thaiboxkampfe entschieden wurden. 1560 wurde Muay Thai das erste Mal in einem historischen Dokument erwahnt: Der
thailandische Prinz Naresuon kampfte mehrere Stunden mit dem burmesischen Thronfolger, der schliel3lich den Tod fand.
Ohne Anfuhrer wagte das an sich Uberlegene burmesische Heer keinen Angriff mehr. Nach Weinmann fand dieser Kampf 1592
statt, und der als ,schwarzer Prinz” bezeichnete spatere Konig Naresuan der GroRe erschlug den Burmesen mit einem einzigen
Schwerthieb. Hier ist anzumerken, dass dem Thaiboxen ahnliche, aber weniger bekannte Kampfkinste auch in anderen asiati-
schen Landern, wie Burma, Laos und Kambodscha, betrieben werden (Rebac).

Seine Glanzzeit erlebte Muay Thai Anfang des 18. Jahrhunderts unter Konig Pra-Chao-Sua, einem Meister der Kampfkunst, der
als ,der Tiger” bekannt war, und angeblich auch selbst maskiert und heimlich an Turnieren teilnahm. Die Turniere waren durch
das Fehlen von Gewichtsklassen und Runden sowie nur wenige unerlaubten Kampftechniken sehr hart. Die Kadmpfer waren
barful3, als Tiefschutz dienten Kokosnussschalen und die Hande waren mit Hanf- oder Baumwollbandagen umwickelt. Diese
Kampfkunst wurde als vormilitarische Ausbildung an Schulen gelehrt.

Ahnlich wie auf Okinawa wurden von Bauern Kampftechniken mit landwirtschaftlichen Geraten entwickelt, die man Krabi Krabong
nannte. Im Chai Yut (,der Weg zum Sieg”) wurden die meisten klassischen thailandischen Kampfkinste zusammengefasst. Den
buddhistischen Traditionen folgend, wurde auch auf Atem- und Meditationstechniken Wert gelegt.

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde die alte Kampfkunst vor allem durch Regelanderungen zu einem attraktiven, publikumswirk-
samen Kampfsport.

STILE, BEWEGUNGSPRINZIPIEN UND TECHNIKEN (weinmann, Rebac)

In Thailand gibt es eine grolRe Zahl an Muay-Thai-Schulen, deren Techniken sich teilweise leicht voneinander unterscheiden.
Die Kampfer tragen Boxhandschuhe und kampfen barful. Zum Technikrepertoire gehdren Faust- und Ellbogenstolie, Ful3- und
Schienbeintritte, Kniesto3e sowie das Clinchen. Im Gegensatz zu vielen anderen Kampfsportarten werden die Schlage ohne
Abstoppen mit voller Kraft durchgezogen. Formen (= genau festgelegte Abfolgen von Bewegungen) gibt es beim Thaiboxen
nicht. Im Training wird zur Vermeidung von Verletzungen beim Sparring eine Schutzausrustung getragen. Neben dem Sparring
hat vor allem das Sandsacktraining besondere Bedeutung,.

Der Wettkampf beginnt mit der Eroffnungszeremonie Vai Kru (,Vertreibung der Angst aus dem Korper”), bei der jeder Kampfer
unter Musikbegleitung zuerst Verbeugungen und dann langsame, tanzahnliche Bewegungen durchfuhrt, die Bewegungen aus
dem Muay Thai symbolisieren und der Konzentration dienen. Dann nehmen die Boxer ihre Mong Kon (Stirnbander) ab, die Teil
der Tradition sind. Der eigentliche Wettkampf dauert funf Runden zu je drei Minuten Kampfzeit. Drei angezahlte K.O. in einer
Runde beenden den Wettkampf.
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VERMITTELTE TECHNIKEN - an die jeweiligen Gruppencharakteristika anzupassen (o johnny Nesslinger)

1. Kampfstellung: richtige Faust, Armhaltung, Beinstellung, Kopf und Korper.
2. Bewegung in der Kampfstellung: Vorwarts, rickwarts, links und rechts.
3. Jab, Cross und die Blocks dazu, dabei soll das Prinzip des Schliel3ens des Kdrpers des Gegners
sowie die Bedeutung der Huftarbeit beim Thaiboxen verinnerlicht werden.
4. Front Kick hinteres Bein und vorderes Bein auf Knie / Oberschenkel.
5. Knie hinteres Bein.
6. Ellbogen hinterer Arm.
7. Kick (Treffen mit unterem Teil des Schienbeins).
8. Training an den Schlagpolstern: Jab, Cross, Knie, Ellbogen, Front Kick, Kick.
9. Selbstverteidigung: Befreiung aus Wurgegriffen und Festhaltegriffen im Stehen, an der Wand und am Boden.
10. Kombination von Befreiung und zur endgultigen Abwehr des Angriffes nétigen Techniken (mit Schlagpolstern).

UNTERSCHIED THAIBOXEN ALS SPORT UND SELBSTVERTEIDIGUNG (@ johnny Nesslinger)

Beim Thaiboxen im Verein trainiert man miteinander und versucht, die Techniken gemeinsam zu lernen und sich gegenseitig zu
helfen. Nur wenn auch die anderen besser werden, kann man sich selbst dauerhaft verbessern. Die erlernten Techniken durfen
nurim Verein und bei Wettkampfen (unter Einhaltung der Regeln, mit Schutzausrustung und Anwesenheit eines Schiedsrichters)
angewendet werden. Wenn man starker ist oder mehr kann als andere, sollte man dies zur Verteidigung von Schwacheren und
nicht zum Terrorisieren anderer Menschen einsetzen. Wer die im Verein erlernten Techniken fur Schlagereien (Schulhof, Lokale,
etc.) verwendet, muss mit rechtlichen Konsequenzen rechnen und wird aus dem Verein ausgeschlossen. Vereine, wo Anfanger
,verdroschen” werden, sind zu meiden!

In einer Notfallsituation auf der StralBe geht es dagegen darum, Gefahr fur Leib und Leben effizient abzuwehren. Eine Notfall-
situation ist NICHT eine Rangelei auf dem Schulhof oder eine Situation mit einem Betrunkenen, der ,stankert”. Wann immer
man eine Konfrontation vermeiden kann (also ungefahrdet und sicher den Ort verlassen und sich sofort an einen sicheren Ort
begeben), sollte man dies auch tun. Im tatsachlichen Notfall werden alle Techniken mit 100 % Einsatz angewendet, um den/die
Angreifer abzuwehren. NIEMALS passiv bleiben, IMMER Kampfstellung einnehmen, schreien, sich mit aller Kraft verteidigen! Viele
Angreifer sind ohnehin feige und lassen bei Gegenwehr vom Opfer ab, sobald es sich nicht wie ein ,typisches Opfer” verhalt.
Durch ein selbstbewusstes Auftreten und die Vermeidung gefahrlicher Orte und Situationen lassen sich viele Angriffe schon
von vornherein vermeiden. Notwehr ist rechtlich abgedeckt, und Verletzungen des Gegners sind besser als eigene. ,Das Recht
braucht dem Unrecht nicht zu weichen”.
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Dagmar Poppernitsch MBA
Selbstandige Trainerin & Referentin
fur praventive Bewegungsangebote im Wasser und an Land

AQUA 4 KIDS - LASSEN WIR ES SPLASHEN!

EINLEITUNG

AQUAfitness, ein Trend der 80er Jahre aus Amerika kommend, wurde hierzulande zundchst nur als Therapie vor oder nach
Operationen durchgefuhrt und als Wassergymnastik fur altere Damen und Herren beldchelnd abgestempelt.

Bald entwickelte sich das Training im Wasser zu einer beliebten Aktivitat im Gesundheits- und Leistungssport. Die positiven
Eigenschaften des Wassers ermaoglichen ein gelenksschonendes und effektives Herz-Kreislauf-Training, wobei die koordina-
tiven Fahigkeiten und die Beweglichkeit sehr abwechslungsreich in hohem Mal3 geschult werden. AQUAfitness eignet sich fur
Jedermann und -frau, trainiert und untrainiert, Erwachsene, Jugendliche und Kinder.

Besonders fur Kinder- und Sportgruppen bringt das spal3volle und abwechslungsreiche Programm im Wasser die Moglichkeit,
dem Bewegungsmangel der heutigen Zeit entgegenzuwirken und die Gruppendynamik und den Teamgeist zu férdern. Durch
den Einsatz von zahlreichen Hilfsgeraten und den vielen Bewegungsvariationen im Wasser werden die koordinativen Fahig-
keiten besonders geschult. Angenehme Assoziationen wie z. B. die entspannende Wirkung (hyperaktive Personen, gestresste
Personen) oder das Getragenwerden durch den Auftrieb (Ubergewichtige Personen) werden zusatzlich durch die Bewegung im
Wasser wahrgenommen und wirken sich positiv auf ein besseres Kérpergefuhl aus.

Das Arbeiten am Beckenrand mit Personen im Wasser erfordert umfassende Kenntnisse Uber die physikalischen Eigenschaften
des Wassers und deren Auswirkungen auf den Korper, die Anatomie des Menschen und die Trainingslehre. Durch den Einsatz
von Zusatzgeraten wird das Training abwechslungsreich und herausfordernder gestaltet. Zielgruppengerechte Musik und wir
Trainer sind Motivator fur die Teilnehmer. Viel Spal3 und die Begeisterung fur die Arbeit im und mit dem Wasser machen jede
AQUAfitness Einheit zum Erlebnis!

PHYSIKALISCHE EIGENSCHAFTEN DES WASSERS

B AUFTRIEB

Der Auftrieb ist eine Kraft, die der Erdanziehung entgegenwirkt.
Schwerkraft > Auftrieb — der Korper sinkt

Schwerkraft = Auftrieb — der Kérper schwebt

Schwerkraft < Auftrieb — der Kérper schwimmt
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Wirkung auf den Kérper:

Alles, was eingetaucht ist, wiegt nur mehr 1/10 des Kérpergewichts.
Dadurch kommt es zu einer enormen Reduktion der Gewichtsbelastung der
betroffenen Gelenke.

Vorteile des Wasserauftriebes:

Entlastung von Halte- und Bewegungsapparat

Verbesserung des Bewegungsradius

Gefuhl der Schwerelosigkeit

Zunahme der Beweglichkeit

Reduzierung der Verletzungsgefahr www.dreamstime.de

B WASSERWIDERSTAND
Die Kraft, die der Stromungsrichtung entgegenwirkt und einen sich bewegenden Kérper abbremst, nennt man Widerstand.
Die Dichte des Wassers ist tausend Mal grof3er als die der Luft. Daher hat Wasser auch einen grof3eren Reibungswiderstand.

Vorteile des Wasserwiderstandes:

Muskeln und Muskelgruppen kdénnen auf unterschiedlichste Art gekraftigt werden

Einsatz von oft vernachldssigten Muskelgruppen

Stabilisationsmuskulatur wird eingesetzt

Koordinationsschulung

durch den unterschiedlichen Einsatz von Geschwindigkeit, Flache

und Anstellwinkel wird der Krafteinsatz dosiert eingesetzt

Verbesserung der Kondition

Anregung des Lymphsystems

Verbesserte Hautdurchblutung www.gratis-malvorlagen.de

® HYDROSTATISCHER DRUCK

Da das spezifische Gewicht des Wassers hoher ist als das der Luft, ist der Wasserdruck deutlich hoher als der Luftdruck. Der
hydrostatische Druck nimmt mit der Wassertiefe zu. Er betragt an der Wasseroberflache 1 bar und steigt mit jedem Meter um
0,1 bar. Der hydrostatische Druck wird nur in den luftgefillten Hohlrdumen (Lunge, Nasennebenhdhlen und das Mittelohr)
bewusst wahrgenommen.

Wirkung auf den Koérper:
Durch den erhohten Druck werden die Venen stdrker komprimiert. Dadurch wird der Ruckfluss des Blutes zum Herz gefordert
und diesem wird damit eine groBere Blutmenge angeboten. Dies bedeutet eine Mehrbelastung fUr Herz und Lunge. Als
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Reaktion mussen sich die Gefale erweitern. Dies bewirkt gemeinsam mit dem Tauchreflex ein Absinken der Herzfrequenz um
ca. 5 Schlage, bei vermehrter Bewegung und langerem Aufenthalt im Wasser um ca. 10-20 Schlage.

Vorteile des Hydrostatischen Drucks:

verbesserter venoser Blutricktransport

Anregung des Kreislaufsystems

GefaRtraining (in Kombination mit der Wassertemperatur)
Kraftigung der Atemmuskulatur

Wichtig:

Das Trommelfell wolbt sich beim Tauchen nach innen. Uber kraftiges Pusten mit zugehaltener Nase erfolgt der Druckausgleich.
Bei Erkaltungen oder Krankheiten, die die Nebenhdhlen, Innenohren oder die Kiefernhdhlen betreffen, funktioniert der Druck-
ausgleich oft nicht. Tiefes Tauchen sollte dann unterbleiben.

Wahrend der hydrostatische Druck fur Schwimmer an der Wasseroberflache im Allgemeinen wenig Bedeutung hat, trifft dies fur
Spiele mit Tauch- oder Sprunganteilen eher zu.

® TRAGHEIT

Durch die hohe Dichte des Wassers mussen zum Bewegen im Wasser
Krafte zur Uberwindung der Tragheit eingesetzt werden:

— Einen Kdrper von Ruhe in Bewegung zu bringen

— Einen bewegten Korper zu stoppen

— Die Bewegungsrichtung eines Korpers zu andern

Wichtig:

— Gruppenbewegungen produzieren eine Sogwirkung

— Personen in der Mitte der Gruppe mussen weniger Kraft aufwenden g

— Schwachere in die Mitte, aullen ist mehr Krafteinsatz erforderlich www.gratis-malvorlagen.de

B WASSERTEMPERATUR
Der menschliche Kérper hat im ,Normalzustand” eine Korperkerntemperatur von 37° C. Dieser Wert soll trotz Anderung der
Aullentemperatur konstant bleiben. Der Korper ist daher bestrebt, durch verschiedene Malinahmen wie Strahlung, Verdun-
stung, Warmeleitung und -Ubertragung diese Kerntemperatur zu halten.
;) ldealtemperatur 27-29° Celsius (Spiele)
Uber 31° Celsius (Babyschwimmen, Relaxen, Entspannen, NICHT fur intensives Training!)
Muskelverkrampfungen unter 26° Celsius
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WASSERTIEFE

Um ein spalvolles und ungefahrliches Training anbieten zu kdnnen, sollte die richtige Wassertiefe gewahlt werden. Die optimale
Wassertiefe ist zwischen Bauchnabel und Brust ohne Verwendung von Auftriebshilfen. Angstliche Kinder (auch angstliche
Erwachsene) wollen den Bodenkontakt unter den FlRen nicht verlieren. Eine gute Standfestigkeit in einer Schritt-, Gratsch-
stellung oder in einer leichten Kniebeugung ist zu empfehlen. Ein Lehrschwimmbecken bzw. ein Becken mit langsam abfal-
lendem Boden bieten diese Voraussetzungen.

SICHERHEIT UND UNTERRICHTSORGANISATION

Der Trainer befindet sich wahrend der AQUAfitnesseinheit am Beckenrand, damit alle teilnehmenden Kinder (Personen) gut
gesehen werden konnen und im Notfall optimal agiert werden kann. Aufgrund des hohen Gerduschpegels im Schwimmbad
sollte der Trainer vor der Einheit den Kindern klare Anweisungen uber die ,Spielregeln” = Verhalten, Spielwechsel, Aufmerk-
samkeit, usw. geben.

— Gemeinsamer Sammelplatz

— Besprechung der Unterrichtseinheit noch bevor die Kinder ins Wasser steigen, moglichst kurze Anweisungen im Wasser

— Kein Kind darf ohne Anwesenheit und Einverstandnis des Trainers ins Wasser
— Trainer sollte Uber die Schwimmkenntnisse und eventuelle eingeschrankte Tauglichkeit im Wasser = X
der Kinder Bescheid wissen (Teilnahmeeinverstandnis der Eltern einfordern)
— Vermittlung der Verhaltensregeln in einem Schwimmbad!
-1 =

— Trainer muss Kenntnisse der Ersten Hilfe haben! Lﬂjﬂ
-_—
— S

e -
www.clipart.me

SPIELE IM WASSER

Viele Spiele, die normalerweise an Land gespielt werden, konnen mit ein wenig Kreativitat und einigen Regelanpassungen sowohl
ins flache als auch ins tiefe Wasser Ubertragen werden.

B FANGSPIELE (Aufwarmen)

Wer hat Angst vor dem Weil3en Hai?

Ort: flaches Becken

Gerdite: keine (aufSer bei den Variationen)

Ein Spieler wird zum Hai ernannt, die anderen sind die Fische und stehen auf der gegen-Uberliegenden Beckenseite. Der Hai ruft
,Wer hat Angst vor dem Weilen Hai?". Die Fische antworten ,Niemand!”. Der Hai fragt ,Und wenn ich komme?“. Die Fische: ,Dann
schwimmen wir davon”. Daraufhin versuchen die Fische auf die andere Seite zu gelangen, ohne dass sie vom Hai gefangen
werden. Wer erbeutet wurde, unterstutzt den Hai. Der letzte Fisch wird im nachsten Spieldurchgang der Hai.
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Variationen:

Fortbewegungsart andern f;:"‘t
-
Hoapt

Hilfsmittel wie Poolnudel hinzunehmen 4
Ebbe und Flut

Ort: flaches Becken

Gerdte: keine

Die Mannschaften Ebbe und Flut stellen sich in zwei Reihen mit ca. 1-1,5m Abstand gegenuber auf. Ruft der Spielleiter ,Ebbe”,
versucht jeder Spieler dieser Mannschaft den Beckenrand zu erreichen, bevor die Mannschaft ,Flut” sie abtippen kann. Fallt der
Begriff ,Flut”, wird die Ebbe-Mannschaft zum Jager.

Tintenfisch

Ort: flaches Becken

Gerdte: keine

Ein Fanger versucht die anderen Mitspieler zu fangen. Die abgetippten Spieler werden dann zu Helfer, indem sie an Ort und
Stelle die Arme und Beine wie Tintenfische bewegen und den Durchgang fur alle erschweren, die noch frei sind.

Bruder hilf

Je nach Gruppengrofie werden 4-5 Fanger bestimmt, die dann versuchen die Mitspieler abzuschlagen. Sind sie erwischt, kénnen
sie befreit werden, indem sie von einem Mitspieler ein Stick durchs Wasser getragen, mit einer Poolnudel oder auf einem
Schwimmbrett transportiert werden.

Fischernetz

Zwei Kinder = Fischer und spannen ein Fischernetz auf, indem sie eine Poolnudel an den Enden halten. Die Mitspieler = Fische
laufen/schwimmen paarweise durchs Wasser. Werden sie von den Fischern gefangen, so tauschen die gefangenen Fische mit
den Fischern die Aufgabe.

GroR3e Gefahr im Meer

Das Schwimmbecken ist das Meer, in dem es vor Gefahren wimmelt. Die Kinder schwimmen im Meer. Auf Zuruf durch den

Trainer fUhren sie moglichst rasch bestimmte Bewegungsaufgaben durch.

Zum Beispiel:

— Krokodil - alle schwimmen zu einem vorgegebenen Beckenrand

— Fischreiher — abtauchen (falls nicht moglich, ganz eng zusammenstehen und die Arme nach oben, um den Vogel zu
verscheuchen)

— Piranhas - mit kraftigen Beinbewegungen kénnen diese bissigen Fische vertrieben werden

— Hai - pssst - tot stellen (auf das Wasser legen)




Q@

B SPIELE MIT MATERIALEINSATZ

Afrikanischer Wasserball

Jedes Kind muss einen Wasserball durch das Schwimmbecken fuhren. Der Ball darf allerdings nicht mit den Handen berthrt
werden, sondern darf nur mit Kopf oder den Ful3en weitergefuhrt werden. Dabei geht es um Geschicklichkeit und nicht so sehr
um Schnelligkeit.

Ziehkampf

Zwei Kinder fassen (sitzen auf einem) ein Schwimmbrett oder eine Poolnudel jeweils an den Enden an und versuchen den Partner
nur durch kraftige Beinbewegung Uber eine bestimmte Linie zu ziehen (wird am Beckenrand festgelegt, Hutchen, Sessel, etc.).
Variationen:

nur mit Armbewegungen, rickwarts, nur ein Arm/ein Bein arbeiten, etc.

Enten versenken

Ort: flaches Becken

Gerdte: Schwimmbretter

Beide Partner sitzen auf einem Schwimmbrett und klemmen dieses zwischen den Kniekehlen ein. Die Arme sind frei und
versuchen, den Partner so aus dem Gleichgewicht zu bringen, dass er umkippt und das Brett verliert.

Gerateschlacht

Viele verschiedene Gerate werden im Wasser verteilt. Alle Kinder bewegen sich ohne ein Gerat im Wasser. Auf Kommando
schnappt sich jedes Kind ein Gerat und bringt dieses auf die vorgegebene Seite des Schwimmbeckens. Z. B. Poolnudel auf die
Fensterseite, Schwimmbrett auf die Duschseite, usw. Wer nach einer bestimmten Zeit die meisten Gerdte gesammelt hat, ist
Sieger. Die Gerate durfen nur im Wasser eingetaucht transportiert werden (Wasserwiderstand!).

Variation:

Die Beckenrandseiten kénnen auch nur durch Farben gekennzeichnet werden (rot = Fensterseite, grin = Duschseite, usw.). Die
Materialien werden durch Zuordnung von Symbolen (Tieren) benannt (Poolnudel = SpongeBob-Figur, Schwimmbrett = Katze),
usw. Dazu die notwendigen Begriffe auf DIN A4 ausdrucken und folieren!

Frosch, fang den Ball

Die Kinder stellen sich in einem Kreis auf, ein Kind (= Frosch) stellt sich in die Mitte und versucht den Ball, den sich die Kreiskinder
zuwerfen, zu erwischen. Gelingt dem Frosch in der Mitte den Ball zu fangen oder auch nur zu berthren, werden die Rollen
getauscht.

Schwebeball
In Kreisaufstellung wird ein Wasserball zugeworfen (gepritscht), der die Wasseroberflache nicht berthren darf.




Q@

Delphinball

Zwei Kinder mit jeweils einem Wasserball stellen sich gegenuber am Beckenrand auf. Die Aufgabe besteht darin, dass auf
Kommando jedes Kind versucht seinen Ball méglichst rasch auf die gegenuberliegende Seite zu transportieren, doch darf der
Ball nur mit dem Kopf geschubst werden. Achtung - der Gegner kommt entgegen - wer schafft es dennoch, am schnellsten auf
der anderen Seite anzukommen?

Trittbrettfahrer

Es werden Paare gebildet (einhacken), die sich sitzend auf jeweils einer Poolnudel (einem Schwimmbrett) durchs Becken
fortbewegen. Es gibt, je nach Teilnehmeranzahl, 2-3 Fanger. Diese versuchen sich nun (unabhdngig voneinander) an ein Paar
anzuhangen, indem sie sich ebenso bei einem Partner einhdngen. Der dul3ere Partner wird zum neuen Fanger.

Wilder Ritt auf den Hexenbesen

Die Kinder sitzen jeweils auf einer Poolnudel (Hexenbesenposition) und bilden einen Kreis, indem jedes Kind das Ende der
Poolnudel vom Vordermann fasst. Die gesamte Gruppe lauft moglichst schnell vorwarts (AQUAjogging). Auf Kommando werden
schnelle Richtungswechsel durchgefuhrt und maglichst schnell das Ende der Poolnudel des neuen Vordermann erwischt.
Variationen:

Verschiedene Fortbewegungsarten

B MANNSCHAFTSPIELE / STAFFELSPIELE

Schiff entern

Zwei Mannschaften (3-4 Spieler) treten gegeneinander an, wobei jeder Mitspieler der
Mannschaften auf einer Poolnudel sitzt, die Uber festhalten miteinander verbunden sind.
Beide Mannschaften rudern mit inrem Schiff (= verbundenen Poolnudeln) in die Schwimm-
badmitte. Auf Kommando lassen sich alle Teilnehmer ins Wasser fallen und schwimm

so schnell als moglich zum Schiff der anderen Mannschaft. Jetzt geht es darum, welche
Mannschaft als erste das fremde Schiff erobert (wieder aufsitzen, und festhalten) und
gemeinsam an das rettenden Ufer kommt.

Lokomotive (Teilnehmeranzahl beachten)

Zwei Personen halten zwei Poolnudeln an den Enden seitlich fest und laufen zum anderen Beckenrand. Eine dritte Person lasst
sich in der Mitte der zwei Mitspieler mit angewinkelten Beinen mitziehen und wird am Beckenrand abgesetzt. Die Lokomotive
lauft wieder retour und holt den ndchsten Wagon (Mitspieler), der dann wieder zur anderen Beckenseite gebracht wird. Usw.
Welche Lokomotive schafft es schneller alle Wagons zu Uberstellen?
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Fuhrparkwechsel

Zwei Gruppen mit verschiedenen Zusatzgerdten. Ein Mitspieler startet sitzend auf einem Gerate und bringt dieses zum gegen-
Uberliegenden Beckenrand und legt es ab. Schwimmt/lduft wieder retour, durch Abschlagen schwimmt/lduft der nachste
Mitspieler auf seinem Gerat los in Richtung gegentberliegenden Beckenrand, legt das Gerat ab und schwimmt/lauft retour, usw.
Welche Mannschaft hat als erste ihren Fuhrpark umgeparkt?

Wassertrager

ZweiMannschaften haben jeweils einen mit Wasser gefullten Kunststoffbecher. Diesen hochhalten und zum anderen Beckenrand
laufen/schwimmen und das im Becher verbleibende Wasser in einen aufgestellten Eimer schitten. Die Staffel geht so lange bis
der Eimer voll ist.

FloBbau
Zwei Mannschaften mit der gleichen Anzahl an Poolnudeln wie Mitspieler nehmen am gegenUberliegenden Beckenrand
Aufstellung. Ein Teilnehmer wird intern ausgesucht, der auf einem Flof3 an den Beckenrand gegenuber transportiert wird.
Dazu werden die Poolnudeln zu einem Flof3 zusammengebaut. Der zu transportierende Mitspieler darf dabei nicht ins Wasser
kommen.

Schritt fur Schritt

Zwei Mannschaften, die sehr eng hintereinander Aufstellung nehmen. Auf Kommando lauft/schwimmt jeweils der letzte aus der
Mannschaft nach vorne und ruft bei Platzerreichung den Namen des letzten z. B. Rudi los! Erst dann darf z. B. Rudi starten und
nach vorne die Reihe verlangern. Wichtig: es darf immer nur ein Teilnehmer nach vorne den Platz wechseln!

Haltet das Feld frei

Das Schwimmbecken wird mit einer Leine in zwei Halften geteilt. Jede Mannschaft hat die gleiche Anzahl von Geraten im Wasser
schwimmen. Auf Kommando versucht jedes Team die eigene Spielhalfte von Geraten frei zu machen und auf die gegnerische
Seite zu werfen. Auf Pfiff sind alle Wirfe einzustellen. Gewonnen hat das Team mit weniger Geraten in der eigenen Feldhalfte.

Unterauflegen

Gerdite: ein laminiertes Kartenspiel

Alle Schwimmer verteilen sich auf vier Gruppen; jeder Gruppe wird eine Spielkartenfarbe zugewiesen. Die Karten werden
umgedreht auf der gegenuberliegenden Beckenseite ausgelegt. Auf Kommando startet aus jeder Mannschaft ein Schwimmer,
dreht eine Karte nach Wahl um und lasst diese umgedreht liegen, wenn die Spielkartenfarbe die der Mannschaft entspricht.
AnschlielRend wird zurtickgeschwommen und der ndchste Schwimmer abgeschlagen. Das Spiel ist zu Ende, wenn eine
Mannschaft alle Karten ihrer Farbe und in der richtigen Reihenfolge (Unter = Bube startet) aufgedeckt hat.
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B AQUAPARTY - LEST'S DANCE!

Durch Einsatz von Musik (Zielgruppen gerechte Musikauswahl!) kleine choreographische Bewegungsmaoglichkeiten im Wasser
durchgefuhrt werden.

B ABSCHLUSS / RELAX

Je nach Wassertemperatur ist ein Cooldown mdglich. Bei angenehmer Wassertemperatur (Uber 30°) kann eine Person liegend
auf zwei Poolnudeln (eine unter den Kopf, eine unter die Kniekehle) bei entspannender Musik und gedéampften Licht durchs
Wasser geschoben / gezogen werden.

Ich winsche viel Spal3 und Freude beim Mitmachen!

LITERATUR:

Spiele im Wasser (Lange A. / Sinning S, Wiebelsheim 2005)

Aquagymnastik fur Kinder (Wagner E. 0JA, Skriptum der body & health academy)

100 Spiele mit Wasser (Pierrey P., Kempen 2005)

Aquatraining fur Kinder und Jugendliche (Ellmauer S. 0JA)

Water Kidz (Lemahieu K. 2008, Handout 12. European Aquatic Fitness Convention, Karlsruhe)
Aquafit-Basic Coach (Poppernitsch D., 2016, Skriptum der Sportunion Osterreich)

Spielesammlung im Wasser unter www.dlrg-wetzlar.de/pdf/spiele.pdf
Wassertropfen unter www.dreamstime.de




MMag. Antonia Santner
Diplomierte Sportwissenschafterin, Staatl. geprtfte Snowboard- und Skilehrerin,
Instruktorin/Trainerin

KORT.X - DAS KOORDINATIVE FITNESSTRAINING

In den letzten funf Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschritte gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben
sich plétzlich Maglichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten einzuwirken und fur ein agiles Leben
vorzusorgen. Entscheidend dafur ist, dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benitz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die hochste Plastizitat aufweist und
Nervenzellen zu groBen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Korper ist mit einem Korsett aus Nerven durchzogen, 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 Verknipfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf gespeichert - in Form von losen VerknUpfungen zwischen
Nervenzellen.

In jedem Kopf existieren fast 1.000 000 000 000 000 Synapsen / Maéglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen. Egal
ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies strapaziert, im
Laufe des Lebens lernt man, wie Eindrlcke 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 vergrol3ern und erweitern, sodass
Informationen noch schneller flieRen. Dadurch festigt sich diese Verkntpfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,LERNEN" bezeichnet.




03

Mit KORT.X wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift: Struktu-
rierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern Geist und
Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und splrt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinderbe-
reich sind die wahrnehmbaren Veranderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Prazision und Schnelligkeit der
Bewegungsausfuhrung extrem spannend. Eine laufende Studie des Instituts fur 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 nachge-
lesen werden.

KORT.X nutzt Kdrper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgeklUgelten 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 Ausgangspunkt
/I herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu automatisieren. Bestehende Muster dienen

als Anker fur neue Fahigkeiten.

Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhoht die Gehirnaktivitat - interessant ist, was neu ist.
Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht Uberfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese stetig schwieriger
gestalten und Programme komplex aufbauen.

Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstitzen 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.

q Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
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GESTALTUNG EINER KORT.X-KINDEREINHEIT

Eine Kort.X-Fitnesseinheit fur Kinder gestaltet sich strukturiert nach folgenden Schwerpunkten: Die 3A bestimmen den Auflauf
einer Einheit und garantieren nachhaltigen Erfolg beim Erlernen schwieriger koordinativer Bewegungsvariationen:
AKTIVIERUNG (15-20 Minuten)
AUFBAU (25-30 Minuten)
AUTOMATISIERUNG (10 Minuten)

.' Kinder

KORT.X_AKTIVIERUNG

Die Kort.X-Aktivierung dient dazu, bei den Kindern einen optimalen Konzentrationszu-
stand herzustellen, um in weiterer Folge in der Kort X-Aufbauphase neue Ubungsvari-
ationen schneller erfassen und erlernen zu konnen. Ausgehend vom Energielevel der
Kinder, der gegensatzlich zu Erwachsenen meist sehr hochist, gilt es das Energiepensum
abzubauen und auf ein Niveau zu senken, dass ein fokussiertes ,Arbeiten” ermoglicht
(siehe Grafik).

Energielevel

Die Kinder sollen nach der Kort.X-Aktivierungsphase fahig sein, sich tber einen langeren
Zeitraum zu konzentrieren und Bewegungsaufgaben gezielt auszufUhren. @ Erwachsene

r

Auspowern

In den ersten 10 bis 15 Minuten gibt man den Kindern die Moglichkeit, sich auszupowern - Energie und Spannungen werden
abgebaut, um losgeldst in die Einheit zu starten. Es empfiehlt sich Spielvariationen zu wahlen, die ohne komplizierte Regeln
auskommen und die Kinder motivieren, sich ausgiebig zu bewegen. Der Bewegungsdrang der Kinder soll/kann/darf ausgereizt
werden.

Ausgleich schaffen und Fokus aufbauen

Nach den Eingangsspielen, bei denen die Kinder wirklich ins Schwitzen kommen, bietet sich eine spielerische ,Verschnaufs-
pause”. Es ergibt sich die optimale Mdglichkeit, koordinativ anspruchsvollere Aufgabenstellungen einzubauen: Ubungsvari-
ationen, die koordinative Fahigkeiten schulen. Ziel dieses zweiten Teils der Aktivierung ist es, die Konzentration der Kinder
zu scharfen und den Fokus aufzubauen. Aber Achtung: In dieser Phase der Kort.X-Aktivierung steht immer noch das Spiele-
rische im Vordergrund. Die Aufgabenstellungen sollen machbar/keinesfalls zu schwierig sein und auch nicht zu lange dauern
(ca. 5 Minuten).

Nachfolgend finden sich ein paar altbekannte und neue Spielvorschlage.
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B Turmbau

M: Holzklotze und Gymnastikreifen

Jedes Kind erhalt zu Beginn einen Gymnastikreifen und einen Holzklotz. Die Gruppe stellt sich nun im grof3en Kreis so auf, dass
der gesamte Turnsaal/Platz ausgefullt ist. Die Reifen werden auf den Boden gelegt und jedes Kind merkt sich, wo sich sein Reifen
befindet. Zusatzlich gibt es in einer Ecke des Turnsaals ein Holzklotzdepot.

Die Trainerin gibt nun das Signal und alle Kinder starten gleichzeitig von ihrem jeweiligen Reifen los und laufen den grol3en Kreis
entlang bis sie wieder bei ihrem Reifen ankommen. Dort stellen sie den ersten Holzklotz in den Reifen. Die nachste Runde startet,
jedes Kind nimmt beim Vorbeilaufen einen Holzklotz vom Depot mit und baut nach und nach einen Turm aus Holzkldtzen. Fallt
ein Turm um, muss er sofort wieder aufgebaut werden. Welches Kind hat am Ende den héchsten (stehenden) Turm?

B Locher Stopfen

Gymnastikreifen, ein Wiirfel und mind. zwei Malstifte pro Gruppe, die Spielvorlage

Es werden gleich grof3e Kindergruppen eingeteilt oder zusammen gelost. Wenn eine Gruppe grof3er oder kleiner ist, ist das kein
Problem. Jede Gruppe erhalt eine Spielvorlage, einen Wurfel und die Malstifte. Pro Gruppe wird nun eine Reifenreihe mit sechs-
Reifen entlang der Turnsaallange aufgelegt und jede Gruppe positioniert sich am Ende einer Reifenreihe.

Die Gruppen mussen nun ihre Maulwurflocher auf der Spielvorlage stopfen, indem sie einzeln wurfeln, die gewurfelte Zahl
entlang der Reifenreihe absolvieren (z. B. Hampelmannsprung in jedem Reifen) und danach die Locher auf der Spielvorlage
anmalen. Sobald ein Kind gewurfelt hat, darf das nachste Kinder der Gruppe gleich wieder mit dem Wurfeln starten. Welche
Gruppe schafft es als erstes, alle Locher zu stopfen?

Wenn eine Gruppe fertig ist, hilft sie der nachsten Gruppe, beim Schlie3en ihrer Locher.

|:| Gruppe 1

D Gruppe 2

D Gruppe 3

|:| Gruppe 4
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B Der Klassiker — Rettungsinsel

M: Gymnastikreifen

In der Turnhallte werden Reifen verteilt - das sind nun Rettungsinseln. Ein Kind soll nun die anderen fangen. Die Kinder kénnen
sich retten, indem sie sich auf eine Insel stellen. Jede Insel darf nur von einem Kind benutzt werden. Rettet sich ein Kind auf eine
besetzte Insel, muss das andere Kind diese verlassen. Wird ein Kind vom Fanger gefangen, tauschen sie die Rollen.

B Die Piraten sind los

M: Ein Gymnastikreifen pro Kind und Tennisbdlle

Jedes Kind steigt in sein Boot (Gymnastikreifen) und segelt Uber das Meer. Ein oder zwei Kinder erhalten eine Schleife - sie
sind die Piraten, die versuchen die Schiffe der anderen Kinder zu versenken, indem sie eine Kanonenkugel (Tennisball) ins Boot
werfen. Die Kanonenkugel muss dabei durch den Reifen geworfen werden. Wird das Boot eines Kindes getroffen, geht es unter
(Reifen wird am Boden abgelegt) und das Kind wird ein zusatzlicher Pirat.

® Minenfeld
M: Gymnastikreifen und Tennisbdlle
So viele Reifen (Minen) wie moglich werden in der Turnhalle verteilt. Jedes Kind erhalt einen Tennisball, der durch das Minenfeld

bewegt werden muss. Wird eine Mine von einem Kind oder einem Ball berthrt, explodiert sie: Das Kind muss sich in die Mine
stellen und z. B. einen Strecksprung/Hampelmann/360er u. A. machen. Explodierte Minen werden entfernt. Ziel ist es, natrlich
so wenig wie moglich Minen zu erwischen. Am Ende zahlt die Trainerin die Minen, die in die Luft gegangen sind.

Variationen: Bewegen des Balles nur mit den Handen / mit nur einer Hand (links, rechts) / nur mit den Beinen / nur mit dem linken oder
rechten Bein.

B Wechselt das Haus

M: Ein Gymnastikreifen pro Kind

Jedes Kind erhalt ein Haus (Gymnastikreifen), sucht sich ein nettes Grundstuck und baut dort sein Haus (Reifen ablegen). Die
Trainerin ruft: ,Wechselt das Haus!" und alle Kinder verlassen ihr Haus und suchen sich ein neues; allerdings ist nun ein Haus
von der Trainerin besetzt. Ein Kind bleibt Ubrig und darf nun seinerseits ,Wechselt das Haus" rufen.

Das Haus wird zum Hausboot — Beim Wechseln des Hausboots geben die Kinder ihrem Reifen einen Schubs, sodass er quer
durch die Halle rutscht. Nun gilt es im wilden Gewasser ein neues Hausboot zu finden.

H Sonne, Mond und Sterne oder der Planetensturm

M: Gymnastikreifen (3 Farben)

Die Kindergruppe wird gedrittelt: Ein Drittel der Kinder stellt sich in die gelben Reifen - Sonnenkinder. Das zweite Drittel der
Kinder stellt sich in die blauen Reifen (Mondkinder) und der Rest in die roten Reifen (Sternenkinder).

Man kann nun eine Geschichte mit Sonne, Mond und Sterne erzahlen oder einfach die Namen nennen - so wie man es lieber
mag. Wenn die Kinder ihr Codewort (Sonne, Mond, Sterne) horen, mussen sie ihren Reifen verlassen und einen neuen suchen.
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Sonnenkinder wechseln immer zu Sonnenreifen. Mondkinder wechseln immer zu Mondreifen. Sternenkinder wechseln immer
zu Sternenreifen. Im neuen Reifen mussen sie dann eine Aufgabe erledigen:
Sonne: Die Sonne geht auf und unter -

in den Reifen stellen und Reifen Uber den Kérper nach oben und wieder nach unten streifen.
Mond: Die Trainerin gibt vor, in welchem Stadium der Mond sich befindet ...

Ein Rad rund um den Mond schlagen, wenn er voll ist; einen Handstand machen, wenn es nur eine Mondsichel gibt.
Sterne: Einen Sternensprunge vollfthren -

abspringen und in der Luft FURe und Arme wegstrecken.
Beim Planetensturm allerdings durfen sich die Kinder irgendeinen neuen Reifen suchen - alle Kinder wechseln und verwandeln
sich entsprechend der Reifenfarbe in ein neues Gestirn. Ubungen kénnen nach Belieben ausgewechselt werden.

Hinweis: Zahlreiche koordinative Spielvariationen gibt es auf www.bewegungskompetenzen.at
(Osterreichs Online Trainings-Mediathek mit tiber 7.000 Videoclips).

KORT.X_AUFBAU

Die koordinativen Fahigkeiten

In dieser Phase des KORT.X-Trainings arbeitet man konzentriert an der Schulung der koordinativen Fahigkeiten. Das sind jene
Fahigkeiten, die man bendtigt, um Bewegungsausfuhrungen exakt aufeinander abstimmen und kontrollieren zu kénnen. Die
Wissenschaft definiert mindestens funf Teilbereiche: Orientierungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit, Reaktion, Gleichgewicht
und Differenzierungsfahigkeit.

Durch den Einsatz von Koordinationsreifen kann man sémtliche koordinativen Fahigkeiten in eine Ubungsreihe integrieren und
schnell und effektiv trainieren:

KORT.X - Aufbauprinzip

B Regeln kommunizieren und Ausfuhrungen kontrollieren

B Start mit bekannten, automatisierten Bewegungsabldufen a Kalibrierung

B Vom Einfachen zum Komplexen (Trainingsreize gezielt wahlen und steigern)

B Bewusstes Setzen von Pausen zwischen den Durchldufen (Verarbeitungszeit)

B Je drei Durchgange/-ldufe pro Ubungsreihe

B Nach schwierigen Sequenzen folgt immer ein lockerer Durchgang (z. B. nur Beine)
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Umsetzungsbeispiele

B Gehen - Laufen

B Bewusste Steigerung der Geschwindigkeiten: langsam - schnell - maximal

B Zusatzaufgaben (Armbewegungen, Farbeneinsatz, Reaktion auf Zurufe/Gerausche/Zeichen)

Brauner Reifen - Klatschen | Oranger Reifen - Hande auf den Kopf | Griner Reifen - Arme kreuzen

3 (=)= )= )a )= a)X=)=)

B Bewegungen ruckwarts ausfuhren:

HJOOOOO0000

B Kombinationen: Vorwarts/ruckwarts/zickzack und Armbewegung
vorne klatschen bei 7/8 und 15/16; hinten klatschen bei 3/4, 11/12 und 19/20) ...

ooy

B Einbau der Reifenfarben fur die Beine

(
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B Variation der Reifenabstande und Einbau von Kurven

KORT.X_AUTOMATISIERUNG

FUr 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-Aktivitét zu steigern.

Auswabhl gezielter Ubungsreihen
In dieser Phase der KORT X-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht automati-
siert sind. Im Normalfall wahlt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits getibt wurden.

Automatisierungssystematik

B /wei Bewegungsvariationen

B Jede Ubungsfolge wird fur 30 Sekunden ausgefihrt; dann 12 Sekunden Pause (30-12-30-12 ...)

B Sechs Abfolgen hintereinander

B Konzentrierte Durchfihrung in hohem Tempo

B Gegen Ende steigt die Fehleranfalligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen férdern das Lernen und unterstitzen
das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen - Fehler markieren neue StraBenkreuzungen.

Einbau von Musik
Kinder lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X-Einheit macht es sehr viel Spal3, wenn man sich zur Musik bewegen
darf.

Informationen, weitere Ubungsvariationen unter Fortbildungsméglichkeiten
unter www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info




Sibylle Schéppel
Yoga-Trainerin fur Kinder, Jungendliche und Erwachsene,
Leitung Aus- und Weiterbildung
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KIDS YOGA

YOGA ALS UNTERSTUTZUNG FUR GANZHEITLICHES LERNEN

Kinderyoga bewirkt GrofRes bei unseren Kleinen: In Zeiten chronischen Bewegungsmangels ganzer |
Gesellschaften gilt es besonders bei Kindern Beweglichkeit, Gesundheit und Freude zu fordern.
Kinderyoga kann dabei einen sehr wirkungsvollen Beitrag leisten.

In der heutigen Zeit sind mehr Menschen als je zuvor von Stress, Uberforderung und Bewegungs-

mangel betroffen. Dazu zahlen auch immer mehr Kinder, die durch die veranderten Gesell-

schafts- und Familienstrukturen in ihrer nattrlichen psychischen und kérperlichen Entwicklung

stark eingeschrankt werden. Vater und Mutter arbeiten meist, die Kinder kommen selten ins Freie,

Fernsehen und Computer machen ihre Freizeit sehr bewegungsarm. Durch den Mangel an freud- _

voller kdrperlicher Aktivitat und gesunder geistiger Forderung leiden sowohl das physische als L

auch das psychische Wohlbefinden des Kindes. Dieser alarmierenden Entwicklung kann mittels Kinderyoga wirksam entgegen
gesteuert werden.

Wahrend die mittlerweile 5000 Jahre alte Geschichte des Yoga im Ursprung von Asketen erzahlt, die sich fur zwei Jahre in die
Wildnis zurtickzogen, um den geheimnisvollen Zustand der Erleuchtung zu finden, kdnnen wir uns heute auf fundierte wissen-
schaftliche Erkenntnisse stutzen. Die konzentrierte und wiederholte Ausfuhrung von Yogatbungen bewirkt erwiesenermafien
psychisches und physisches Wohlbefinden.

Mehrere internationale Experten haben belegt, dass regelmalliges Praktizieren von Yoga sich positiv auf Kinder und deren
Entwicklung auswirkt. Bemerkenswert ist hierbei, dass rund 50% der Forschungen tUber Kinderyoga aus dem deutschsprachigen
Raum kommen.

Ich wiirde professionelles Yoga heute als effektiven Ubungsweg zur Steigerung der kérperlichen, psychischen und geistigen
Gesundheit bei gleichzeitiger Forderung einer positiven Lebenseinstellung beschreiben.

Yoga arbeitet besonders intensiv mit Gegensdtzen wie Anspannung und Entspannung, Aktivitat und Passivitdt, Einatmen und
Ausatmen. So eignen sich bestimmte Yogatbungen (Sankskrit ,Asanas”) speziell dafur, zur Ruhe zu kommen, sich zu entspannen,
seine innere Kraft zu spUren und aufzutanken. Ein Beispiel dafur ist die Schildkroten-Position (siehe Abb.).




Andere bildhaft benannte Asanas wiederum helfen dabei, selbstbewusster nach auen zu gehen, sich zu prasentieren, kraftig
und stabil wie ein ,Berg” zu stehen oder zielstrebig wie ein ,Adler” (im Erwachsenenyoga der ,Krieger”) zu werden.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gehort es zum Basiswissen, dass in einem beweglichen Korper das Chi, die
Lebensenergie unseres Korpers, viel besser flieen kann, was die Grundvoraussetzung fur eine ganzheitlich starke Gesundheit
ist. Demzufolge geht jedem physisch manifestierten und somit schulmedizinisch diagnostizierbaren Krankheitsbild eine Stérung
des Energieflusses voraus, welcher durch gesund praktiziertes Dehnen, sprich Hathayoga, dul3erst glnstig beeinflusst werden
kann. Es stabilisiert die korperliche Gesundheit und revitalisiert den unsportlichen Korper.

Der Begriff ,Hathayoga" setzt sich aus den Wortern ,Ha" fur Sonne und ,Tha" fur Mond zusammen, welche die gefuhlsorien-
tierte rechte und die rationale linke Gehirnhalfte reprasentieren. Je besser und ausgeglichener die beiden Hemispharen zusam-
menarbeiten, desto effektiver kann ein Mensch Verstand und Gefuhl vereinen, was ihn in allen Lebensbereichen erfolgreicher
und sozial kompetenter macht. Emotionen und Bauchgefihle werden zunehmend von Herz und Verstand gepruft, bevor sie
Handlungen und Entscheidungen maf3geblich mitbestimmen.

Der durch den Begriff der ,Psychomotorik” beschriebene Zusammenhang zwischen korperlichen Bewegungen und psychischen
Vorgangen gibt weitere interessante Hinweise auf die Forderung einer ganzheitlichen Personlichkeitsentwicklung von Kindern.
Die dynamische Ausfuhrung von Yogaubungen fordert neben Freude, Beweglichkeit und Koordination auch malgeblich die
Konzentration, das raumliche Vorstellungsvermdgen und sogar das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Regelmaliige Yogapraxis verleiht Kindern Uber die bewusstere Wahrnehmung ihres Kérpers mehr naturliches Selbstvertrauen
und Sicherheit, starkt Nerven sowie die Immunabwehr und férdert einen gesunden Schlaf.

Konnen sich Elternteile die Zeit fur gemeinsame Yogaubungen mit ihren Kindern nehmen, so verbessert und vertieft dies die
Eltern-Kind-Beziehung.

Das kindliche Verhalten wird von Natur aus sehr stark von Emotionen geleitet, welche mitunter sehr spontane und heftige
Impulse auslosen kénnen. Regelmaliges Yoga beglnstigt bei Kindern den positiven Umgang mit ihren Gefuhlen, und so
berichten Schul- und Kindergarten-Padagogen von einer markanten Verbesserung des sozialen Verhaltens und mehr fried-
vollem Gemeinschaftssinn im Umgang miteinander.

Auf die Frage, wann man mit Kinderyoga beginnen sollte, sage ich gerne, dass ich am liebsten
Babys unterrichten wurde. Tatsachlich weil3 ich von einer Sportprofessorin, die ihre Tochter
bereits am Wickeltisch mit supersanften, freudvoll-spielerischen Massagen und Bewegungen
gedehnt und beweglich gemacht hatte. Erwartungsgemalfd beeindruckte das Mddchen spater
in Kindergarten und Schule mit seiner herausragenden Kérperbeherrschung und Sportlichkeit.
-~ Aus meiner Erfahrung kdnnen Kinder ab 4 Jahren im vertrauten Umfeld in Kinderyoga-Grup-
' penaktivitaten integriert werden. Den idealen Einstieg in eine Yogagruppe mit anderen Kindern
. sehe ich zum Schulbeginn mit etwa 6 Jahren.




B In der Praxis hat sich die Einteilung in folgende Altersgruppen als sinnvoll erwiesen:

Einteilung Alter | Anmerkungen

Mama-Baby-Yoga 7/8 Wochen -17% Jahre | Max. bis zum 2. Lebensjahr

Kleinkindyoga 1%-2 Jahre | Spielerische Einbindung von Yoga im Krabbelstubenalltag

Eltern-Kinder-Einheiten 3-5Jahre | Optimale Gruppeneinteilung: 3-4 Jahre und 5-6 Jahre
Einheiten zu je 30-45 Minuten (Betonung von Spiel, Spal3 und Kreativitat)

Kinderyoga 7-11 Jahre | Optimale Gruppeneinteilung: 6-8 Jahre und 9-11 Jahre
Einsatz von fortgeschrittenen Kindern als Yogaassistenten empfehlenswert

Teenageryoga 12-17 Jahre | Optimale Gruppeneinteilung: 12-14 Jahre und 14-17 Jahre
Kombination von Kinder- und Erwachsenenyoga

B Beispiele fur Yoga-Positionen und ihre Wirkungen

Baum (Stehende Position)

Korperliche Wirkung: Gleichgewicht, Beinkraft, Arm-Bein-Koordination
Psychische Wirkung: Konzentration und Zielstrebigkeit

Positive Eigenschaft: Zufriedenheit und Ausgeglichenheit

Variation: Flamingo, Storch und Ténzer

Schwan (Ruckwartsbeuge fur Fortgeschrittene)
Korperliche Wirkung: Kraftigung des unteren Rickens, Brustkorboffnung
Psychische Wirkung: Mut, Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein
(Die Kinder nehmen die Anstrengung und sich selbst wahr)
Positive Eigenschaft: Mut
Variation: Kobra

Schildkréte (Vorwartsbeuge)

Korperliche Wirkung: Dehnung der Rucken-Bein-Muskulatur,
massieren der Organe - verdauungsanregende Ubung

Psychische Wirkung: Ausdauer, Geduld

Positive Eigenschaft: Innere Freude (die Freude im Inneren finden)

Variation: gegrdtschte Vorwdrtsbeuge




Kamel (fortgeschrittene Ubung)

Korperliche Wirkung: Offnung des Brustkorbes und der Schultern,
Kraftigung des Ruckens

Psychische Wirkung: Herzoffnung, Vertrauen, Hingabe

Positive Eigenschaft: Herzensentwicklung

Variation: Anfangs Hénde in den Hdften, spéter an die fFersen

B Wirkung der Ubungen

Stehende Asanas: Verbesserung der Haltung und der Beweglichkeit der
Wirbelsaule, Kraftigung der Beinmuskulatur und Gelenke, Verbesserung der Durchblutung der unteren Gliedmalien,
Starkung des Herz-Kreislaufsystems, Standhaftigkeit, Ausgeglichenheit, Entscheidungsfreudigkeit

Sitzende Asanas: Stabilisierung der Wirbelsaule, Erleichterung der Atmung,
Forderung der Beweglichkeit der Huftgelenke, der Knie, der Knéchel und der Muskeln in der Leistengegend und der
Durchblutung aller Kérperteile

Liegende Asanas: Vorbereitungen und AbschlUsse von Haltungen, Beruhigung und Regenerierung, Starkung der Gelenke und
der inneren Kraft

Drehhaltungen: Starkung und Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsaule, Becken und Unterleibsorgane werden
massiert und besser durchblutet, Zwerchfell wird flexibler, Energieniveau wird erhoht

Umkehrhaltungen: Durchblutung lebenswichtiger Organe (Gehirn, Herz, Lunge)

Vorwartsbeugen: Entlastung der Unterleibsorgane und Herz, Dehnung der Korperruickseite, Regulierung des Blutstroms,
Senkung von Blutdruck und Puls

Rickwartsbeugen: Abbau von Stress, Stimulierung des Zentralnervensystems, Linderung von Kopfschmerzen, Bluthochdruck
und nervoser Erschopfung

B Wirkungen von Kinderyoga bei regelmaRiger Praxis

Macht den Korper beweglich und kraftig

Weckt Freude an gesunder Bewegung und Sport

Wirkt psychisch und korperlich ausgleichend und entspannend
Verbessert den Energiefluss des Korpers

Vermindert Unruhe, Stress und Aggressionspotenziale

Erzeugt naturliches Selbstvertrauen und Sicherheit

Kraftigt die korpereigene Immunabwehr und das Nervensystem
Fordert einen gesunden Schlaf

BegUnstigt den positiven Umgang mit den eigenen Gefuhlen




- Fordert die bewusstere Wahrnehmung eigener

- Blockaden und Grenzen und hilft diese aufzulésen
- Fordert soziales Verhalten und Gemeinschaftssinn
- Schult motorische Fahigkeiten

B Yoga wirkt auf Kérper und Psyche

Es ist ein wesentlicher Aspekt meiner persdnlichen Arbeitsweise, dass ich allgemeine

Yogaregeln und Tugendschulung in meine Einheiten miteinflieBen lasse. Das hilft

Kindern und Jugendlichen zu erkennen, wie wertvoll es ist sich selbst und andere zu

achten. Sie verstehen zunehmend die Sinnhaftigkeit von Ordnung, liebevoller Disziplin, Ehrlichkeit, Hilfsbereitschaft und zielo-
rientiertem Verhalten. Lichtvolle positive Veranderungen an der eigenen Lebenseinstellung verhelfen den jungen Menschen in
der stark pragenden Orientierungs- und Selbstfindungsphase den Weg zu charakterfesten und erfolgreichen Personlichkeiten
zu einzuschlagen.

Der Spald beim Kinderyoga ist die beste Motivation fur die Kleinen. Das bringt den Zappelphilip zur Ruhe, das Aggressionspo-
tential sinkt. Auch Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit werden durch professionelles Kinderyoga erfolgreich trainiert.
Das bezeugen die positiven Ruckmeldungen von Schul- und Kindergartenpadagoginnen. Sie berichten Uber ein sozialeres
Verhalten und mehr Gemeinschaftssinn. Die Kinder sind aufmerksamer, konzentrierter, ruhiger und weniger aggressiv.

B Ganzheitliches Lernen durch Kinderyoga

Folgende Ubungen férdern Konzentration & Aufmerksamekeit:
- Adler - Berg - Kobra - Baum - Feuer - Drehsitz - Augenubung
- Baum - Storch - Sonne - Einhorn - Flamingo - Drehstand - Giraffe

Didaktisches Kinderyogamaterial fur Kindergarten, Schule und Freizeit

Fur Padagogen empfehle ich folgendes Material, welches ihnen ermdglicht ausgewahlte Positionen immer wieder in den Schul-
alltag zu integrieren. Ich biete speziell fur Padagogen Weiterbildungsswochenenden an, wo der richtige Einsatz des didaktischen
Materials vermittelt wird.

SPIEL YOGA - Didaktisches Kinderyogamaterial (von Sibylle Schéppel)

Yogakarten X-Large (3-120 Jahre) Gestalte, erlebe und spiel Yoga

Sonnengru-Kartenset Reime, male und spiel Yoga

Spiel Yoga Das Yoga- und Gedachtnis-Spiel fur Grof8 und Klein
Kinder-Yoga-Poster Konzentration FUr Kindergarten, Schule und zu Hause
Sonnengrul3-Sonnenpower-Poster Der Sonnengruld veranschaulicht und leichtgemacht u.v.m.




Kinderyoga Aus- und Weiterbildungen

B Ausbildung zum Kinderyogatrainer und Kinderyogalehrer in ganz Osterreich

B Teenageryoga Aus- und Weiterbildungen

B Spezial-Weiterbildungen fur Pddagogen, Yogalehrer und Interessierte

B /ntensivausbildung Sommer

,Aus meiner Sicht sollte man so friih wie méglich mit Yoga beginnen und es in allen Altersstufen praktizieren. Denn in einem beweglichen
Koérper kann das Chi, unsere Vitalkraft, viel besser fliefen, und das ist essentiell fiir die Erhaltung einer starken Gesundheit. Es ist meine
Uberzeugung, dass Yoga im Allgemeinen und Kinderyoga im Speziellen einen sehr wertvollen Beitrag zur Gesundheit ganzer Gesell-

schaften leisten kann.” (Sibylle Schéppel)

Information / Kontakt / Anmeldung / Bestellung
Web: www.kinderyogaexpertin.at, Mobil: 0664 / 88 39 86 86 (14.00-17.30 Uhr), E-Mail: office@kinderyogaexpertin.at

KINDERYOGA-PRAXIS
,Der Adlerflug” (,Wunschblume”)

Aufrechter Stand (Bergposition),

Arme nach oben strecken und Hande Uber dem Kopf falten.

Der Adler fliegt nach oben,
ganz hoch in die LUfte
(oder: in den Himmel hinauf).

Man beugt sich hinunter bis der Oberkorper parallel zum
Boden ist. Die Arme sind seitlich weggestreckt.

Dann segelt er Uber Walder und Taler ...

... Uber schone Felder und Blumenwiesen.
Dann suchst du deine Lieblingsblume.
Wenn du sie gefunden hast ...

Hande auf das Gesald legen und Uber die Oberschenkel
und Hinterseite hinunter streifen.

... Adler im Sturzflug nach unten.

Beine anfanglich gestreckt lassen und dann so in die Hocke
gehen, dass man gut den Blumenstraul3 pflucken kann.

Pflticke dir deine Lieblingsblume ...

AnschlieRend auf einen ,imaginaren Stuhl” setzen,
dann wieder aufstehen und deinen Wunsch in die
Welt hinauspusten.

...und verstreue deinen Wunsch in die Welt hinaus.




Der Sonnengrufl3
(Hdnde falten)

(Arme heben)

(Oberkérper nach vorne beugen)
(Hdnde neben die Flifse)

(rechtes Bein nach hinten)
(beide Beine nach hinten geben)

(Knie, Beine, Bauch und
Stirn auf den Boden legen)
(Brustkorb und Kopf heben)

(Becken heben, Fersen
in den Boden drticken)

(rechten Fufs nach vorne
geben, zw. die Hénde)

(Beide Beine nach vor,
Oberkdrper beugen)

(Arme nach oben)

(evtl. hiipfen, Arme senken)

Guten Morgen, liebe Sonne, dich mdchte ich begrufzen.
Guten Morgen, liebe Sonne, diesen Tag werd' ich geniel3en.

Liebe Hande, seid ihr munter?
Zuerst will ich mich strecken,

und dann beug ich mich hinunter,
um die FURe aufzuwecken.

Guten Morgen, rechtes Bein, raus jetzt aus dem Bett!
Ich stell zu dir das linke Bein, Ich seh’ja aus wie ein Brett!

Meine Stirn begruf3e ich,
dazu meinen lieben Bauch.
Meinen Kopf, den hebe ich - und meinen Brustkorb auch.

Wem schick’ ich nun den Morgengruf3?
Dem Popo - ab in die HoR'!

Nach vorne kommt der rechte Fuf3,
hallo Knie, schon, dass ich dich seh’!

Den linken Ful3 dazugestellt,
den Ricken mach ich rund.
Guten Morgen, liebe Welt,

ich bin munter und gesund.




Yoga-Flow ,Maus, Hund, Katze, Pferd”

1. Stellung des Kindes
,Da ist die kleine Maus, in ihrem Mausehaus".

2. Fersensitz
,Sie streckt sich jetzt gleich aus hinauf zur Sonne,
welch’ wunderbare Wonne”

3. Hund

,Was sieht sie da? Einen Hund, ganz kunterbunt.”
,Er streckt sich nach oben,

wir wollen ihn gleich loben.” ,Oje, er jagt eine Katze,

4. Katze

die zeigt uns ihre Tatze."

,Die kleine Maus rennt schnell weg,
und sucht sich ein Versteck.”

5. Pferd

,Was sieht sie da, ganz wunderbar?

Will sich verstecken und sieht ein Pferd sich ausstrecken ..."

,und die kleine Maus lauft schnell wieder nach Haus', in ihr sicheres Mausehaus.”

,und von vorne der Yogafluss,
der ist doch wirklich ein Genuss
und fur jeden Tag ein Muss!"




Monika Schuchlenz
Instruktorin/Trainerin (Balletoning®, Indian Balance®, Stretch your limits®, Zumba®),
Ubungsleiterin Kleinkinder-Turnen
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TURNEN - TOBEN - ABENTEUER ERLEBEN -
THEMENSTUNDEN ZUR FORDERUNG DER PHANTASIE

Zwei Themenstunden fir Kleinkinderturnen

Zielgruppe: Kleinkinder bis 6 Jahre

Kinder-Turnen erfreut sich groBer Beliebtheit. Das Ziel einer solchen Stunde im Turnsaal ist das
gefahrlose Ausprobieren von Klettern, Springen, Balancieren, Ballspielen und vielem mehr. Das Gefuhl
fur Korper und Bewegung wird gefordert und alle haben viel Spal3. Dies ist eine Stunde, die die Kinder
immer genielen — mit der vollen Aufmerksamkeit.

In Themenstunden wird der Ablauf von einer Geschichte begleitet. Die Phantasie wird angeregt und

gemeinsam reist man durch die Geschichte. Mit diesen Ubungen kommen sie weit tber 60 Minuten.
Suchen Sie sich die fir Ihre Umgebung und Kinder passenden Ubungen heraus.

Unsere 1. Themen-Stunde passt gut zu Halloween:

KLEINE GESPENSTER BESUCHEN EIN SCHOTTISCHES SCHLOSS

Es kommt ein Brief aus dem fernen Schottland. Ein entfernter Verwandter hat uns einge-
laden auf Besuch zu kommen. Diese Gelegenheit lassen wir uns natdrlich nicht entgehen.
Wir machen uns auf die Reise und werden viele Abenteuer erleben!

B Wir fliegen nach Schottland
B Seidentucher; Signale
B Laufen, Aufmerksamkeit

Wie machen blol3 kleine Gespenster, wer weil3 es? Naturlich Uben wir zuerst ,Buhuuu, buhuuu”. Wir nehmen unsere Seiden-
tucher in die Hand und laufen mit einem lauten ,Buhuuu, buhuuu” los. Aber Gespenster reisen nur nachts. Mit dem Turmschlag
bei Sonnenaufgang gehen sie schlafen (Turmschlag immer wieder ein- und ausschalten und die Gespenster legen sich schlafen,




wachen wieder auf und laufen weiter). Ein Wind zieht auf und die Gespenster kdnnen wieder nicht weiterfliegen (TUcher auf
den Kopf und wegpusten). Manchmal begegnen ihnen Menschen - dann erstarren sie, damit sie nicht gesehen werden kénnen
(Gerdusch ertonen lassen und dann sind die Kinder eingefroren). Die Ereignisse ein paar Mal wiederholen.

B Weiter mit der Eisenbahn und singen
B Mattenwagen
B Matten holen und auflegen fiir das nachste Fang-Spiel

Am allerletzten Stlck sind die kleinen Gespenster schon mude und fahren mit der
Eisenbahn (Kinder setzen sich auf den Mattenwagen und wir fahren eine Runde). Vielleicht
singen wir auch ein Lied. Wir legen die Matten in die Mitte der Halle auf die schwarze Linie.
Dies ist unsere Schlossmauer.

B Wir bewachen die Schlossmauer
B Matten, Tlcher
B Fangspiel

Nun sind die kleinen Gespenster angekommen, aber die Schlossmauer wird bewacht und die kleinen Geister mussen eine Licke
finden (TUcher hinten in die Hose stecken). Ein Kind bewacht die Mauer, alle anderen gehen auf eine Hallenseite. Nun laufen alle
so schnell wie moglich Uber die Matte auf die andere Seite. Der Fanger versucht ein Tuch zu erhaschen. Sobald der Fanger das
Tuch hat, stellt sich dieses Kind auch auf die Matte und alle laufen wieder von einer Seite auf die andere. Das Spiel endet, wenn
nur mehr einer Ubrig ist. Schwierigkeit: Wenn nur mehr ein paar Kinder Ubrig sind, knien sich die Fanger auf die Matte.
Anmerkung Tucher: Beim direkten Beruhren ist die Gefahr grof3er, dass sich die Kinder schubsen und hinfallen = kleinere oder
ungestume Kinder. Beim Tuch-Ziehen besteht keine Gefahr. Die GrofReren brauchen kein Tuch mehr, sondern berthren sich.

. W Geist Geist komm heraus
B Decke oder Schwungtuch
B Fangspiel

Unsere kleinen Geister sind nun im Schloss, aber das schottische Gespenst schlaft noch.
Wir werden es wecken und mit ihm Fangen spielen (ein Kind mit Begleitung versteckt
sich unter der Decke). Die anderen singen ,Geist, Geist komm heraus; komm aus deiner
Kammer raus” und streicheln das Gespenst. Zuerst sanft, aber das Gespenst schlaft tief
und fest - schnarchen wurde hier unter der Decke gut passen. Wenn das Gespenst munter ist, kommt es aus der Decke raus
und versucht jemand anderen zu fangen. Der oder die Gefangene durfen dann auch unter die Decke.
Anmerkung: Nicht alle Kinder wollen unter die Decke und dafur wollen manche immer. Wir sind da nicht so streng.




o

B Uber den Schlossgraben springen
B Matten, dicke Matte
B Springen, Geschicklichkeit

Jedes Schloss hat auch einen Schlossgraben. Und da mussen wir driber.

2 (Drei bis vier Matten aufeinander der Lange nach, die Dicke Berta anschlieBen. Die Kinder

nachdem wie viele ,glihende Kohle
Schnure - alles, worauf man uneben gehen kann und auch leicht wegzuraumen ist.

hipfen vom Mattenstapel auf die Dicke Berta. Purzelbaum-Moglichkeit auf der dicken
Berta. Jetzt entfernen wir den Mattenstapel ein paar Zentimeter von der dicken Berta.)

Die Kinder springen nun Uber einen ,Graben”. VergroRern Sie immer wieder den Abstand.
Finden Sie mutige Erwachsene und Kinder, die sich in den Graben legen, wahrend die
anderen druber springen. Die Kinder werden es lieben!

m Uber gliihende Kohlen laufen
B Zwei Banke oder die beiden Mattenstapel
B Gleichgewicht, Sensomotorik, Sensibilitat

Die schottischen Geister wollen wissen, ob die Gaste auch so mutig sind und bitten nun

zum Lauf Uber glihende Kohlen! Dazu legen wir zwei Banke diagonal zur Seite. Abstand je
n" zur Verfugung sind. Gluhende Kohlen kdnnen sein: Softballe, Reissackerl, bunte Steine,

B Auf die Schlossmauer klettern

| B Seile, Kasten, Dicke Berta

B Klettern, rutschen, springen

- Jetzt wollen wir doch einmal sehen, ob wir auch so geschickt sind wie die kleinen schotti-

B Ein Gespensterbild malen
B Papier, Tixo, Stifte, Wand
B Hupfen, Stift halten, laufen

schen Geister. Wir ziehen uns an den Efeu-Ranken hoch auf die Schlossmauer und rutschen
runter oder htupfen auf der anderen Seite in den weichen Graben (Berta Uber den Kasten
legen, direkt hinter den Seilen aufbauen). Die Kinder ziehen sich an den Seilen hoch und
rutschen entweder hinunter oder springen auf der anderen Seite in den Mattenstapel.




Als kleines Dankeschon mochten die Gespenster dem Schlossherren ein (oder mehrere Bilder) malen. Doch Geister haben ihre
eigene Art zu malen! (Das Papier Uber den Kopfen der Kinder an die Wand kleben.) Variante A: Wie bei einem Staffellauf lauft
ein Kind zum Papier, hipft mit dem Stift so hoch, dass es was auf das Papier ,zeichnen” kann - zwei bis drei Durchldufe, bis es
ein schones Bild ist. Variante B: Mehrere Papierblatter hangen an den Wanden, nebeneinander oder durcheinander. Die Kinder
laufen von Bild zu Bild, springen und malen.

B Schatzsuche durch dunkle Gange kriechen
B Sprossenwand, Bank, Schnur, Wascheklammer, Ticher
B Klettern, steigen, krabbeln, kriechen

Seit Jahrhunderten schlummert im Schloss ein verborgener Schatz. Das schottische Gespenst konnte ihn nicht finden. Sie
machen sich also alle gemeinsam auf die Suche. Dabei mussen sie auch durch dunkle Tunnel kriechen, die voll mit Spinnweben
und ahnlichem sind (eine Langbank parallel zur Sprossenmauer). Zwischen Sprossen und Bank wird im Zick-Zack eine Schnur
gefadelt. Nun die Tudcher mit Wdscheklammern an die Schnur hangen, dass es beim Durchkriechen wie Spinnweben ist. Falls
schon ein Lametta an der Hand, eignet sich dieses sehr gut.

B Den Kamin runter sausen erfordert Zeit!
B Schlauch, Sprossenleiter, Sprossenwand, mind. zwei Erwachsene!
B Klettern, rutschen ohne Schuhe!

Fur diese Ubung benstigen wir einen Jersey-Schlauch, der mit drei
Tennisballen und einer Kletterschnur befestigt wird. Material und
Knoten mussen vorher gefahrlos getestet werden! Der Schlauch wird
an der Leiter montiert. Das Ende des Schlauches muss ein Erwach-
sener spannen! Je fester gespannt wird, desto langsamer rutscht man.
Hier besonders auf das ,Freigabe”-Zeichen achten. Diese Ubung kann
das Highlight ihrer Stunde sein, aber erfordert Zeit!

B Der Schatz!
B SuURigkeiten oder kleine Geschenke, Decke, Kasten
H Vertrauen, Wahrnehmung

Die Gespenster durchqueren den finsteren Tunnel und spuren, sie sind nahe dran. Jetzt noch den letzten finsteren Raum
passieren - dann wartet der Schatz! Variante A: Alle Kinder schlupfen gemeinsam unter die Decke und halten die Hande. Sie
fUhren die Gruppe durch den ,finsteren” Raum. Immer wieder hocken die Kinder sich hin um zu spuren, ob am Boden schon
der Schatz liegt. Und dann den Schatz - am besten in einem Leintuch, Sack oder PolsterUberzug finden lassen! Wer eine Truhe




hat, kann den Schatz in die Truhe geben oder auch in einen Kasten hineinlegen. Variante B: Statt unter die Decke zu schlupfen,
halten sich die Kinder an den Handen und schliel3en (so gut es geht) die Augen.

Der Schatz kann aus SuRigkeiten oder — noch besser - kleinen Geschenken bestehen (McDonald's ist immer sehr spendabel,
Banken vor oder nach dem Weltspartag; selbst gebastelte Gespenster).

B Ehrenurkunde schottisches Schlossgespenst
B Urkunde
B Abschluss und SINGEN

Eine Urkunde zum Schluss macht die Kinder naturlich stolz! Siehe Vorlage.

Lieder:

Melodie Eisenbahnlied

Tschuck, Tschuck, Tschuck, die Eisenbahn!
Wer will mit nach Schottland fahr'n?
Alleine fahren woll'n wir nicht,

drum nehmen wir alle Kinder mit!

Melodie Vogelhochzeit

Das Geisterturnen ist nun aus und alle geh'n vergnugt nach Haus. Fidiralala Fidiralala Fidiralalalala
Wir waren wie die Schlol3herrn grof3 und wie die Geister ganz famos! Fidiralala Fidiralala Fidiralalalala
Doch einmal muss ein Ende sein, drum fliegen wir jetzt alle heim. Fidiralala Fidiralala Fidiralalalala
Wir winken uns wenn wir jetzt geh'n und freu'n uns auf ein Wiederseh'n! Fidiralala Fidiralala Fidiralalalala

2. Themenstunde:

WIR HELFEN DEM CHRISTKIND

Warum ich mich (iber das Christkind-Buch so freute: Uberall auf der Welt glauben die Kinder an ein Weihnachtswunder. Weihnachtsmann
und Nikolaus sind weltweit wohl am Weitesten verbreitet. Mit den Jahren begannen die Menschen auch bei uns in Osterreich, die Hiuser
und Gdrten zu schmticken. Bekanntlich kann man tiber Geschmack streiten, aber die chinesischen Massenprodukte zogen in die Ldden
und an vielen Hdusern seilt sich Santa Claus ab. Unsere Kinder glauben an das Christkind. Der dsterreichische Markt ist aber fir
den Weltmarkt-Absatz zu klein und so gibt es keine fliegenden Christkinder. Auf der Suche nach einem Weihnachtsbuch stolperte ich
schliefSlich Uber dieses entztickende Werk und animierte mich zu dieser Themenstunde.




® Wir wollen dem Christkind helfen
B Dicke Matte
B Zuhoéren, Wahrnehmung

— Die Basis fur diese Geschichte sind Bilder Uber das Christkind und die Bescherung. Das
Buch ,Das Geheimnis des Weihnachtsglockchens” ist zum Zeitpunkt des Schreibens (Janner
2017) nicht verfugbar. Die eingescannten Blatter kann ich als File gerne verschicken und
jeder kann sich die Seiten selbst ausdrucken (anfordern unter monika@bleibinform.at). Ich
denke, das Buch wird es vor Weihnachten wieder im Original geben. Vielleicht findet ihr
auch ein ahnliches Buch. Das Christkind ist die Basis. Wir beginnen auf der Matte mit der
ersten Seite. Viele Helferlein richten Geschenke. Ein buntes Treiben ist zu sehen. Auf der
nachsten Seite erscheint der Elch - und hier beginnt unser erstes Spiel.

B Rentiere einfangen
B Dicke Berta, Matten, Tlcher
B Laufen, fangen, Geschicklichkeit

Die Rentiere sollten im Stall sein, aber manchmal sind sie storrisch und laufen einfach weg. Und dann gilt es, sie wieder einzu-
fangen und in den Stall zu bringen. Variante A: Eine Halfte der Kinder trdgt ein Tuch als Umhang fur die FlUgerl. Die anderen
Kinder sind die storrischen Rentiere. Die Rentiere werden gefangen und wieder in den Stall (Matte) gebracht. Aber naturlich
laufen sie wieder davon ...; Variante B: Vier Matten, jede liegt in einer Ecke, das sind die Stalle. EIn bis zwei Kinder sind die Engerl,
alle anderen Kinder sind die Rentiere und haben einen Schwanz (= Tuch hinten in der Hose). Die Engerl versuchen die Rentiere
zu fangen. Rentiere, die in einen ,Stall” laufen, durfen dort ein paar Sekunden bleiben, dann mussen sie wieder ins Spielfeld.
Jedes gefangene Rentier nimmt seinen ,Schwanz" weg und wird auch zum Engerl,

bis nur mehr ein Rentier Ubrig bleibt.

B Schneeballschlacht
B Weiche kleine Balle bzw. Softballe, alternativ zu Ballen Zeitungspapier
B Fangen und Werfen

Im Himmel und auf der Erde liegt der Schnee - und was gibt es Schoneres, als eine Schnee-
ballschlacht! Mit weichen Ballen dUrfen sich die Kinder gegenseitig anschielen. Wenn schon |
moglich fangen und zurtickschielRen. Wenn keine Balle vorhanden sind, Zeitungspapier wie
Schneeballe zusammenknullen lassen und schief3en. Der Schneeball darf auch im Tuch hoch-

geworfen werden!




B Das Gléckchen erwischen
B Glockchen und Reifen, weiche kleine Bélle bzw. Softballe. Alternativ zu Ballen Zeitungspapier
B Fangen und Werfen mit Ziel

Im Buch sehen wir, dass der kleine Engel ein Glockchen hat. Damit ldutet das Christkind, wenn die Kinder am Abend ins Zimmer
kommen durfen. Nun spielen wir aber mit dem Glockchen. (Das Glockchen am Reifen befestigen, sodass es in der Mitte runter-
hangt.) Den Reifen befestigen oder halten. (Halten nur mit weichen Ballen oder Zeitungsballen, falls der Schuss ins Gesicht statt
aufs Glockchen geht.)

® Von Wolke zu Wolke
B Ringe, Balle, Gegenstdnde
B Hupfen, koordinative Fahigkeiten

Immer wieder kehrt die Gruppe auf eine Matte zurtck, um im Buch zu schauen was sonst noch passiert. Wir sehen die vielen
Wolken am Himmel. Kénnen wir von Wolke zu Wolke htpfen? Aber naturlich! (Hula Hoop-Ringe auf den Boden in einer Linie.) Von
Ring zu Ring gehen, hupfen, vielleicht schon mit einem Bein. Varianten: Ein Bein im Reifen, eins draul3en, bei einer bestimmten
Farbe klatschen, hopsen; zwei Reifen-Reihen nebeneinander und zwei Kinder geben sich die Hand, gehen, laufen oder hipfen
gemeinsam. Gegenstande (Balle, Tucher, Reissacke, etc.) konnen unsere Geschenke sein, die wir schon Richtung Stern tragen,
der uns dann spater zur Erde bringt.

B Von Wolke zu Wolke schwieriger
B Ringe, zwei Matten oder zwei Langbanke
B Schwingen, Kraft, Geschicklichkeit

Vor und nach den Ringen eine Matte auflegen (bei GroflReren statt der Matte eine Bank), nun schwingen die Kinder mit den
Ringen von einer ,Wolke" zur anderen.

/' = Von Wolke zu Wolke schwieriger
B Pezziballe, Seile, zwei Langbanke
B Klettern, Geschicklichkeit, Kraft

~ Zwei Banke entlang der Seile (Seile hangen in der Mitte herunter). Die Pezzibdlle zwischen den
Banken einklemmen. Vorne und hinten an den Banken einen Kastenteil. Nun von einer ,Wolke"
zur anderen hanteln mit dem Seil.




Mit dem Stern zur Erde fliegen
Gym-Matten oder Decken
Rumpf, Geschicklichkeit, Kraft

Das Christkind und die Engerl sind bereit und der Stern steht am Himmel.
Also lasst uns zur Erde fliegen. (Ein Kind setzt sich auf die Gymnastik-Matte.)
Variante A: Wir ziehen Kind fur Kind durch den Raum. Variante B: Zwei Kinder
ziehen, ein Kind sitzt. Von einem Ende des Raumes zum anderen. Danach wird
getauscht. Jeder kommt dran. Eine Alternative zur Matte sind Decken. Sehr
lustig und anstrengend. Je nach Alter der Kinder kdnnen auch ,Rennen” statt-
finden, wer am schnellsten von einer Seite des Raumes zur anderen kommt.

B Mit dem Stern zur Erde fliegen 2
B Ringe, Kasten, Dicke Berta oder Matten
B Schwingen, Schaukeln, Kraft, Geschicklichkeit

Zweite Variante um auf die Erde zu kommen ist zu fliegen. Kinder schwingen von der Bank oder vom Kasten mit den Ringen und
landen weich in der dicken Matte. Alternativ: Kinder klettern zum Sitzen in die Ringe und schaukeln.

m Uber das Fenstersims balancieren bzw. reinhiipfen und Geschenke bringen
B Banke, Seil, Gegenstdande zum Tragen (Balle, Sackerl, Ringe, Schnire etc.)
B Geschicklichkeit, Gleichgewicht

Das Christkind wird wohl durch das Fenster ins Zimmer gelangen. Deshalb mussen wir geschickt am Fenstersims balancieren.
(Uber Langbanke balancieren, ,Geschenke” von einem Ende der Bank zur anderen tragen. Bélle durfen geworfen werden.)
Varianten: Langbank umdrehen, eine Langbank auf die andere daraufstellen, Kriechen auf der Langbank, Rutschen - gerade und
verkehrt, zwei Langbanke naher zusammen und auf allen vieren Uber beide Banke - mit dem Kopf voraus, seitlich, mit den FiRen
voraus, Ein Kind kann unter dem anderen durchkrabbeln. Die Kinder kédnnen schliel3lich rein hUpfen Uber die Fensterbank -
Hande halten re/li, Beine springen re/li oder rechts/Mitte/links.

B Durch den Fensterspalt durchklettern
B Zwei Langbanke, Matten, Sprossenwand
B Kriechen, krabbeln




Nun sehen wir im Buch, dass das Fenster nur einen Spalt breit offen ist. Da mussen wir jetzt rein kriechen, um den Baum zu
schmucken und die Geschenke zu bringen (zwei Langbanke parallel und Matten dartber, sodass ein Tunnel entsteht). Kinder
krabbeln durch, alleine, zu Zweit, tragen die Geschenke durch, durchrutschen mit dem Bauch auf den Seidentlichern maoglich;
Langbank einhangen in der Sprossenwand, runter und rauf und durch - siehe Foto.

B Durch den Fensterspalt 2
H Ringe, Matte
B Kraft, Geschicklichkeit

Die Ringe auf Armlange runterlassen. Ein Kind spannt die FURe in den Ringen ein und stellt sich auf die Hande, Arme gestreckt =
Liegestutz-Position. Ein anderes Kind kann durch den ,Fensterspalt” durchkrabbeln.

B Wir schmiicken den Baum

B Wascheklammern, Sprossenwand, Schnur, Christbaumgirlande mit batteriebetriebener Lichterkette,
Schokobons oder dhnliches, das sich aufhdngen lasst

B Klettern, Durchhaltevermégen

Nun fehlt am Baum noch die Schokolade! Helfen die Kinder mit, den Baum fertig zu schmucken? (Am oberen Ende der Spros-
senwand montieren wir die Schnur.) Jedes Kind erhalt eine Kluppe und ein Schokobon, klettert rauf und befestigt die SURRigkeit
am Baum. Denken Sie sich nichts, wenn es nur eine Wascheleine ist. Die Phantasie der Kinder verwandelt sie in eine schone
Girlande! Erfordert grol3e Disziplin und gar manche Trane ist da schon geflossen, weil die Schoko lieber in den Mund wandert
als auf den Baum ...

B Was horen die Kinder??
B Zuhéren, Wahrnehmung

Nun ist es soweit, wir betrachten die Geschichte mit den Augen der Kinder. Das Buch erzahlt, wie die beiden Kinder darauf
warten, dass das Christkind endlich kommt. Wir beginnen mit dem Zusammenraumen des Turnsaales, wie auch brave Kinder zu
Hause zusammenraumen bevor das Christkind kommt.

B Die Bescherung
H Klettern, naschen

Fertig zusammengeraumt setzen wir uns wieder zusammen und blattern erwartungsvoll auf die wichtigste Seite - der
geschmuckte Baum! Das Glockchen ldutet und alle Kinder durfen sich die Nascherei wieder vom Baum holen und aufessen!




GENERELLES FUR KLEINKINDER-TURNKURSE
Erste Einheit - BegrufRung, die Stunde wird erklart und die Spielregeln werden festgelegt:

Wir klettern erst, wenn es freigegeben ist: Fir viele Kinder sind aufgebaute Ubungslandschaften eine Einladung zum Klettern,
Springen, Toben. Legen Sie gemeinsam ein Zeichen mit den Kindern fest, wann sie starten durfen.

,Wenn mein Signal ertdnt sind alle leise, aufmerksam und héren zu”: Wenn ein Signal von lhnen ertont, sind alle
aufmerksam (benutzen Sie ein Pfeiferl oder ein Glockchen oder den ,Leuchtturm®). Bei grol3en Gruppen geht es oft laut her und
Sie werden die Aufmerksamkeit aller erhalten, wenn Sie, statt ihrer Stimme, ein Signal verwenden. Ein beliebtes, leises Signal ist
,Leuchtturm®. Sie strecken einen Arm nach oben und ,blinken” (Offnen und SchlieBen der Finger). Jeder stoppt seine Tatigkeit
und hort Ihnen aufmerksam zu.

Es gibt KEIN ,,Du musst” fiir die ganz Kleinen: Gerade die kleinen Kinder haben verschiedene Tempi, um Bewegungserfah-
rungen zu machen. Geben Sie jedem Kind den Freiraum, nicht ganz so hoch zu klettern oder nicht runter zu springen, sondern
runter zu krabbeln. Manchmal brauchen sie ein paar Einheiten, beobachten Sie lieber zuerst. Jedes Kind bekommt die Zeit, die
es bendtigt.

Orientierung in Kursen - jede Einheit hat den gleichen Ablauf: Anders als bei Erwachsenen benétigen Kinder denselben
Rhythmus, um sich in der Einheit sicher zu fuhlen. Beginnen Sie mit demselben Lied, bauen Sie in den ersten Einheiten die
Ubungslandschaften gleich auf, enden Sie jede Stunde mit demselben Ritual. Die Kinder fiihlen sich sicher und brauchen diese
Struktur.

Anmerkung: Eltern als ,notorische Zuspatkommer” - manche Eltern schaffen es nicht, am Anfang der Stunde da zu sein. Wenn
aber das Kind immer an einem anderen Punkt in die Stunde einsteigt, verliert es die Orientierung und vielleicht auch den SpaR.
Deshalb erkldren Sie den Eltern, warum der geregelte, standig gleiche Ablauf fur die Kinder so wichtig ist und auch der gleiche
Beginn.

Abschluss einer Stunde: Kinder mussen auch wissen ,jetzt ist die Stunde vorbei”. Deshalb enden Sie mit einem bestimmten
Ritual - immer mit demselben. Dies kann ein gemeinsam gesungenes Lied sein oder eine kleine Abschluss-Massage. Ich
bevorzuge es, die Kinder mit guter Energie zu entlassen. Deshalb mein Apfelspalten-Ritual:

Jede Stunde endet auf der dicken Matte (hier kurz ,Berta” genannt) mit einer kleinen Apfeljause. Eine der Mamas bringt Apfel fur
alle mit, wenn sie das Kind in die Stunde bringt. Das Geschirr dazu (Apfelspalter, Schaler, Schneidebrett, Behalter) kann entweder
im Turnsaal verbleiben oder ich nehme es mit.




Vorteile
Die Kinder sind nach der Stunde mude.
Mit einer Apfelspalte erhalten sie schnell gute Energie.
Immer wieder berichten Eltern, dass ihr Kind NUR in der Kinderturnstunde
Apfel isst und freuen sich sehr dartber ...
Die Eltern holen ihre Kinder und haben vielleicht Zeit,
sich ein bisschen auszutauschen, Freundschaften werden geknupft,
man unterhalt sich und isst auch einen Apfel.

Nachteile
B Bedenken Sie - wie Sie beginnen so bleibt es!
Manche Kinder kommen drei bis vier Jahre zu Ihren Turnstunden.
Kalkulieren Sie diese Zeit auch in Ihre Einheit ein,
sonst besteht ,,Uberziehungs—Gefahr".
Der Turnsaal wird so hinterlassen, wie Sie ihn vorfanden.
Krimel und Saftflecken missen von Matten und Boden entfernt werden.

Stellen Sie sicher, dass IMMER Apfel da sind. Es kann vorkommen, dass die vereinbarte Mama nicht kommen kann.

In diesem Fall besprechen Sie in der ersten Einheit, dass entweder Sie rechtzeitig verstandigt werden oder die fehlende
Mama den ,Apfel-Auftrag” verlasslich an eine andere Person in der Gruppe weitergibt. Nichts ist schlimmer, wenn die
Stunde nicht wie gewohnt endet. Die Kinder erwarten die Jause und sind traurig, wenn es dann keine Apfel gibt.

Infos, weitere Fotos und Tipps: monika@bleibinform.at oder 0676/7003915
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VITALABRAIN | - BEWUSST BEWEGEN. BESSER LERNEN.

Die Idee, ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im Klassenraum den
Unterricht fur wenige Minuten mit Bewegung, Spall und Aktivierung unterbricht, entspringt dem Wunsch, gegen konkrete
Mangel im Schulsystem anzukampfen: erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen den Mangel an Konzentration
und drittens gegen den Mangel an Freude am Lernen. Das Programm kann situativangemessen wahrend der Unterrichtsstunde
direkt im Klassenraum eingesetzt werden.

Mehrere Grunde sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann, den Autoren des Buches Superfaktor Bewegung, fur Bewegung
in der Schule und im Unterricht. Erstens optimiert korperliche Betatigung die Voraussetzungen fur Lernen durch Verbesserung

der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Motivation. Zweitens bereitet sie Nervenzellen darauf vor und unterstitzt sie, sich mitei-
nander zu verbinden, was die zelluldre Grundlage fur die Aufnahme neuer Informationen und damit fur Lernen ist. Drittens
fordert kdrperliche Betatigung im Hippocampus, einer der zentralen Hirnstrukturen fur Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung
neuer Nervenzellen aus Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S. 70 ff).

Weitere Autoren von Buchern zu den Themen Lernen, Gedachtnis und Hirnforschung, wie Matthias Brand und Hans Marko-
witsch, Martin Korte oder Manfred Spitzer, schlagen in die gleiche Kerbe. In das Programm Vital4Brain flieen die neuen Erkennt-
nisse ein. In den Schriften und in den Vortragen zum Programm wird der theoretische Hintergrund des Zusammenhanges von
Bewegung und Lernen aus der Sicht der Neurobiologie und ebenso aus der Sicht der Sportwissenschaften beleuchtet und
erlautert.

Die Idee fUhrte zur Entwicklung eines Bewegungsprogramms, dem wir den Namen ,Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser
Lernen.” gaben. Das Programm setzt die aktuellen Erkenntnisse aus der Neurobiologie und der Sportwissenschaften um und
bringt Bewegung in die Klasse. Dabei wird auf drei Wirkungen gezielt: Mit Bewegung die Konzentrationsfahigkeit zu steigern, die
Koordination zu verbessern und ,Uberhaupt” Bewegung, Anregung, Stimmung und Spal? in die Klasse zu bringen.

Das Vital4Brain-Programm bietet sechs fertig zusammengestellte Vital4Brain-Einheiten. Jede dieser Einheiten besteht aus
jeweils drei Vital4Brain-Modulen, die sich, angelehnt an den idealtypischen methodischen Aufbau einer Sporteinheit, aus
dem Aktivierungs-, Koordinations- und Uberleitungsmodul aufbauen. Die Ubungen aus den genannten Modulen werden zu
den Vital4Brain-Ubungen zusammengefasst. In der aktuellen Auflage des Programms werden 54 anregende Ubungen in den
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Abb. 1: Wechselwirkungen im Gehirn bei Bewegung Abb. 2: Die Effekte in Schlagworten zusammengefasst

Aktivierungsmodulen, 61 koordinativ herausfordernde Ubungen in den Koordinationsmodulen und 35 beruhigende Ubungen
in den Uberleitungsmodulen prasentiert. Dariiber hinaus kdnnen die Module der jeweiligen Einheiten frei gewahlt werden, der
methodische Aufbau der Ubungsabfolge in den Modulen sollte jedoch beibehalten werden. Weiters besteht die Méglichkeit,
sich selbst neue Einheiten zusammenzustellen. AuRerdem werden bei den Ubungsbeschreibungen viele Varianten und Fortset-
zungstbungen vorgestellt. Dadurch ergibt sich ein groRRes Repertoire an Ubungen.

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

Jede Einheit besteht aus drei Vital4Brain-Modulen. Das Aktivierungsmodul mit dem Namen ,Aerobix” leitet die Einheit ein und
bringt mit ihren Ubungen die Schilerinnen in Schwung. Das Koordinationsmodul ,Koordix” bildet den Hauptteil und nimmt mit
den koordinativ herausfordernden Ubungen zeitlich den gréBten Platz der Einheit ein. Das Uberleitungsmodul ,Relaxix” schlieRt
die Einheit ab, soll die Schulerlnnen beruhigen und auf den weiteren Unterricht vorbereiten.

Der Kern des Programms sind die Vital4Brain-Ubungen. Insgesamt stellen wir 150 Ubungen in Wort und Bild vor. Weiters
findet man in den Ubungsbeschreibungen viele Anregungen, einerseits fir Ubungsvariationen zu den vorgestellten Bewegungs-
aufgaben, andererseits fir neue Ubungskreationen. Damit steht den Lehrerinnen mit dem Vital4Brain-Programm vom ersten
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Abb. 3: Die sechs fertig zusammengestellten Einheiten Abb. 4: Die 18 mit V4B-Ubungen gefuillten Module

bis zum letzten Schultag und von der ersten bis zur 13. Schulstufe ein kaum zu erschépfendes Repertoire an Ubungen zur
Verflgung, die anregen, herausfordern, zum Lachen bringen, die koordinativen Fahigkeiten fordern, die Konzentrationsleistung
verbessern und somit das Fundament fir erfolgreiches Lernen bilden. Neben dem Ausbau des Ubungskataloges bietet sich
durch die Neukombination der Module Uber die sechs fertig zusammengestellten Einheiten noch zusatzlich die Moglichkeit,
das Programm mit neu zusammengestellten Einheiten zu erweitern. Damit bietet Vital4Brain nicht nur ein grolies Repertoire
an Ubungen, sondern auch ein ebenfalls kaum zu erschopfendes Repertoire an Einheiten, um von der ersten bis zur letzten
Schulwoche Bewegung in die Schule und in die Klasse zu bringen.

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

Die Ubungsauswabhl des Vital4Brain-Programmes ist so gestaltet, dass es in allen Altersstufen von der Volksschule Gber die
Sekundarstufe | bis zur Sekundarstufe II, aber auch in allen Schultypen einsetzbar ist. Das Programm Vital4Brain zeichnet sich
durch eine flexible Anwendbarkeit und durch eine groRBe Bandbreite aus. So kénnen bei einer sogenannten ,Ubungs-Inter-
vention” entweder eine oder mehrere Ubungen aus dem Programm gewahlt werden, um Bewegung und Lachen in die Klasse zu
bringen. Bei der ,Modul-Intervention” wird je nach situativer Anforderung entweder mit den Ubungen aus Aktivierungs-Modulen
angeregt, mit koordinativ herausfordernden Ubungen aus dem Koordix-Modulen die Konzentration gefordert oder mit Korper-
wahrnehmungsubungen fur Ruhe und Entspannung gesorgt. Die Einheits-Intervention bringt bei systematischer und langfristig
regelmaBiger Anwendung ,Trainingseffekte” in die Klasse und steigert die Konzentrationsleistung nachhaltig. Die Abbildungen 5
und 6 geben einen Uberblick zu den Zielgruppen im Schulalltag und zur Bandbreite des Einsatzes des Vital4Brain-Programms.
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So wie das Programm ,Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser lernen.” mehrere Moglichkeiten der Anwendungseinsatzes offen
lasst, so ist es auch in der Umsetzung im Schulalltag sehr flexibel. Vital4Brain kann als Klassenprojekt oder als Schulprojekt
fur einen festgelegten Zeitrahmen ,von ... bis” in der Schule umgesetzt werden, oder Vital4Brain wird fix im Schulprogramm,
beispielsweise mit einem oder mit mehreren Vital4Brain-LehrerCoaches, verankert. Das Programm ,Vital4Brain - Bewusst
bewegen. Besser lernen.” ist so konzipiert, dass es grundsatzlich auf folgende Arten durchgefuhrt werden kann:

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

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

. Als fixer Teil des Schulprogrammes, verankert Uber einen Beschluss des Schulforums bzw. des Schulgemeinschaftsaus-

schusses und geplant, vorbereitet, durchgefuhrt und nachbereitet entweder

- von einem oder mehreren Vital4Brain-LehrerCoaches, deren Aufwendungen und Einsatze beispielsweise vom Eltern-
verein honoriert werden,

- oder von einer/einem Lehrerin, der/die die Unverbindliche Ubung ,,Bewusst bewegen. Besser lernen” im Rahmen des
Schulprogramms anbietet.
Mit den teilnehmenden Schiilerlnnen werden im Rahmen der Unverbindlichen Ubungen alle Einheiten absolviert, alle
Ubungen werden mit innen durchgefiihrt, auch die theoretischen Hintergriinde werden diskutiert. Interessierte Schiile-
rinnen kénnen auch in der Organisation von Vital4Brain-Einheiten und in der Prasentation der Ubungen geschult werden
und zu Vital4Brain-PeerCoaches ausgebildet werden.

Wichtig bei der Umsetzung, sowohl als Projekt als auch als Teil des Schulprogramms, sind die umfassende Information tber die
Art der Aktivitdten und Uber theoretische Hintergrinde sowie die breite Akzeptanz der Aktivitaten von maoglichst allen Schul-
partnern.

Aufbaustruktur einer Vital4Brain-Einheit

Idealtypisch werden die Vital4Brain-Einheiten in drei Abschnitte gegliedert, angelehnt an den Aufbau einer dreiphasigen
Sporteinheit. Die grobe Aufbau- und Inhaltsstruktur dieser Abschnitte wird nachfolgend beschrieben. Dazu werden auch
Belastungskennziffern angegeben, entweder als Zeit- oder Wiederholungsangabe. Diese Belastungskennziffern sind in einer
Bandbreite von/bis angegeben und verstehen sich als Orientierungshilfen, um bei regelmaRig wiederholter und langfristiger
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Abb. 9: Die Ausbaustruktur des Vital4Brain-Programms Abb. 10: Auszlge aus dem Vital4Brain-Ubungskatalog

Anwendung ,wirksame” Belastungen zu setzen, damit Leistungsverbesserungen erzielt werden konnen.

m Aktivierungsmodul,,Aerobix“: In diesem Teil werden Uber eine bis drei Minuten ,aerobe” Ubungen ausgefiihrt. Die Belastungs-
intensitdten steigen bis zum Ende hin langsam auf eine Intensitat bis zu 70 % der maximalen Herzfrequenz an. Anmerkung
zum Forschungsstand: Durch diese aeroben Ubungen wird der Spiegel an Neurotransmittern erhoht, und Wachstumsfak-
toren wie BDNF, VEGF, FGF-2 und IGF-1 werden verstarkt im Gehirn wirksam (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff und Korte, 2009, S. 31).

B Koordinationsmodul ,Koordix": Im zentralen Ubungsblock werden koordinativ anspruchsvolle Bewegungsiibungen
Uber funf bis sieben Minuten durchgefihrt. Der Ubungsaufbau soll den methodischen Grundsétzen ,vom Leichten zum
Schweren”, ,vom Einfachen zum Zusammengesetzten” entsprechen. Die ersten Ausfuhrungen sollen im Verstandnis ,die
Herausforderung annehmen” bzw. ,es versuchen” gewagt werden. Fehler sind kein Scheitern, sondern Schritte auf dem Weg
zum Erfolg. Wenn die Ubungen mehrmals sicher mit hoher Bewegungsgenauigkeit und im Bewegungsfluss durchgefiihrt
werden, ist es ,héchste” Zeit fur die ndchste Ubung. Die Ubungen der Vital4Brain-Koordinationsmodule wurden besonders
unter folgenden Gesichtspunkten und Kriterien neu entwickelt oder aus der bestehenden Literatur ausgewahlt:

- Steuerungswechsel: Eine diagonal-wechselseitige Bewegungsausfuhrung (z. B. die linke Hand berthrt das rechte Knie)
wird unter Beibehaltung des Bewegungsflusses von einer lateral-gleichseitigen Ausfihrung (z. B. die linke Hand berthrt das
linke Knie) abgeldst. Als dritter und letzter Teil der Bewegungsaufgabe wird ohne Unterbrechung des Bewegungsflusses
wieder zurtick in die diagonal-wechselseitige Ausfihrung gewechselt.
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- Rhythmuswechsel: Dieses Kriterium zeichnet sich aus durch Rhythmusvorgaben bei den Bewegungsausfuhrungen,
Wechsel der Ausfuhrungsgeschwindigkeiten von schnell zu langsam, Taktvorgaben und Wechsel von zyklischen zu azykli-
schen Bewegungsausfuhrungen. Auch Bewegungsaufgaben mit Vorgabe von verschiedenen Rhythmen fur Arme und Beine
werden gestellt, beispielsweise bei der Ubung ,Standschritte”, oder bei der Ubung J/Armpendel”.

- Dimensionswechsel: Dabei versucht man, Kombinationen von Vorwarts- und Ruckwartsbewegungen, von Seitwartsbewe-
gungen nach links und rechts sowie von Hoch- und Tiefbewegungen auszufiuhren.

- Bewegungsantwort: Es gilt entweder auf eine vorgegebene Bewegung oder auf eine gestellte Frage motorisch schnell zu

reagieren und die richtige Bewegungsantwort auszufuhren.
Anmerkung zum Forschungsstand: Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe Bewegungen erweitern
und starken die neuronalen Netzwerke im Gehirn. ,Je komplexer die Bewegungen, desto komplexer die synaptischen
Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen, konnen sie von anderen Regionen rekrutiert und
zum Denken genutzt werden” (vgl. RATY, 2009, S. 73 ff).

Uberleitungsmodul mit ,Relaxix”: Der abschlieRende Ubungsteil iber eine bis drei Minuten soll die bewegungsorientierte
Intervention abschlieRen, die Uberleitung zum anschlieRenden Unterricht herstellen und diesen optimal vorbereiten. Die
Ubungen wurden unter dem Aspekt ausgewahlt, entspannend und beruhigend zu sein, um die Schillerinnen auf das optimale
Aktivierungsniveau des folgenden Unterrichts zu bringen.
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Abb. 11: Die Ausbaustruktur einer Vital4Brain-Einheit
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Abb. 12: DVD Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser lernen.




() @2

FAQ - FREQUENTLY ASKED QUESTIONS

1. Frage: Was ist Vital4Brain?

Vital4Brain ist ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben, das dem Lehrer ermoglicht, den
Unterricht mit Bewegung, Spals und Aktivierung zu bereichern. Die Schilerinnen kénnen danach dem Unterricht konzentrierter
folgen.

2. Frage: Warum Vital4Brain?

In einer Studie konnten wir zeigen, dass nach einer sechswdchigen Projektphase mit wochentlich dreimaligem Absolvieren einer
der sechs Einheiten Uber jeweils sieben bis 13 Minuten die Konzentrationsleistung der Schulerinnen signifikant verbessert
werden konnte. In Zahlen gemessen, kann die Steigerung bei der Eingangstestung mit sieben Prozent vom Ausgangsniveau
beziffert werden. Dabei machen die Ubungen Spal3, und das Programm bringt Bewegung in die Klasse und zu den Schlerinnen.

3. Frage: Wie ist Vital4Brain aufgebaut?

Der Kern des Programms sind 150 Vital4Brain-Ubungen, die nach neuesten trainingswissenschaftlichen und neurobiologischen
Gesichtspunkten erstellt wurden. Die Ubungen werden 18 Vital4Brain-Modulen zugeordnet, die nach sportmethodischen
Gesichtspunkten geordnet sind und deren Reihenfolge »Aktivierung - Koordination - Uberleitung« daher beibehalten werden

soll. Die Module werden zu 6 Vital4Brain-Einheiten zusammengefigt, die im Klassenraum und in Alltagskleidung unmittelbar
in der Unterrichtsstunde absolviert werden kénnen und ca. 7 bis 13 Minuten dauern. Die Module sind aber auch frei zusam-
menstellbar.

4. Frage: Wie wird Vital4Brain angewendet?

Entweder wird eine gesamte Einheit geplant und durchgefuhrt, um die Konzentration nachhaltig zu steigern, oder es werden
beliebig viele Ubungen aus dem Programm ausgewahlt: Dabei sollen, entsprechend dem konkreten Bedarf, die Schilerinnen in
Bewegung, zum Lachen und zur konzentrierten Suche nach Losung der Bewegungsherausforderung gebracht werden.

5. Frage: Wo finde ich Vital4Brain?

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

6. Frage: Wie benutze ich die DVD Vital4Brain?

Dokumente und Prasentationen mit Informationen zur Idee, zur Umsetzung in der Schule, zum Programmaufbau, zum theore-
tischen Hintergrund und zur Anwendung werden in einer »Bibliothek« zum Lesen angeboten. In der »Videothek« finden Sie
einen »Imagefilmg, der eine erste Information in Wort und Bild geben soll und Lust auf das Programm machen soll. Die sechs
fertig zusammengestellten Einheiten und die 150 Ubungen werden in einzelnen Videosequenzen gezeigt.
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AUSZUGE AUS DEM KATALOG VITAL4BRAIN-UBUNGEN

Modul M01: Sensibilisierung
Die Ubungen werden im Stehen im hiftbreiten Stand ausgefuhrt, dabei ist auf ausreichenden Platz zu achten. Einige Ubungen,
wie beispielsweise AO1 bis A04, A06 und AQ7, stammen aus dem Ubungsprogramm Brain-Gym von Dennison.
A01 - ,,Gehirnknopfe”: Reibe mit Daumen und Zeigefinger einer Hand die beiden weichen Stellen rechts und links neben
dem Brustbein unterhalb der beiden Schlisselbeine, die andere Hand liegt auf dem Bauchnabel.
A02 -, Erdknopfe”: Lege zwei Finger wie beim Aufzeigen unter die Unterlippe, die Finger der anderen Hand werden mit dem
Ballen auf den Nabel gelegt, die Finger sind nach unten gerichtet; ruhig und tief atmen.
AO03 - ,,Raumknoépfe™: Lege zwei Finger auf die Stelle oberhalb der Oberlippe knapp unter die Nase wie beim Aufzeigen, die
andere Hand liegt hinten am Korper auf dem SteiRbein, und die Finger zeigen nach unten; achte auf eine ruhige und tiefe Atmung.

Modul MO06: Sitz-Mobilisation
In diesem Modul werden alle Ubungen auf dem Sessel sitzend durchgefiihrt. Vorbereitend wird den Schilern und Schilerinnen
die aktive Sitzposition auf dem Sessel erklart. Die Schuler und Schulerinnen sitzen auf der vorderen Halfte des Sessels, die
Ful3sohlen sind auf dem Boden, und die FuRBe sind gerade und huftbreit ausgerichtet. Weiters sind die Knie im Lot Uber den
Fersen, und der Oberkdrper wird aus der Bauch- und Rickenmuskulatur aktiv aufrecht gehalten. Die Hande stutzen leicht auf
den Oberschenkeln auf, und die Schultern sind nach hinten (Schulterblatter zusammenfihren) und nach unten zu fihren. Der
Blick ist gerade nach vorne gerichtet, und der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten.
A44 - Fersentanz": Die Fersen werden in der oben beschrieben Sitzposition abwechselnd vom Boden abgehoben, Zehen
bleiben auf dem Boden.
A45 -, Kosakentanz": Die Hande stlUtzen sich an der vorderen Sesselkante ab, und die Beine werden in der Luft abwech-
selnd im Knie gebeugt und gestreckt. Eine Variante ist, beide Beine gleichzeitig zu beugen und zu strecken.
A46 - ,In & Out"”: Die Hande stutzen sich an der vorderen Sesselkante ab. Die Beine werden in der Luft in eine In-Beinstellung
und Out-Beinstellung gebracht. Bei der In-Beinstellung zeigen die Zehen, bei der Out-Beinstellung die Fersen zueinander.

Modul M07: Stand-Schritte

B K01 - ,Knietanz": Gehen im Stand, die Arme werden wechselseitig mitgeschwungen, und der vordere Arm berthrt mit
den Handflachen die Innenseite des gegenuberliegenden Knies, der freie Arm wird nach hinten geschwungen; nach ca.
elf Schritten wird ohne Bewegungsunterbrechung in eine gleichseitige Bewegungsausfuhrung gewechselt, und die Hand
berthrt die Aul3enseite des Knies; nach ca. elf Schritten wird erneut die Wechselseitigkeit durchgefUhrt. Fur Fortgeschrittene
empfiehlt es sich, die Schrittzahl pro Wechsel zu verringern.
- Variation 1: der freie Arm wird nach oben gefuhrt.
- Variation 2: der freie Arm wird nach oben gefuhrt und berthrt mit der Handflache den Hinterkopf,

dabei ist der Steuerungswechsel nicht zu vergessen.

K03 -, Riickenklopfer”: Bewegungsausfihrung wie bei Ubung K01, nur dass die nach hinten gefiihrte Hand auf den Riicken
gelegt wird. Als eine mogliche Steigerung der koordinativen Anforderung kann vorgegeben werden, ob die Handflachen oder
die Handrucken das Knie und den Ricken berthren.
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B K04 - ,Ellenbogenstepper”: Grundibungsausfihrung wie bei Ubung K01, anstelle der Hand berthrt der Ellenbogen das
Knie, welches auch Uber die Waagrechte gehoben wird. Dadurch wird insbesondere die konditionelle Anforderung erhoht.

Modul M11: Raum-Zeit
B K44 - ,Resonanz”: Es werden kleinraumige Bewegungsausfuhrungen, beispielsweise Arme seitlich klein kreisen, vorgegeben.
Der Schuler oder die Schlerin fUhrt die Bewegungen mit verstarkter ,Resonanz’, Arme seitlich grol3 kreisen, aus.
- Fortgeschrittenenvariante: Mit beiden Armen zwei verschiedene Ubungen verstarken. Beispielsweise einen Arm seitlich
kreisen, den zweiten nach vorne und hinten bewegen.
K45 - ,,Echo - Resonanz*: Kombination aus K43 und K44. Die Ubungspositionen werden um eine Phase verschoben einge-
nommen und dabei verstarkt ausgefuhrt.
K46 - ,Flaggensignal im Viereck": Schritte mit Beinschluss im Viereck werden mit Armbewegungen nach Erklarungen des
Lehrers oder der Lehrerin durchgefuhrt. Die Schritte erfolgen in der Grundvariante nach dem Schema ,rechts zur Seite - vor;
links zu Seite - zurtick”. Die Abfolge der Armbewegungen beginnt mit Takt 1, beide Arme sind in die Hohe gestreckt. Takt 2,
Arme nach vorne waagrecht ausstrecken, die Daumen zeigen nach oben. Takt 3, die Ellbogen hinter den Korper fuhren, die
Oberarme bleiben waagrecht. Takt 4, Arme gestreckt und senkrecht entlang der Beine nach unten bewegen.
- Einsteigervariante: nur die beschriebenen Armbewegungen ausfuhren
- Grundvariante: Beinbewegung im Viereck und im gleichen Rhythmus die Armbewegung
Fortgeschrittenenvariante 1: Phasenversetzung - eine Hand ist genau um einen Takt vor dem anderen Arm in der
Bewegungsausfuhrung, mit Beinbewegung im Viereck
Fortgeschrittenenvariante 2: Richtungswechsel im Viereck
Meistervariante: Phasenversetzung und Richtungsvorgabe im Viereck auf Zuruf

Modul M13: Kérperzentrierung

Die Ausgangsposition bei allen folgenden Ubungen ist der bewusst wahrgenommene beidbeinige oder einbeinige Stand. In

der Startphase der Ubungen sind die Augen gedffnet, um die Bewegungsausfihrung und die Gleichgewichtserhaltung tber

den optischen Sinn und Uber Wahrnehmungsankerpunkte zu kontrollieren. In der Endphase der Ubungen werden die Augen
geschlossen, um die Propriozeption, auch als Tiefensensibilitat bezeichnet, zu intensivieren. Die Rezeptoren der Propriozeption
liegen in den Muskeln, Gelenken, Sehnen und Bandern.

B RO1 - ,Korperpendel”: Geschlossener Beidbeinstand, die Arme liegen eng am Korper an, die Kdrpermuskulatur ist
angespannt, der Korper aufrecht gestreckt. Jetzt wird der Korper wie ein Mast gestreckt und das Gewicht auf die Zehen nach
vorne und dann auf die Fersen nach hinten verlagert. Zuerst mit offenen, dann mit geschlossenen Augen.

RO2 - ,Gegenpendel”: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei RO1. Jetzt werden bei vorverlagertem Kérper die Arme
gestreckt nach hinten gefuhrt und bei ruckverlagertem Koérper die Arme vorgefihrt.

RO3 -, Kérperkreisel”: Ausgangsstellung und Ubungsidee wie bei RO1. Jetzt wird mit dem Kopf bei gestrecktem Korper und
angelegten Armen ein Kreis beschrieben.




R |
/i Sebastian
Instruktor/Trainer (Balletoning®, Stretch your limits®, Zumba®),
Besitzer einer Tanzschule fur Kinder und Jugendliche, Choreograph, Professor fur Englisch und engl. Literatur

4

DER SESSEL I1ST NICHT NUR ZUM SITZEN DA!

Mit dem Beginn der Schulzeit bis zum Ende erhoht sich die Zeit, die die Kinder auf dem Sessel -
sitzend verbringen. Was aber kann man mit diesem wunderbaren Instrument noch machen?
Tanzen, Akrobatik und Spiele. Finf Minuten im Unterricht oder in einer ganzen Tanz-Einheit. Der
Sessel als Showact oder als Bewegungsinstrument. Wir bauen unsere Choreos in Bausteinen auf.

Die Profis unter den Tanzern werden die Bausteine gut verwenden kénnen um eigene Choreos zu
erstellen. Aber diese Bausteine sind auch fur diejenigen geeignet, deren Schwerpunkt nicht das
Tanzen ist, aber trotzdem mit Rhythmus arbeiten méchten.

Mit diesen Affirmationen ist es leicht, die einzelnen Bewegungen auszufuhren und - unter
Beachtung des Taktes und des Liedaufbaues - geschickt zu einer kompletten Choreographie mit
einem eigenen Musikstlck zusammenzusetzen.

Ein besonderes ,Danke” mdchte ich an meine drei Models Raffaela, Katharina und Valentina aussprechen.

Die drei Schwestern (8-11 Jahre alt) haben keinerlei Tanz-Erfahrung. Sie besuchen keinen Kurs und tanzen auch nicht in der
Schule. Doch durch die bildhafte Erklarung der Tanzschritte war es den Dreien sofort moéglich, die perfekte Position zu finden
und die Schritte umzusetzen.

DIE SONNE

Die ausgestreckten Arme machen einen grof3en Kreis, beginnend
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 gedffnet, 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.

DIE SPINNE

Rechten Arm nach oben strecken, linken Arm nach hinten unten, diagonal linkes und rechtes Bein vorne wie Spinnenbeine
wegstrecken.




DIE TOILETTE

Die Beine sind geoffnet, 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.

DIE INSEL

Beide FulRe stehen auf einer Insel. Man steigt mit dem rechten
Ful seitlich rechts ins Wasser und wieder auf die Insel zurtck.
Man steigt mit dem linken Ful3 links seitlich ins Wasser und
wieder auf die Insel zurlck. Variante: vorne mit dem rechten
Ful ins Wasser — wieder auf die Insel, vorne mit dem linken FuR3
ins Wasser — wieder auf die Insel zurtck.

DIE LUFTBALLONS

Beine sind ge6ffnet, man dreht sich seitlich und beide Arme mit den Fausten nach oben auf die gleiche Seite, als ob man einen
Luftballon platzen mochte. Alternativ: Arme Seite unten.
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DAS LASSO

Beine sind gedffnet, der Arm (einer oder beide) ist ausgestreckt Uber dem Kopf, sodass man mit der Hand einen Kreis schreibt,
als ob man ein Lasso werfen wirde.

Am - auf - rund um den Sessel

DER SCHRANK

Beine geschlossen, Arme vorne ausstrecken. Wir 6ffnen mit beiden Handen vorne die beiden Schranktiren und treten mit
einem Bein nach vorne, als ob wir in den Schrank steigen. Wir schliel3en die Turen wieder (Arme wieder vorne zusammen) und
steigen mit dem Bein wieder zurtck.

HIP HOP

Rechte Ferse tippt vor den linken Ful3 und retour,
linke Ferse tippt vor den rechten Fuld und wieder |
retour. ,Jojo Mama"-Zeichen mit den Fingern fur
GroRere. s




SCHLITTSCHUHLAUFEN

Mit einem FuB zur Seite gleiten wie Schlittschuhlaufen,
zweiter Full kommt dazu, auf die andere Seite auch ,sliden”.

|3
| R A1 BALLETT
Schlittschuhlaufen mit ausgestreckten Armen in der Diagonale,

1N
3 I ~Slide links = linker Arm oben, rechter tief,
-
l‘ _"x

Slide rechts = rechter Arm oben, linker tief.

-

DIE DUSCHE

Arme seitlich vom Korper im Kreis Gber den Kopf,
dann die Hande und Finger vor dem Korper runtergleiten lassen
wie Wasser, das herunterrinnt.

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 WELLEN SANFT

Wie die ,Wasser schaufeln wild“-Bewegung langsam.
Kombinationsmoglichkeit: schnell - schnell - langsam.




DER LASER

Hinter dem Sessel, in Paaren oder mehrere hintereinander. Der Hintere geht mit den Armen nach vor, als ob man den Vorderen
umarmen wirde und geht mit den Armen in der Position tief und wieder hoch - als ob man den Vorderen scannen wurde.

- ——

DAS RIESENRAD

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 grofl3en Kreis -
wie ein Riesenrad - schwieriger.

o

NUTELLA

Beine gedffnet, beide Arme gebeugt, linke Handflache schaut ! 3 l 2
nach links, Handflache oben (Brot). Nun schmiert die rechte Al ﬂ
Hand das Nutella auf das Brot. Andere Seite wiederholen. b

Variante: single-single; single-single-double; double-double.

2




ARMBEWEGUNG WOLLE AUFWICKELN
ODER FAHRRAD FAHREN

Arme locker, Hande kurbeln, jede in eine andere Richtung.

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 Position als
Sitzen. Probieren Sie es aus und seien Sie erstaunt, wie geschickt und einfallsreich die Kinder sind!

Mehr Infos auf www.TanzschuleSebastian.at
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Verena Steiner
Zertifizierte Hula Hoop Trainerin
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HULA HOOP

HULA HOOP UNTERRICHTEN

Beim Hula Hoop findet ein 4-teiliger Lernprozess statt:

1. Man sieht, was alles moglich ist und erhalt Wissen.

2. Man versteht die Technik und probiert die Tricks, aber sie funktionieren noch nicht.

3. Man versteht die Technik, kann die Tricks ausfuhren, aber man ist dabei noch sehr konzentriert.
4. Man kann die Tricks - ohne daruber nachzudenken - ausfuhren.

Als Hoop-Trainer werden wir die meisten Tricks, die wir zeigen, schon abgespeichert haben. Aber als effektiver und guter Trainer
mussen wir Uber den 4. Punkt hinaus.

Wir mussen reflektieren und analysieren: Wie geben wir den bestmdglichen Unterricht, der klar und einfach gehalten ist?

Hula Hoop hat sehr viel mit Gehirnsynapsen zutun. Es ist aufbauend und die meisten Tricks funktionieren nicht auf Anhieb.
Man muss zuerst verstehen, welchen Korperteil man einsetzen muss und dann dem Gehirn dies vermitteln.

WIE ANALYSIERT MAN TRICKS?

B Suche dir einen Trick aus, den du gerne unterrichten willst und gehe ihn ein paar Mal in Gedanken durch.

B Versuche nun mit deinem Hoop und geschlossenen Augen, den Trick langsam auszuflUihren und gib Acht, wo er deinen
Korper berthrt.

B Jetzt fUhre den Trick nochmals aus und konzentriere dich auf folgendes: Wann ist dein Hoop vor deinem Korper, hinter dir,
berthrt er dich, wo sind deine Finger, deine FlR3e, dein Hals, ist dein Daumen oben oder unten, hebst du den Hoop fest
oder locker, bewegst du deinen Korper oder stehst du?

B Nun erklare laut, was du machst mit moglichst vielen Details, z. B.: ich starte mit meinem Hoop in der rechten Hand,
Handflache schaut nach oben, locker heben.

B Jetzt Uberlege dir, was deine Schuler fur Probleme haben kdnnten. Versuche den Trick vielleicht mal auf deiner schlechten
Seite, um zu sehen, wo die Schwierigkeiten liegen (Probleme: Dreh dich mehr mit deinem Kérper, Gib deinen Arm schneller
nach oben, usw. ...)

Ube nun, den Trick zu unterrichten und tbe alle Méglichkeiten. Mit deiner rechten Hand, mit deiner linken Hand, mit dem
Uhrzeigersinn, gegen den Uhrzeigersinn.
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Dieses Verfahren, die Tricks in Einzelteile zu zerlegen, wird nach der Zeit natrlicher und einfacher. Je 6fter du unterrichtest,
desto sauberer und einfacher werden deine Erklarungen.
Nachdem du weil3t, wie man einen Trick analysiert, geht es ans Erklaren im Unterricht.

ERKLAREN IM UNTERRICHT

Mundliche Erklarung

Vorzeigen mit normaler Geschwindigkeit.

Jetzt zeigst du langsam alle Schritte theoretisch und praktisch vor (achte darauf, dass niemand am Hoopen ist)
Zeig es nochmal, diesmal mit dem Rucken zur Klasse

Nun motiviere die Klasse, damit ihr es gemeinsam macht

Wenn es ein Off-Body Move ist, sollte es jeder zuerst mit seiner starken Hand versuchen

Gehe umher und schau nach, wer Hilfe oder Tipps braucht

Frag alle, ob sie noch Zeit/Hilfe brauchen, oder ob ihr zum nachsten Trick Ubergehen sollt

Stunde planen

B Uberleg dir, wie lange du deine Stunde halten willst und schreib es nieder.

B Schreib dir auf, welche Tricks du zeigen willst (was du gelernt hast, Youtube, Workshops)
B Uberlege dir, wie lange du brauchst, um einen Trick zu erkléren

B Schreib dir deinen Stundenplan auf. Vergiss nicht das Warm-Up und Cool-Down

TIPPS

Es ist sehr wichtig, alle Tricks immer auf beiden Seiten zu lernen. Gib acht, welche Seite die dominante eurer Schuler ist, damit ihr
den Trick auf dieser Seite vorzeigen konnt und sie es schneller lernen. Danach auch die nicht-dominante Seite Uben. Wie oben
schon beschrieben, dauert es bei manchen Tricks einfach langer, bis Kérper und Kopf zusammen spielen. Wichtig ist, dass die
Schuler die richtige Technik erlernt haben und dann darauf aufbauen und Gben.

Besonders Geschickten kénnt ihr Spezial-Aufgaben geben:

B Auf der anderen Seite Uben

B Tricks zusammenflgen, die man schon gelernt hat, und eine Sequenz erstellen
B Andere Trick-Variationen zeigen

Wenn jemand langsam lernt und die Tricks einfach nicht versteht: Verzweifelt nicht und sagt ihm, dass es dauert. Alleine schon

wenn er es versucht, beginnen die Muskeln sich an die Technik zu erinnern und es wird bei jedem Mal leichter.
Sucht eure Musik passend aus. Vielleicht etwas mit wenig Gesang, da dies verwirrend sein kann.
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KINDER UNTERRICHTEN

Wenn man Kinder unterrichtet, ist es sehr wichtig, dass die Stunde Spals macht, aber auch strukturiert ist. Bei Kindern ist mit
einer viel kirzeren Aufmerksamkeitsspanne zu rechnen als bei Erwachsenen. Naturlich kommt es dabei darauf an, wie alt die
Kinder sind. Schau einfach, dass alle Kinder in der Gruppe eine gute Zeit und Spal3 haben.

Regeln

Bevor ich den Unterricht starte, erklare ich den Kindern zwei Regeln, die jeder beachten soll:

1. Wenn ich meinen Hula Hoop in die Luft halte, soll sich jeder niedersetzen und zuhdren. Dies kann man sehr spielerisch
gestalten, dann haben die Kinder auch Spal? daran, sich so schnell wie méglich in ihren Hoop zu setzen.

2. Bevor du mit deinem Reifen spielst, soll jeder darauf achten, niemanden mit seinem Hoop zu treffen. Die meisten Kinder
sind immer Ubermotiviert und beachten ihr Umweld wenig. Mach ihnen klar, dass sie aufeinander aufpassen sollen.

VERSCHIEDENE ALTERSGRUPPEN UNTERRICHTEN

4 Jahre und junger

Die Aufmerksamkeit wird bei so kleinen Kindern sehr kurz sein, darum schau, dass du deine Stunde sehr bunt gestaltet hast.
Die meisten werden es nicht schaffen, den Reifen um die Hufte schwingen zu lassen. Spielt deshalb viele Spiele, z. B.: benutzt
den Reifen als Autolenkrad oder der Reifen stellt einen Spiegel dar und ihr macht verschiedene Gesichtsausdrucke (gltcklich,
traurig, wutend, aufgeregt).

5-6 Jahre
Hier kannst du den Kindern zeigen, wie man den Hoop um die Hufte, den Hals und die Arme kreisen ldsst. Die Aufmerksamkeit
ist hier immer noch sehr kurz - darum schau, dass du auch genugend Spiele einbaust.

7-8 Jahre
Jetzt kannst du den Kindern Basic-Tricks zeigen und auch ein paar verbinden. Macht Spiele, bei denen ihr mit dem Hoop umher-
lauft und bildet zum Schluss einen Kreis, in dem jeder einen Trick vorzeigen kann.

9 Jahre und alter
Mit neun Jahren konnen Kinder schon die meisten Erwachsenen-Anfanger-Tricks lernen. Du kannst kleine Choreos machen und
Spiele komplizierter gestalten.
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MENSCHEN MIT BEEINTRACHTIGUNG

Erwachsene oder Kinder mit einer Behinderung zu unterrichten, kann eine wunderschéne Erfahrung sein, aber man braucht
eine andere Herangehensweise als bei einer ,normalen” Klasse. Zuerst musst du deine Gruppe kennenlernen (Erwachsene oder
Kinder? Sind sie blind, taub, haben sie Lernschwierigkeiten oder korperiiche Einschrankungen? Ist es eine gemischte Gruppe?)

Dann kannst du dir eine Struktur Uberlegen: Zum Beispiel eine Gruppe querschnittgelahmter Erwachsener im Rollstuhl macht
es vielleicht Spalfs, Isolations zu lernen, Lassos, Throws und andere Oberkorper-Tricks, wobei andererseits eine Gruppe mit
Lernschwierigkeiten mehr daran interessiert ist, lustige und alberne Spiele zu spielen. Es gibt viele Ressourcen online, die man
erkunden kann. Und hab keine Angst, viele verschiedene Dinge in einer Klasse auszuprobieren.

SENIOREN

Viele dltere Menschen erinnern sich noch an die erste Hoop-Welle in den 1950er-Jahren, und es ist nicht sehr schwierig diese
Gruppe davon zu Uberzeugen, wieder anfangen zu hoopen. Hooping kann eine nicht allzu anstrengende Sportart sein und ein
gutes Gedachtnistraining, was sehr wichtig ist, je alter wir werden.

Vergewissere dich, dass du:

B sanfte Aufwarmubungen und Cool-Downs machst

B die Moves langsam erklarst und geduldig dabei bleibst

B einfache Moves zeigst - zum Beispiel, statt in den Hoop zu springen, steigst du einfach rein

B [eichte Hoops fur die Hande machst, du vermeidest, es den Hoop zu lange an einer Stelle des Kdrpers zu schwingen,
vor allem bei den Handen und um den Hals
Pausen machst und immer wieder ein wenig stretcht
Musik wahlst, die dem Alter deiner Gruppe entspricht

FITNESS

Die gesundheitlichen Vorteile des Hoopens zieht viele Menschen in Hula-Hoop-Kurse, vor allem die, die ihre Muskeln trainieren
wollen. Wenn du planst, Fitness-Klassen zu unterrichten, bedenke Folgendes:
Aufwarmen und Stretchen mit dem Hoop
Verwende schwerere Hoops fir das Waist-Hooping
Konzentriere dich auf einfache Moves, die den Puls beschleunigen - Bauchkreisen in beide Richtungen,
Gehen/Stepping mit dem Hoop, schrdg hoopen, ...
Leite deine Gruppe wie eine Aerobic Klasse, zeige Schritte, wo der Hoop entweder am Kérper ist oder als Gewicht benutzt wird
Uberlege dir, wie andere Formen des Fitness-Sports in die Hooping-Klasse integriert werden kénnen, z. B. Hoop-Pilates,
Hoop-Yoga, etc.
Schau, dass du eine spezielle Fitness-Ausbildung erwirbst, zum Beispiel ,Bewegung zur Musik”
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WARM-UPS UND COOL-DOWNS

Waist-Hooping, tanzen und herumgehen sind eine gute Moglichkeit, den Kérper warm zu bekommen.

Ich wirde empfehlen, am Anfang der Stunde ein paar Stretches einzubauen. Je nachdem, was fur einen Koérperteil ihr am
meisten beanspruchen werdet, konnt ihr darauf euer Augenmerk legen.

Arbeitet am besten von oben nach unten - von Kopf bis Ful3.

Hals: langsam hin- und herschauen, auf und ab, Schultern bleiben aktiv nach unten gezogen.

Schultern: Macht groRe Schulterkreise oder schwingt die Arme nach oben und unten. Wichtig dabei ist, dass die Schler kein
Hohlkreuz bilden

Brust: Diese sollte man bewusst aufwarmen, wenn man mit dem Brusthooping beginnt. Als Voribung ist es schon ab der
ersten Stunde zu empfehlen, einfache Kreise (Isolationen) zu machen.

Hufte: Kleine und groRe Huftkreise machen.

FUlRe: Geht leicht in die Knie und gebt eure Hande darauf. Nun fangt ihr an zu kreisen. Hebt euer Bein und kreist es in der Luft.

Hande: Bewegt eure Hande im Kreis, schitteln, Wasser spritzen oder greifen.




Mag. Andreas Stich
Vital4Brain Entwickler & Coach, Prof. Bewegung & Sport

VITAL4ABRAIN Il - GEZIELT BEWEGEN. BESSER LERNEN.

Vital4Brain Il: Fortsetzung und Erweiterung des Programms, Kartenset, Rollenverteilung und Spielanleitung
Vital4Brain Il ist die Fortsetzung und Erweiterung des erfolgreichen Programmes Vital4Brain. Die 150 nach trainingswissen-
schaftlichen und neurobiologischen Gesichtspunkten erstellten Ubungen des Grundprogrammes Vital4Brain wurden um
100 Ubungen erweitert. Die neu zusammengestellten 100 Ubungen wurden aufbauend auf den Erfahrungen im Umgang mit
den 150 bewahrten Ubungen des Programms und unter der sportwissenschaftlichen Annahme der Autoren, die Achtsamkeit
und Wahrnehmung, die Denk- und Merkfahigkeiten sowie die Aufmerksamkeit und Konzentration zu fordern und férdern, zu
schulen und verbessern, ausgewahlt. Die Idee des Programms ,Vital4Brain” - mit aktivierenden, koordinativ herausfordernden
und entspannenden Bewegungsaufgaben den Unterricht im Klassenraum fur wenige Minuten mit Bewegung, Spald und
Aktivierung zu erganzen, um gegen bekannte Mangel im Schulsystem, wie den Mangel an Bewegung, den Mangel an Konzen-
tration und den Mangel an Freude am Lernen, anzukampfen - wurde beibehalten und fortgefuhrt. Wichtige Grundprinzipien,
wie die leichte Umsetzung in allen Unterrichtsstunden von Mathematik, Deutsch, Sachkunde, Englisch, Geografie, Geschichte,
Musik- und Bildnerische Erziehung; die Anwendung in allen Schulstufen von Jung bis Alt und in allen Schulformen von der
Volksschule Uber die Neue Mittelschule bis hin in die Fachhochschulen, Universitaten und sogar zu Vortragen in der Erwach-
senbildungen und bei den Senioren, werden auch bei Vital4Brain Il beibehalten. Neu mit ,Vital4Brain 11" sind erstens die 100
weiteren Ubungen, zweitens ein Kartenset mit Bebilderung und Beschreibung der Ubungen, drittens eine Spielanleitung zur
Umsetzung im Unterricht, in der Freizeit- und Nachmittagsbetreuung und auch zuhause, viertens eine Beschreibung der Rollen
und der Rollenverteilung bei der Umsetzung und funftens die verstarkte Einbringung des PeerCoach-Systems bei dem ausge-
bildete Schulerinnen die Vital4Brain-Einheiten im Unterricht anleiten und der/die anwesende Klassenlehrerin die Ubenden
Schilerinnen beaufsichtigt und im Idealfall selbst wieder zur/zum mitmachenden Schilerln wird.

VITAL4ABRAIN IST MEHR ALS EIN BEWEGUNGSPROGRAMM

Die Idee - ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im Klassenraum den Unter-
richt fUr wenige Minuten mit Bewegung, Spald und Aktivierung erganzt, um Bewegung in die Klasse zu bringen, um die Mitwir-
kenden zum Lachen und in eine anregende Stimmung zu bringen und um die Konzentrationsfahigkeit zu fordern und zu férdern
- stand am Anfang von Vital4Brain. Nach vielen Lehrerfortbildungen zum Thema mit Erfahrungsaustausch und Erkenntnis-
gewinn, nach Sichtung der neu dazu kommenden Literatur, nach Ausbildung vieler Schilerinnen zu Vital4Brain-PeerCoches mit
wunderbaren Teamerlebnissen und unschatzbar wertvollen Anregungen, vor allem jedoch nach vielen, vielen wunderschonen




Minuten im Klassenraum mit lachenden Schilerlnnen und Lehrerinnen wissen wir, Vital4Brain ist mehr als ein Bewegungs-
programm mit aktuell 250 Ubungen im Katalog, gegliedert in 74 aktivierende Ubungen, 121 koordinativ herausfordernde
Ubungen und 55 entspannende Ubungen. Diese Ubungen stehen im Mittelpunkt, sie sind der Angelpunkt eines ,Drehtir-
modells” das Bewegung in die Klasse bringt. An den Griffen der ,Drehtire” stehen der/die fortgebildete Klassenlehrerin und
seine Einschatzung der Gestaltung der Vital4Brain-Einsdtze, der ausgebildete Vital4Brain-PeerCoach mit der Einsatzplanung des
koordinierenden Lehrerinnenteams, die Vital4Brain-DVD und das Vital4Brain-Kartenset.

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

Vital4Brain wird damit im obigen Verstandnis zu einem Teil des Schulprogramms. Daneben und darUber hinaus zeigen uns
gemachte Erfahrungen und das Studium der aktuellen Literatur das Vital4Brain nicht nur bei Kindern und Jugendlichen, sondern
aber auch bei Erwachsenen und besonders bei Senioren funktioniert und wirkt. Die Ubungen im Angelpunkt des Programms
sind altersstufen- und generationenutbergreifend. Die Zugange an den ,Drehtiren” sind anzupassen. Dann bringt Vital4Brain
Bewegung mit all den bekannten und nunmehr oft beschriebenen Benefits in Kindergarten, in Betriebe, in Seniorenheime.
Vital4Brain kann so zu einem Teil des Programms der ,betrieblichen Gesundheitsforderung” werden.

Die Programmkomponenten von Vital4Brain sind:
B Die Bewegungsubungen

- 250 Vital4Brain-Ubungen: Insgesamt werden aktuell 250 Vital4Brain-Ubungen im Programm einzeln ausgewiesen.
150 Ubungen sind auf der DVD ,Vital4Brain” mittels kurzer Videosequenzen ausfiihrlich in Bild und Ton dargestellt.
100 neue Ubungen werden im Kartenset ,Vital4Brain I mit Fotoserien und Bildbeschreibungen présentiert.

- 48 Vital4Brain-Module: Uber ein Auswahimenu auf der DVD oder durch Symbolkennzeichnung im auf den Karten sind die
Module ,Aerobics”, ,Koordix” und ,Relaxix” zu finden.

- 16 Vital4Brain-Einheiten: Strukturiert in Einleitung und aktivierende Abholung vom Unterrichtsgeschehen mit ,Aerobics”,
Hauptteil mit fordernden Ubungen unter dem Titel ,Koordix” und Schlusssteil sowie Uberleitung in den folgenden Unter-
richt mit entspannenden und beruhigenden Ubungen werden auf der DVD sechs und im Kartenset zehn fertig zusammen-
gestellte Einheiten prasentiert.

B Umsetzungsstrategien

- Vital4Brain-Medien: Aktuell werden die Bewegungsubungen auf DVD, Kartenset, Smartphone-Applikation und
Manuskript prasentiert.

- Trainings- und Spielanleitungen: In den Manuskripten zur DVD ,Vital4Brain®, zu finden im MenU der DVD Uber den
Explorer, werden Trainingsanleitungen fur die Planung und Gestaltung von Vital4Brain-Einheiten mit Einleitung, Hauptteil
und Abschluss, aber auch fur die Zusammenstellung von Bewegungssequenzen mit einer bis mehrere Einzellbungen
gegeben. Im Kartenset ,Vital4Brain II” wird eine Spielanleitung vorgestellt.




- Vital4Brain-Rollenverteilung: Basierend auf den Erfahrungen der Autoren und vieler Kolleginnen, den schulrechtlichen
Grundlagen Rechnung tragend und der Machbarkeit Tribut schuldend, werden im Programm Strategien vorgestellt und
erlautert, wer / wie / wann die Bewegungstbungen in die Klassen und zu den Schulerinnen bringt. Dabei wurde das Kapitel
,Umsetzung in der Schule” von ,Vital4Brain I um das Thema ,Rollen im Programm V4B" erweitert. Dieses Kapitel wird in
einem nachfolgenden Abschnitt vorgestellt.

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

Ausgewahlte neue Programmkomponenten aus ,Vital4Brain II” werden nachfolgend im Text und auch im
Workshop ,Vital4Brain II” vorgestellt und erlautert.

DAS KARTENSET ,,VITAL4BRAIN II“

Die 100 neuen Ubungen von Vital4Brain || uszigs sus dem Kartensst fp;;vmm Auszilige aus dem Kartsnse!
sind in zehn Einheiten gegliedertund in einem e el
Kartenset zusammengefasst und prasen- ) v e

tiert. Auf den Karten sind die zu einer Einheit

gehorigen Ubungen mit einem Farbbalken

markiert. Im Farbbalken steht oben grol3 der

Name der Einheit und darunter kleiner der

Name der jeweiligen Ubung. Die Buchstaben

LA K LR stehen fUr Aktivierungs-, Koordi-

nations- und Regenerationstbungen. Alle

diese Ubungen sind jeweils fortlaufend

durchnummeriert. Im Balken ist auch €N auszogeaus dem Kanenset ‘.};;wm Aumziigeaus dem Kartenset
Ampelsystem. Dieses zeigt den Schwierig- ~ VaMBraina e [y 2M4Br3IN
keitsgrad der Ubungen. Auf der Karte rechts

unten zeigt ein Symbol, ob es sich um eine

Einzel-, Paar- oder Gruppentbung handelt.

Nachfolgend werden Folien mit vier ausge-

wahlten Karten vorgestellt.

Die zehn Einheiten von ,Vital4Brain II” haben sprechende
Namen: (1) Puppen.Spieler, (2) Drei.Spiel, (3) Sessel.

Sitz, (4) Sessel Kreis, (5) Balance.Kraft, (6) Augen.Theater,
(7)Hor.Spiel, (8) Einwarts.Auswarts, (9) Ruckwarts.
Rucksicht und (10) Finger.Memory




TRAININGS- UND SPIELANLEITUNG

,V4B-Training”: Der Klassenlehrer, ein Vital4Brain-LehrerCoach oder ein ausgebildeten Vital4Brain-PeerCoach wahlt eine
Einheit aus. In der Abfolge ,A" Uber ,K* nach “R“ und in der Reihenfolge der Nummerierung, zeigt er die Ubungen und leitet
das Training an. Die Ubungen werden konsequent gelbt, bis sich ein merkbarer Ausfihrungserfolg einstellt. Der Coach gibt
Ruckmeldungen zur Bewegungsausfuhrung und legt die Wiederholungszahlen und -dauer fest. Diese Einheit ist eine von drei
Trainingseinheiten der Schulwoche. Die Trainingsperiode dauert mindestens sechs Wochen im Schuljahr.

,V4B-Dekatett™: Ein Schiler der Klasse zieht blind eine Karte. Die Farbe des Balkens zeigt die Einheit an, die jetzt am Programm
steht. Von A iber K" nach ,R” geordnet, werden alle zehn Ubungen der ,gezogenen” Vital4Brain-Einheit absolviert. Du brauchst
ungefahr neun bis finfzehn Minuten Zeit fur dieses spielerische Training.

.V4B-EinzelPuzzle: Jeder Schiler bekommt eine Karte, deren Ubung als Einzellibung ausgewiesen ist. Er hat drei Minuten Zeit,
die Ubung nach der Beschreibung zu erlernen, um sie anschlieRend nach Aufruf des Lehrers der Klasse zu erklaren und als

Coach vorzumachen. Das gleiche geht mit Partneribung als ,V4B-PartnerPuzzle”.

.V4B-EinzelContest": Zwei Partner spielen miteinander. Ein Partner zieht eine Karte aus dem Paket der ,Koordix*-Ubungen,

welche als Einzeltbungen gekennzeichnet sind. Wird die Ubung richtig ausgefthrt, behalt er die Karte und der andere zieht jetzt
seine Karte aus dem Paket. Schafft auch er die Ubung, so behalt auch er die Karte, wenn nicht, wird diese in das Paket gemischt.
Die Partner sind die Wertungsrichter Uber ,richtig” oder ,falsch”. Der Coach ist Schiedsrichter. Wer hat am Ende des Spiels die
meisten Karten?

,V4B-PartnerContest": Zwei Paare spielen miteinander. Ein Paar zieht eine Karte aus dem Paket der ,Koordix"-Partnertbungen.
Wird die Ubung von diesem Paar richtig ausgefuhrt, behalten sie die Karte und das andere Paar zieht jetzt ihre Karte aus dem
Paket. Schaffen auch sie die Ubung, so behalten auch sie die Karte, wenn nicht, wird diese in das Paket gemischt. Die Paare sind
die Wertungsrichter Uber ,richtig” oder ,falsch”. Der Coach ist Schiedsrichter. Wer hat am Ende des Spiels die meisten Karten.

ROLLEN IM PROGRAMM ,,VITAL4ABRAIN"

Folgende Rollen sind beim Programm ,Vital4Brain” beschrieben, um Bewegungstbungen im Unterricht und in der Klasse in
Szene zu setzen.

B Der/die Klassenlehrer/in: Er/Sie fuhrt den Unterricht, in dem Vital4Brain stattfindet. In dieser Funktion ist er/sie laut
Schulgesetz auch fur die Aufsichtsfuhrung zustandig. Die Aufsichtsfuhrung bleibt in der Zeit der Bewegungsintervention
erhalten. Der/die Klassenlehrer/in ist auch fur Ordnung und Sicherheit in der Klasse zustandig. Inm fallt auch die Rolle der
Disziplinierung durch Ermahnung, Verweisen zu. Der Klassenlehrer kann passiv die Vital4Brain-Intervention beobachten




und beaufsichtigen. Er/Sie kann in der Rolle als Vital4Brain-Coach die Bewegungsubungen anleiten. Dann ist er in der
Doppelrolle ,Klassenlehrer/Vital4Brain-Coach”. Wenn ein Vital4Brain-Coach die Klasse besuch, kann der/die Klassenlehrer/
in die Vital4Brain Intervention beobachten und beaufsichtigen oder er kann aktiv in die Doppelrolle ,Klassenlehrer/Schuler”
mitmachen. Der/die Klassenlehrer/in kann fur die Planung eine Bewegungsintervention die DVD, die Smartphone-Applikation,
das Kartenset oder die Manuskripte nutzen. Bei der Durchfihrung einer Intervention kénnen die Ubungen oder Einheiten
von der DVD prasentiert, die Karten des Sets genutzt, die Videos der Smartphone-Applikation gezeigt oder selbsttatig erstellte
Einheiten vorgemacht oder vorzeigt werden.

Der Vital4Brain-Coach: Er/Sie ist vom Schulverein ,Vital4Brain” im Rahmen von Lehrerfortbildungen der Pad. Hochschulen,
von SCHILF-Lehrerfortbildungen, von Ausbildungen fur Schiler/innen des Bundesministeriums fur Bildung und Frauen oder
im Rahmen UNIQA interner Ausbildungen zum Bewegungsprogramm und zu dessen theoretischen Hintergrinden sowie zu
den Umsetzungsstrategien ausgebildet.
- Vital4Brain-LehrerCoach: Der Klassenlehrer in einer Doppelrolle oder ein/e vom Schulverein fortgebildeter Lehrer/in
besucht zur Intervention die Klasse.
- Vital4Brain-PeerCoach: Ausgebildete Schulerinnen der Schule besuchen laut Planung und Koordination die Klasse
und leiten eine Vital4Brain-Einheit an. Das Systems des V4B-PeerCoachings und die Ausbildungswege werden in einem

nachfolgenden Kapitel im Detail vorgestellt. Am Gymnasium Zehengasse sind aktuell zwei Gruppen von V4B-PeerCoaches
in Ausbildung und im Einsatz:

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

- V4B-SeniorPeerCoaches: Oberstufenschilerinnen mit zweistufiger Workshopausbildung prasentieren in Unterstufen-
klassen von selbststandig geplante und vorbereitete Einheiten.

Die Schulerinnen: Sie absolvieren unter der Aufsicht des/der Klassenlehrers/in und unter der Anleitung und Betreuung des
Vital4Brain-Coaches die Ubungen des Bewegungsprogrammes. Sie ben alleine, paarweise, in Dreiergruppen oder in Klein-
gruppen. Den Schuler/innen kénnen je nach Organisation und Aufgabenstellung in unterschiedlichen Rollen auftreten.

- Ubende/r: Grundsatzlich setzen die Schiler/innen setzt die Anleitungen des Vital4Brain-Coaches um. Der/die (ibende
Schiler/in fuhrt die Bewegungstubung laut Anweisung aus. Es gibt bei Vital4Brain jedoch auch Organisationsformen, bei
denen die Schuler/innen nach Aufforderung durch den Vital4Brain-Coaches in weitere Rollen schltpfen.

- Ubungstrainer/in: Bei Paar- oder Gruppenaufgaben tibernimmt einer der Schiiler die , Trainerrolle”. Er/Sie gibt laut Anwei-
sungen des Vital4Brain-Coaches Kommandos, gibt Hinweise und auch bewegungslenkende Ruckmeldungen (Anmer-
kungen: keine Bewegungskorrektur, sondern padagogische Ruckmeldungen zur Richtigkeit, zum Fortschritt, ... z.B.: Du
hast das erste, das dritte und das vierte Kommando vollig richtig umgesetzt).

- Assistent/in: Nach Aufforderung und Einteilung des Vital4Brain-Coaches wird ein/e Schulerln oder mehrere zu Assistent/
innen des Coaches nominiert. Er/ Sie geben nach Anweisung des Vital4Brain-Coaches den Ubenden Anleitungen,
Kommandos und auch Ruckmeldungen zur Bewegungsausfuhrung,.




An die Schiler/innen (Ubende, Trainer/innen) richtet sich in der Regel die Ansprache und die Anleitung der DVD, des
Kartensets und des Coaches. Sie werden in den Texten zur Bewegungsbeschreibung grundsatzlich mit ,du” oder ,ihr"
angesprochen. Ihnen wird erklart, wie die Bewegung auszufUhren ist und worauf sie achten sollen.

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

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

Ein kennzeichnendes Wort in Bezug auf die Rollen im Programm ist ,,Wir”. Dieses ,Wir" steht fur alle an einer V4B-Einheit betei-
ligten und mitwirkenden Personen (Klassenlehrer, V4B-Coach, Schuler in Ubender oder in betreuender Rollenfunktion). ,Wir”
steht auch fur das Vermitteln von Gruppendynamik und Teamgeist. ,Wir" steht auch fur ,Gemeinsamkeit und Zusammenhalt".
,Wir" bedeutet aber auch, dass alle angesprochen sind, wenn die Rollen noch nicht verteilt sind und weil die Rollen getauscht
werden.

,Wir" steht aber auch fur eine schulrechtliche Notwendigkeit, wenn V4B im Unterricht eingesetzt wird. Unbeachtet jeglicher

Rolle, die der/die Klassenlehrerin bei der V4B-Intevention im Unterricht einnimmt, ist er fur die Aufsicht aller beteiligten und
mitwirkenden Schulerlnnen in der Klasse zustandig.

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




‘ Katharina Terdy-Kreuzberger
Freizeitpadagogin, Tanztrainerin, Ubungsleiterin fur Kinder und Kreativen Kindertanz

COOLE TANZE UND SPANNENDE SPIELE
ALS BESONDERES GRUPPENERLEBNIS FUR VOLKSSCHULKINDER

Idee zu diesem Seminarinhalt entstand in der Praxis vieler Bewegungseinheiten, sowie auch durch meine Erfahrungen als
Choreografin von Mitmach-Theatersticken mit Kinder im Alter von 5-10 Jahren. Ganz begeistert kamen nach den Einheiten
Padagoginnen auf mich zu und erzahlten mir ihre Beobachtungen, dass durch den - fur die Kinder oft neuen - Input von Tanz
und Theater plotzlich Kinder mitmachten, die sich sonst eher verstecken, ,Ruhige auftauen”, ,Laute” gespannt und konzentriert
zuhéren und ,Schichterne” sich ohne Aufforderung in die erste Reihe stellten.

Also Grund genug, sich gerade im groRBen Feld der kreativen Bewegungseinheiten, wie sie ,Kinder gesund bewegen” auch
zulassen, diese Techniken und Ubungen etwas genauer anzusehen und Tanz und eventuell auch Teile aus dem Theatertraining

als Abwechslung in die Stundenbilder einzubauen.
Besonderen Wert bei der Auswahl der Ubungen dieses Workshops legte ich auf diese, die die Gruppe, das Klassengefiige
starken.

Gruppendynamischer Effekt durch Tanz in der Gruppe und Auswirkungen auf das Selbstwertgefihl

Eine Tanzform entsteht, wenn sich alle Tanzer in verabredeten Abldufen im Raum bewegen. Nur wenn sich jeder passend zur
Musik UND abgestimmt auf die Anderen verhalt, gelingt der Tanz. Das ist eine NEUE POSITIVE SELBSTERFAHRUNG des Kindes.
Weil durch sein Mittun das Ganze gelingt, starkt das Tanzen das Selbstwertgefuhl des Kindes auf eine ganz besondere Art.
Neben dem sozialen und gruppendynamischen Effekt geht es bei Tanz naturlich auch um BEWEGUNG. - Um Bewegung in
dieser ,unbewegten” Welt, in welcher Form auch immer, so unterhaltsam wie moglich zu gestalten, dass sie im ersten Moment,
selbst ,Sportmuffeln” (Gibt es sowas? - Leider — aber warum?) nicht als diese auffallt. Oft erlebe ich Kinder im Unterricht, die im
Sportunterricht nicht gerne mitmachen, oder wegen einer gewissen Schwache oder ,Starke” gehemmt sind, aber im Tanz einen
neuen Zugang zu Bewegung und so auch zu ihrem Koérper finden.

Korperlicher Aspekt

Tanz bezieht bewusst alle Bewegungsarten - sowie kinstlerische Spiel- und Ausdrucksformen mit ein und zeigt somit eine sehr
umfassende Auswirkung auf die Erziehung von Kindern.

Anders als bei vielen Sportarten, wo eben ein spezieller Bewegungsablauf / ein korperlicher Bereich besonders trainiert wird,
werden beim Kindertanz gleich mehrere angesprochen. Im Tanzunterricht vermittelt man dem Kind die Vielfalt der Bewegungs-
maoglichkeiten und bringt immer mehr in eine tanzerische Form. Ziemlich schnell erkennt das Kind, dass sein Korper ein




Instrument ist, mit dem man Geschichten erzéhlen und Bewegungen gestalten kann. Bald folgt die Entwicklung des
Koérperbewusstseins und dies tragt weiter zur Persdnlichkeitsbildung bei.

Tanz, in unserem Fall meist , Kreativer Kindertanz” ist ein ideales Korpertraining. Folgende Bereiche werden schon von
der ersten Stunde an geschult: Ful3- und Beinmuskulatur, Po, Riicken, Schultern und Arme, das gesamte Muskelkorsett
wird aufgebaut und gekraftigt, die Kérperhaltung dadurch verbessert und die Koordination trainiert.

Ganz nebenbei wird auBerdem das musikalische Gehor geschult, die Beziehung zum Raum, zur eigenen Kraft, zur Zeit und zu
der Gruppe positiv gefordert.

Es ist eine lange existierende Grundlage, auf die man aufbauen kann oder von der man vielleicht nur Elemente nimmt.

Heute betrachten wir vor allem neben den Choreografien selbst, Spiele und Ubungen aus dem Schauspiel- und
Bewegungsimprovisationstraining. Ubungen, die die Zusammenarbeit unter den Kindern in der Gruppe trainieren,
aber auch die, die Konzentration und Reaktionsgeschwindigkeit trainieren - UND SPASS MACHEN!

Gezielt eingesetzt, kann ich diese in viele Stundenbilder einbauen und auch den Effekt fur den Stundenverlauf nutzen.

SPIELE

Familie Meier

Ziel: Gruppenbildung

Bereite Namenskartchen vor, auf denen jeweils eine Person einer Familie steht, beispielsweise Papa Meier, Oma Meier und
Tochter Meier. Namenskartchen gibt es auch fur andere Familien (so viele Familien, wie ich Gruppen brauche so viele Familien-
mitglieder wie gesuchte Gruppengrofe). Das Ziel des Spiels ist es, die anderen ,Familienmitglieder” zu finden und die Familien
zu komplettieren.

Auf gleicher Héhe

Ziel: Kooperation, Trainieren der Beziehung zu Zeit und Geschwindigkeit; Uben des Weitwinkel-Blicks

Alle stehen auf einer Linie des Saales - Ziel der Gruppe ist es gemeinsam, gleich schnell, ohne Sprache, ohne Zeichen loszu-
gehen und zu einer festgelegten Linie zu gehen - dort umdrehen (gleichzeitig) und gemeinsam wieder zurtck zu kommen.
Variante: lege funf Kinder fest, die in der Mitte stehen bleiben und sich beim Zurtickkommen wieder in die Reihe einfligen.
Variante: lege eine Position fest, wo alle kurz stehen bleiben sollen. U. A.

Achterbahn

Ziel: Trainieren der Beziehung zu Raum und Geschwindigkeit; Wahrnehmung des Individuums in der Gruppe

Kinder gehen im Kreis - Spielleiter macht mit, um Tempo zu regulieren - wir achten auf gleiche Absténde und langsames
Tempo - dann startet der Spielleiter aus dem Kreis und beginnt nun eine groe Acht zu gehen. Kinder folgen - Abstande weiter
beachten - bei Kreuzpunkt muss man nun besonders aufpassen!

Abschluss: so bleiben oder wieder zurtck in einen Kreis.




1-2-3-4-5-6-7-8

Ziel: Kérpererwdrmung, Energie, Gruppendynamik

Bei dieser Aufwarmubung werden einzeln nacheinander die Arme und die Beine ausgeschuttelt. In der ersten Runde acht Mal
der rechte Arm (der linke Arm hangt runter, wir stehen mit beiden FuRen auf dem Boden), dann der linke Arm, das rechte Bein
und das linke Bein. Zu jedem Mal Schitteln wird von Allen laut gezahlt, also z. B. in der ersten Runde vier Mal 1-8. Mit jeder
Runde wird es ein Mal weniger, das hei3t bei der nachsten Runde schutteln wir jeden Arm, jedes Bein nur noch 7 Mal, dann
6 Mal, ab dem 5. Mal Schutteln bewegen wir uns zusatzlich im Raum und zahlen schneller. Es geht runter bis eins.

Variante: Zusatzliche Bewegungen hinzufugen - z. B.: Hufte, Schulter, ...

Fliegenklatsche

Ziel: Trainieren des Rhythmusgefiihls und der Beziehung zur Geschwindigkeit; Konzentration; Uben des Weitwinkelblicks

Alle sitzen oder Stehen im Kreis und geben einen Klatscher weiter - d. h. jeder versucht gleichzeitig mit der Person links von ihn/
ihr und anschlieBend rechts von ihm/ihr zu klatschen. Also klatscht jeder zweimal.

Mit Training ergibt das eine sehr schnelle Kette von Klatschern. Leichter im Schneidersitz und Hande bereit.

Tipp: Immer der Person, mit der man klatscht, in die Augen sehen

Auf die Lange kommt es an

Ziel: Gruppenbildung

An alle werden Wollfaden oder Schnure verteilt. Die Kinder machen sich nun schnell auf die Suche nach Mitspielerinnen mit der
gleichen Fadenlange.

An der Leine

Ziel: 2er Gruppen - Bildung/Paarbildung und Teamwork

Ich teile die Gruppe in zwei Teile und gebe der einen Halfte jeweils jedem das Ende eines Seiles (ich brauche so viele Seile, wie
spater Paare). Nun nehme ich alle Seile und drehe diese ca. zwei Drehungen und nehme die Enden fest zusammen und lasse
nun diese Enden die Kinder der zweiten Halfte nehmen (also jedes eines). Jetzt versucht die Gruppe gemeinsam diesen Knoten
ohne loszulassen zu 16sen und ich erhalte Paare.

Das Monster

Ziel: Aufwarmspiel, Trainieren der Aufmerksamkeit und Kooperation untereinander

Kind A ist das Monster und steht in der Mitte eines grolRen Kreises, den alle anderen Kinder bilden. Es bewegt sich wie ein
Monster (auch mit schrecklichen Gerduschen) auf einen der Kinder - B - zu. Dieser schaut hilfesuchend ein anderes Kind - C
- an. Dieses (C) ruft dann schnell den Namen eines beliebigen weiteren Kindes - D. Daraufhin wendet sich das Monster vom




ersten ,Opfer” ab und geht auf das Neue (D) zu. Dieses neue ,Opfer” sucht nun Blickkontakt mit einem anderen Kind. Dieses
bemerkt das und sagt den Namen eines neuen Kindes usw. Das Monster (A) verwandelt sich dann in einen normalen Menschen,
wenn es ihm gelingt, sein ,Opfer” zu berthren, bevor der vom Opfer angeschaute Spieler einen Namen ausgesprochen hatte. In
diesem Fall verwandelt sich das gefasste Kind in das Monster.

Die Schlange

Ziel: Kreativitat, Mut, Starkung des Selbstbewusstseins, Raumkoordination; Erweiterung des Bewegungsspektrums

Das erste Kind in einer Schlange tragt einen Hut, es gibt die Art zu gehen vor (Rhythmus, Schritt, Tempo). Alle Kinder imitieren
die Vorgabe so exakt wie moglich. Der Hut wird auf ein Signal vom Spielleiter (z. B.: Gerausch) abgegeben, das Kind gibt den Hut
an das nachste weiter und lauft zu dem Schwanz der Schlange und der neue Huttrager macht weiter.

Begegnungsraum

Ziel: Erweiterung des Bewegungsspektrums, Raumkoordination, Spuren des Individuums als Teil der Gruppe, Beziehung zu
Distanz, Tempo und Koordination

Ein Bereich im Saal wird begrenzt. Hier konnen sich die Kinder ...

a) auf unterschiedliche Weise begrifen - zackig, formlich, lustig, hastig, mude, elegant, cool

b) die Hand geben, begrilen mit den FuRsohlen, mit den Ellenbogen, mit der Hufte, den Po ...

€) bewegen, ohne einander zu beruhren - tippeln, schreiten, stolzieren, schlendern, bummeln, marschieren, schleichen,
humpeln, hipfen, Galopp, ... diese Gangarten in unterschiedlichem Tempo ausfuhren: hastig, schnell, gemachlich, im
Zeitraffer, im Zeitlupentempo u. a.

d) gehen wie ... ein hochnasiger Angeber, ein angstlicher Mensch, ein frohes ausgelassenes Kind, ein alter, kranker Mensch,
ein Seiltanzer, ...

e) gehen auf ... Eis, Uber glihende Kohlen, einer schénen Wiese, Schnee, Strand, Schlamm, Wasser, Klebstoff, Kieselsteine,
Treibsand

f) bewegen wie ... ein Elefant, eine Maus, eine Ente, ein Schmetterling, eine Riesenschildkrote, eine Giraffe, ...

g) durch Personengruppen bewegen - ein (oder mehrere) Kind wird aus der sich bewegenden Gruppe genommen und
versucht ... sich durchzuschlangeln, ohne andere zu berthren, unbemerkt durchzukommen, durch zu hasten (moglichst
schnell), oder schlendert durch die Gruppe mit dem Ziel, Aufmerksamkeit zu erregen.

Passe die Ideen deinem Stundenbildthema an - z. B.: Ostern: Alle eilen wie im Kaufhaus auf der Suche nach dem letzten Oster-
striezel, allenhupfen wie Osterhasen, bewegen sich wie frohliche Kinder beim Ostereiersuchen, gehen Uber eine Wiese, gehen
durch einen Huhnerstall ohne die Hihner zu wecken, gehen Uber Eier, begrifRen sich wie Erwachsene in der Kirche, alle bewegen
sich wie Kinder auf der Wiese und ein Kind versucht wie ein Osterhase unentdeckt durch die Gruppe zu kommen ...




SPIELE FUR DAS STUNDENENDE

Denkmal

Teile die Gruppe in kleinere Gruppen zu je ca. 5-10 Personen (je nach Ziel) und bereite Kartchen mit Vorgaben vor. Die Kinder
haben nun eine gewisse Zeitvorgabe, in der sie sich verabreden und gemeinsam dieses Denkmal ,bauen”. Die anderen versuchen
zu raten.

Als schnelles Schlussspiel oder aufwendiger mit allen Materialien aus dem Gerateraum wie bendtigt als kreatives Stunden-
element.

Denkmadler kbnnen sein: Schule, Pausenhof, Pause, Klasse; Oper, Ballett, Theater, Museum, Statue; Weihnachtseinkauf, Schnapp-
chenjagd, Christkindlmarkt, Schlittschuhlaufen; Urlaub, Strand, Flugangst, Flugzeug, Bahnfahrt; FuRBballspiel, Kegeln, Basket-
ballspiel, Schachspielfinale, (diverse Sportarten); Kloster, Kirche, Behdrde, Park; Operationssaal, Tierschutzhaus, Mullabfuhr;
Freundschaft, Liebe, Mobbing, Angst. WICHTIG: Thema, Raum und Vorgabe dem Alter anpassen! Fur 6- bis 8-Jahrige auf jeden
Fall einfachere Vorgaben - noch sehr schwer - eher ab 9 Jahren, aber kann man versuchen - leichter in kleineren Gruppen,
als in grolReren Themen fur jungere und kleinere Gruppen (je nach Vorgabe 3-6 Personen): Hausubung, Einkaufen, unterm
Weihnachtsbaum, Mittagessen (mit Erfahrungen arbeiten).

Foto

Alle tanzen (mit oder ohne Vorgaben - mit oder ohne Musik) durch den Raum, bis der Spielleiter mit einer Kamera in der Hand
(echt oder nur schematisch) in irgendeine Richtung schauend ruft ,Achtung Foto!ll 5-4-3-2-1" - alle Kinder mussen nun schnell
in eine coole Fotopose kommen und sich schnell vor der Kamera aufstellen - so entstehen die besten Bilder und mit einigen
Wiederholungen werden auch alle gut bewegt.




TANZE

Einmal Weltraum und zurick
Choreografie: Katharina Terdy-Kreuzberger;
Musik: Mai Cocopelli aus dem Album ,Einmal Weltraum und zurtck”

Kinder in Hocke auf ihrer Position

1-8; 1-6: ,0hhhhh* - Kinder erheben sich von der Hocke mit ,Uberraschungsfinger‘-Handen bis sie stehen und die Hande ganz
ausgestreckt Uber Kopf

7.8 Hande formen vor der Brust eine Raketenspitze (wie betende Hande, nur Handballen offen)

Refrain
1,2 mit geschlossenen Beinen vorspringen und Hande vorstrecken (Raketenform bleibt)
zurUckspringen, Hande wieder vor Brust
rechtes Bein macht einen grof3en Schritt zur Seite,
Oberkérper und Hande (beide weit ausgestreckt) machen grole Bewegung von links nach rechts
(wie Schissel auswischen) - flacher Ricken
gleiche grol3e Bewegung nur jetzt von re nach li und tber dem Kopf
wir drehen uns weiter ins Profil (nach li schauend); re Ful3 steigt zurtck zu li Fuf3
(im Profil) re Ferse vor
(im Profil) FuB steigt jetzt zurtick - re Zehe am Boden hinter dem Kérper
(im Profil) Sidestep re vor (re Schritt, li dazustellen ohne Gewicht); Arme machen Bewegung mit getreckt Uber Kopf
von li nach re (Winken)
(im Profil) Sidestep li zurtick; Arme wieder zurtckwinken
,Flugzeug” Arme (beide Hande ganz gerade gestreckt wie Flugzeugfligel) und dabei ein bis zwei Drehungen;
Arme/Fligel bewegen sich hin und her
zu zweit zusammengehen und mit rechtem Ellenbogen einhangen; eine Runde im Kreis hopsen
|6sen und wieder auf Platz gehen
auf 1 ,Bereit!” rufen und ganz starr stehen

vier Schritte vorgehen, re li re li, Hinde in ,Raketenspitze” zeigen mit
den FulBen nachre, i, re, li

mit schnellen vier Schritten zurtick zum Ausgangpunkt drehen

li Hand vor Augen - ins Publikum schauen

wieder ins Profil nach li drehen - li Hand bleibt




(im Profil) li Hand bleibt; re Hand vorgestreckt und zeigt mit Zeigefinger ,auf unterschiedliche Sterne im All”
(Schlangenlinie in die Luft)

(im Profil) li Hand runter, re Hand Richtung Publikum strecken und viermal ,blinken” (4 x Faust 6ffnen und schlie3en)
(im Profil) beide Hande auf Oberschenkel und leicht in die Hocke gehen

in Hocke vordrehen

4

1-
5
6-
1

8
-8; 1-4 Wieder ,Ohhhhhh” - Arme langsam vor- und hochstrecken wie am Anfang

Hochschaubahnteil

1,2 Vorspringen und beide Zeigefingerzeigen schrag in die Luft (Arme gestreckt)

3,4 Zurtckspringen und beide Daumen zeigen Uber die Schulter zurtck (Arme gebeugt)

5-8 Ganz durchstrecken mit hochgestreckten Armen wie ,Hochschaubahn-Start” und mit den Kindern ,rufen”
(3%

4. Mal: nur vor-und zurtckspringen und Arme langsam senken, ,Raketenspitze” bilden

Refrain (WH)

Strophe 2
1-8 vier Schritte vorgehen, re li re li, Hande in ,Raketenspitze” zeigen mit den FulRen nach re, Ii, re, li
1-4 mit schnellen vier Schritten zurtck zum Ausgangpunkt drehen
5 mit li ,Handy nehmen” und zuhéren und sich ,wundern”
Ab hier dem Text folgen ...
1-8 zuhoren und wundern
Wir zeigen drei Finger mit der re Hand (3) und dann re Zeigefinger auf Kinn (7),
bei Text ,Drei Augen und eine Zuckerstange am Kinn"
1-8 wundern und I8sen
2x8 re Ful’ beginnt ungeduldig im Takt zu klopfen, Hand eingestutzt
6x8 Jetzt Anweisungen folgen ... (jeweils eine Acht)
in Pause: ,sich aufregen” mit lauten ,Hey!" oder ,Was soll denn das?”
2x8 JAuf Wiedersehen!” alle wechseln von ,sich aufregen” zu ,winken” mit beiden Handen

1 x Hochschaubahnteil (WH)

2 x Refrain (WH)




ROCK ME AMADEUS

Choreografie: Katharina Terdy-Kreuzberger - Musik: Falco, Bolland & Bolland, A&M Records
Intro: Alle stehen ,Freeze” in Pose

Teil A
3x8
1x8
(2x)

Strophe
1,2
34
5-8;1-4
56

sechs Posen (jeweils auf 1 und 5)
viermal auf re Full Gewicht und ,headbangen” - rockig

zweimal bouncen (kleine Knieakzente)

weiter bouncen und dabei Arme 6ffnen

vier Akzente nachre, li, re, li - dabei Oberkdrper bewegen und kleine FulRbewegung
re Fuld kreuzt vor li und Drehung (ausdrehen)

beide Hande auf Brust auf Herz

,Dos-a-do” (zwei Kinder gehen wie in einem Rechteck umeinander)
Dabei fangen die ,linken” zurtck und die ,rechten” nach vorne
Geige spielen mit zwei Bewegungen (re Hand halt Bogen)

re Hand winkt nach li, re (hoch Uber Kopf)

re Hand schrag nach oben strecken

li Hand schrag nach oben strecken

Kopf schaut nach oben und alle sagen ,Rock me Amadeus”

zwei Sidesteps nach re und beide Hande bilden einen ,Spiegel” re oben
li Fuld zur Seite - Arme dazu bewegen (wie hinunterdrtcken)

dann wieder zum rechten Fuld + Arme

wieder weg und Gewicht darauf

re zu links stellen und viertel Drehung nach li

re nach vorne (zum Publikum) Sidestep (li dazu) und re Arm von unten nach oben schwingen
Sidesteps zurtck - und re Hand wie ,Facher”

wieder vordrehen und re steigt in breite FuSstellung - re Hand wie ,Basketball dribbeln” nach re
Hand nach i (Beine bleiben)

Hand nach re (Beine bleiben)

re Ful? zu li Ful stellen (moglichst wieder am Ausgangspunkt landen)




Weiterer Ablauf
Strophe 2 wie Strophe 1 nur statt Hande auf Herz - macht re Hand (re Zeigefinger) Akzente re, i, re

2 x Refrain (wie oben)

2 x Teil A (wie Anfang - nur jetzt rockiger)

2 x Refrain

1 xTeil A

Zwischenteil: sechsmal Klatschen tUber Kopf

1 x Refrain
1 x Refrain nur bis Ende vom ersten 8er
1-4 zu Platz gehen - COOLE SCHLUSSPOSE




Evelin Wilfing MA
Universitatslehrgang fur Psychomotorik, Lehrwart RG, UL Kinder- und Jugendsport

DA KOMMT BEWEGUNG INS SPIEL -
TISCH- UND BRETTSPIELE IN BEWEGUNG GEBRACHT

Tisch- und Brettspiele machen nicht nur zu Hause Spaf3 - sie eignen sich auch sehr gut in Bewegung umzusetzen. Ob im Turnsaal,
im Bewegungsraum, in der Schulklasse oder im Freien - bei diesem Workshop werden klassische Spiele wie Memory, Domino,
Mensch drgere dich nicht, Mikado, u. a. ... attraktiv und lustvoll in Bewegung umgesetzt. Die Mitspielerinnen werden dabei nicht
nur motorisch gefoérdert (Kraft, Koordination, Ausdauer, Geschicklichkeit, ...), auch die sozialen Kompetenzen kommen nicht
zu kurz.

Es werden Bewegungsideen vorgestellt, die mit wenig bzw. einfachen Materialien oder auch ohne Material in einfach ausgestat-

teten Turnsalen, Bewegungsraumen und Schulklassen durchgefihrt werden kénnen. Die angeflhrten Spiele eignen sich fur
einzelne Bewegungssequenzen, z. B. in der Schule fUr die bewegte Pause, als Aufwarmspiel oder auch fur ganze Stundenbilder
und kénnen je nach Alter und vorhandenen Materialien verandert, variiert und der jeweiligen Zielgruppe angepasst werden.
Fur alle Spielerlnnen von 5-99 Jahren.

EINLEITUNG: AUFWARM- UND LAUFSPIELE

MEMORY

Reifenmemory

Material: pro Person einen Gymnastikreifen

Anleitung: Jede Person steht in einem Reifen = Reifen Nr. 1. Bei Musik gehen oder laufen alle Personen kreuz und quer um
alle Reifen herum. Bei Musik-Stopp oder einem anderen Signal sucht sich jede Person einen neuen Reifen = Reifen Nr. 2. Dies
wird bis Reifen 5 so weiter durchgefuhrt. Wichtig: Reifen 1-5 sind alle unterschiedlich. Beim nachsten Musik-Stopp ruft die
Spielleitung eine Zahl zwischen 1 und 5. D. h. jede Person muss seinen Reifen entsprechend der Zahl aufsuchen. Finden alle
Personen ihren Reifen wieder?




Variation: Partner-Reifenmemory

Bei Musik-Stopp treffen sich jeweils zwei Personen in einem Reifen (= Reifen Nr. 1), merken sich den Reifen und den Namen
des dazugehorigen Partners. Bei Reifen Nr. 2 merkt man sich wieder seinen neuen Partner und das Bundesland, aus dem der
jeweilige Partner kommt; bei Reifen Nr. 3. das Hobby, usw. ... Dann werden nur mehr die Nummern aufgerufen. Jeder muss
versuchen, seinen jeweiligen Partner im richtigen Reifen mit dem jeweiligen Namen, Bundesland oder Hobby, usw. zu finden.
Eignet sich sehr gut als Kennenlernspiel.

Zahlen-Memory
Material: 2 verschiedenfarbige weiche Wurfballe
Anleitung: Die Gruppe durchzahlen lassen (1, 2, 3, 4, ...). Alle laufen kreuz und quer. Ein Ball (z. B. rot) wird von Person Nr. 1 zu
Person Nr. 2 weitergeworfen, Person Nr. 2 wirft Ball zu Person Nr. 3, usw. Bei der letzten Person wird der Ball wieder zu Person
Nr. 1 geworfen und wiederholt. Dann wird gleichzeitig ein weiterer Ball (z. B. gelb) ins Spiel gebracht. Dieser Ball wird abwarts
geworfen (z. B. von Person Nr. 10 zu Person Nr. 9, usw. ...). Fordert Reaktion, Konzentration, Ausdauer.
Variation: Kreisaufstellung und den Ball kreuz und quer werfen und dabei die Gruppe durchzahlen lassen:
Immer mehr Balle kommen ins Spiel
Den Ball so schnell wie moglich weiterspielen (Ball ist sehr heil?)
Den Ball nach dem Werfen nachlaufen: z. B. 1 wirft zu 2 und 1 muss sich dann auf den Platz von 2 stellen, 2 wirft zu 3 und 2
muss sich dann auf den Platz von 3 stellen usw.
Gesturzte Reihenfolge: 8-7-6-...
Ein Ball normale Reihenfolge und ein Ball gestirzte Reihenfolge
Ein Ball wird mit den Armen geworfen und ein Ball wird mit dem Ful3 gespielt.

Memory-Suchspiel

Jedes Kind bekommt eine Memory-Karte. Die dazupassenden Halften werden im Raum verdeckt aufgelegt. Aufgabe ist es nun,
dass jedes Kind seine passende Halfte findet. Man kann sich zuvor in Gruppen einteilen; die Gruppe, die zuerst alle Memory-
Teile gefunden hat, ist Sieger.

Memory-Staffelspiel

Zwei Staffeln bilden. Fur jede Gruppe die gleiche Anzahl an Memorypaaren vorsehen (ca. zehn Paare). Die Memory-Karten
werden auf der einen Hallenseite verteilt. Die Gruppe steht mehrere Meter in einer Staffel dahinter. Auf los lauft ein Kind los
und deckt zwei Karten auf. Sind die Karten gleich, darf es das Memory-Paar mitnehmen. Sind die Karten ungleich, muss es beide
Karten wieder umdrehen. Gewonnen hat die Gruppe, die zuerst alle Memory-Paare gefunden hat.

Variante 1: Auf ,Los!" lauft ein Kind los und deckt eine Karte auf, l1auft zurtick; das nachste Kind lauft vor und deckt eine weitere
Karte auf. Sind die Karten gleich, darf es das Memory-Paar mitnehmen. Sind die Karten nicht gleich, muss es beide Karten wieder
umdrehen. Gewonnen hat die Gruppe, die zuerst alle Memory-Paare gefunden hat.




Variante 2: Jede Gruppe hat, wenn es zwanzig Kartenpaare gibt, zehn Kartchen vor sich verdeckt liegen. Das erste Kdrtchen darf
aufgedeckt liegen. Auf Kommando rennt jede Gruppe los und darf am anderen Ende der Halle zwei Kdrtchen aufdecken. Stimmt
eines mit dem Kartchen der Gruppe Uberein, darf man es mitnehmen, zur Gruppe zurlcklaufen und der ndchste der Gruppe
darf starten. Dieser muss jetzt wiederum am anderen Ende der Halle das nachste Kartchen des Stapels suchen. Welche Gruppe
hat zuerst die zehn Paare gefunden?

Variante 3: Memory-Staffelspiel mit verschiedenen Staffelvarianten:
Laufen/Sprinten (vorwarts, ruckwarts)
Springen (beidbeinig, einbeinig)
Purzelbaum
Hindernisse Uberwinden
Balle transportieren
Balle prellen (Ful, Hand)
Zeitungsstaffel: Ein Zeitungsblatt wird auf den Bauch gelegt. Die Person muss um ein Hindernis laufen,
ohne dass das Zeitungsblatt auf den Boden fallt.
Teppichfliesenstaffel: dabei verschiedene Fortbewegungsarten ausprobieren

PUZZLE

Puzzle-Lauf

Material: pro Team ein Puzzlebild mit Puzzleteilen (ca. 24 Teile)

Anzahl Spieler: zwei bis vier Teams (4-6 Kinder pro Team)

Beim Puzzle-Lauf geht es darum, ein Puzzle-Bild zusammmenzusetzen. Dafur erhadlt jedes Team eine eigene Bildvorgabe. Das
Team steht in einer Staffel. Die Puzzle-Teile liegen gesammelt (z. B. in einem Karton) in einiger Entfernung (auf der anderen
Seite des Raumes). Die Aufgabe besteht darin, das Puzzle-Bild ,zusammenzulaufen”. Bei jedem Lauf wird ein Puzzle-Teil geholt
und angelegt. Ein Spieler nach dem anderen lauft um ein Puzzletei und legt es auf die Vorlage. Welches Team hat als erstes das
Puzzle gebaut? Schwierigere Variante: Puzzle ohne Vorlage zusammenbauen.

SPIELE MIT DEM WURFEL

Material: mehrere Spielwirfel oder Schaumstoffwirfel

Wiurfelspiel
Kreisaufstellung. Jedes Kind darf wiirfeln. Je nach Punktezah! wird die jeweilige Ubung von allen Kindern durchgefuhrt:
z.B. 1 =1 x Einbeinstand und mdglichst lange stehen (re und i)




2 =2 x Kniebeugen

3 =3 x Arme kreisen

4 =4 x auf einem Bein hupfen (re und Ii)
5 =5 x Huftkreisen (beide Richtungen)
6 = 6 x Hochstreckspringe

Wiirfelungeheuer

Die Spielerinnen stellen sich in den Kreis und einer nach dem anderen wdrfelt. Fallt eine Eins, wird der Werfer zum Ungeheuer
und fangt sich einen Spieler nach dem anderen; Gefangene setzen sich und kénnen sich freiwtrfeln mit der Sechs! Wurden alle
gefangen, beginnt man von Neuem.

Variante: Wurfelbank
Zwei bis drei Fanger. Wer vom Fanger abgeschlagen wurde, muss zur Wurfelbank. Wer die Befreiungszahl 6" wurfelt, befreit sich
und damit auch alle anderen, die auf der Bank sitzen.

50 Punkte ganz genau

Es werden Staffeln zu fUnf bis sieben Spielerinnen gebildet. Jedes Team erhalt einen Wirfel und die Spieler durfen nacheinander
einmal warfeln. Hat ein Spieler gewurfelt, lauft er um ein Hindernis herum (z. B. Hutchen). Zurtickgekommen von der Laufrunde
ist der nachste Spieler an der Reihe. Gewonnen hat das Team, das bei Addition der einzelnen Wurfelversuche genau die Zahl
50 erreicht hat.

KARTENSPIELE

Dame, Konig, Ass

Die Kinder bilden Vierer-Teams und stellen sich als Staffel hinter einer Startlinie auf. Jedem
Team wird eine Kartenfarbe zugeordnet (Herz, Karo, Kreuz, Pik). Einige Meter entfernt
von der Startlinie liegen Spielkarten am Boden verdeckt. Auf ein Startsignal lauft jeweils
das erste Kind jeder Gruppe zu den Spielkarten und deckt eine beliebige Karte auf. Ist es
genau das Symbol, das die Gruppe finden muss, darf es die Karte mit zur Gruppe nehmen.
Ist es ein anderes Symbol, muss es die Karte wieder zudecken, zurtcklaufen und das
nachste Kind kann sein Gluck versuchen. Jenes Team ist Sieger, welches zuerst alle Karten
einsammelt. Den Spielern vorher bekanntgeben, wie viele Karten zu finden sind.




Kartensprint

Material: grof3e Spielkarten, kleine Spielkarten

Es liegen grol3e Spielkarten in einer Entfernung von ca. 50-100 m auf dem Boden. Am Start bekommt jede Person eine kleine
Spielkarte verdeckt in die Hand. Bei ,los” wird die Karte in der Hand umgedreht, angeschaut und zu den grol3en Karten gelaufen.
Hier muss man die richtige Karte suchen, aufheben und mit beiden (kleine und grof3e) Karten zuricklaufen. Stimmen die Karten
Uberein, dann hat man die Station positiv absolviert. Stimmen sie nicht Uberein, muss man wieder zu den grol3en Karten laufen
und die richtige Karte suchen.

Schnipp Schnapp

Material: Original Schnipp-Schnapp Karten

Anzahl Spieler: mindestens 2

Die Karten werden auf die Anzahl der Spieler verteilt. Jeder legt sie verdeckt auf einem Stapel vor sich hin. Nun wird reihum
eine Karte aufgedeckt und gleichzeitig Schnipp gesagt. Wer bemerkt, dass die gleiche Karte vor einem anderen Spieler bereits
liegt, rennt schnell zu einem zuvor vereinbarten Ziel (z. B. Hutchen), schldgt dort an und ruft ,Schnipp-Schnapp”. Er erhalt dann
das jeweilige Kartenpaar. Das Spiel geht weiter, bis der ndchste losrennt. Sind alle Kartenpaare gefunden, ist das Spiel beendet.
Derjenige, der die meisten Paare hat, ist der Sieger.

Variante: Schnipp-Schnapp-Staffelspiel

Die Kinder bilden vier bis funf Teams und stellen sich hinter einer Startlinie als Staffel auf. Jedem Team wird eine Schnipp-
Schnapp-Karte zugeordnet (z. B. Winnie Puuh, Tigger, Kanga, Ferkel, ...). Ein paar Meter vor der Startlinie liegen Spielkarten am
Boden verdeckt. Auf ein Startsignal lauft jeweils das erste Kind jeder Gruppe zu den Spielkarten und deckt eine beliebige Karte
auf. Ist es genau das Symbol, das die Gruppe finden muss, darf es die Karte mit zur Gruppe nehmen. Ist es ein anderes Symbol,
muss es die Karte wieder zudecken, zurtcklaufen und das nachste Kind kann sein Gluck versuchen. Jenes Team ist Sieger,
welches zuerst alle Karten einsammelt.

HAUPTTEIL

MENSCH ARGERE DICH NICHT

Material: 12 Reifen oder 12 Teppichfliesen als Spielfelder, die mit Aufgabenzetteln versehen sind.
Pro Person bzw. pro Team eine Spielfigur. Ein bis zwei grol3e Schaumstoffwirfel.

Anzahl der Spieler: 4-5 Spieler oder 4-5 Paare oder 4-5 Teams (vier Kinder pro Team)

Wiirfel: Der Warfel hat eine Besonderheit. Wirfelt man 1, 3, 4 oder 6 darf man vorwartsricken;
wurfelt man 2 oder 5, muss man ruckwarts gehen.




Spielverlauf: Beim Anwurf darf jeder Spieler solange wurfeln, bis eine Zahl erreicht wird, die Vorwartsgehen ermdoglicht. Gewonnen
hat der Spieler, der zuerst das zwolfte Spielfeld genau erreicht. Jede Station von eins bis zw0olf ist mit einer besonderen Aufgabe
verbunden. Sie muss vom Spieler zuerst erfullt werden, bevor dieser weiterwUrfeln kann. Jeder Spieler erhalt eine Spielfigur, die
er im Reifen abstellen kann.

Mogliche Stationen:

Station 1: Wirf einen Basketball dreimal in den Korb

Station 2: Mit dem Sprungseil 20 Springe machen

Station 3: Laufe zwei Runden in der Halle, so schnell es dir moglich ist

Station 4: Hupfe eine Hallenseite mit dem rechten Ful3, eine Hallenseite mit dem linken Fuf’

Station 5: Absolviere einen Slalom mit dem Ball (prellen oder dribbeln)

Station 6: Mache zwei Purzelbaume auf der Matte

Station 7: Aus der Bauchlage einen Medizinball zehnmal hochheben

Station 8: Balanciere Uber ein Seil oder Uber eine Linie und transportiere ein Bohnensackchen auf dem Kopf
Station 9: Zehn Liegestutze (du kannst dich mit den Knien abstutzen)

Station 10: Laufe drei Runden in der Halle - einmal vorwarts, einmal ruckwarts, einmal im Seitgalopp
Station 11: Klettere die Sprossenwand dreimal hoch und hole je ein Tuch herunter

Station 12: Laufe eine Siegesrunde! Nimm in jede Hand ein Gewicht (z. B. Hantel) und winke allen zu!

,Mensch argere dich nicht” ist besonders auch im Freien geeignet. Weiters ist jede Art von Station mdéglich. Die Spieler kdnnen
alleine, paarweise oder in kleinen Teams starten. Je nachdem, die Stationen anpassen. Anstatt von zwolf Stationskartchen kann
man auch fur jede Wurfelzahl eine Station auswahlen (also sechs Stationen). Man kann naturlich auch mit dem Original-Brett-
spiel spielen.

Mogliche Stationen fur Paare:

1) Zeitungstutenspiel: Aus der Zeitung eine Tute und einen Ball formen. Ein Kind halt die Tute, das andere Kind wirft den Ball
zu. Wechsel. Pro Treffer ein Punkt. Es sollen vier Punkte erreicht werden.

2) Paarlauf: Zu zweit mit Handfassung eine Runde im Turnsaal laufen.

3) Dreibeinlauf: Die beiden Innenful3e werden mit einem Tuch zusammengebunden. Das Paar muss dann versuchen um ein
Hindernis zu laufen.

4) Pferdekutsche fahren (Schlittenfahren, Bobfahren): ein Kind sitzt auf einer Teppichfliese und wird vom Partnerkind mit
einem Seil um ein Hindernis gezogen. Wechsel.

5) Der schiefe Turm von Pisa: Mit Pappdeckeln und Bechern oder Korken soll versucht werden, in einer Minute einen
moglichst hohen Turm zu bauen. Sanduhr verwenden. Alternative: Turm mit Duplosteinen bauen.

6) Luftballonwerfen: Ein Luftballon wird mit Fliegenklatschen hin und hergeworfen. Das Paar soll versuchen, zehn Wechsel
ohne, dass der Luftballon zu Boden kommt, zu schaffen.




Mogliche Stationen fur Teams (vier Spieler pro Team):

1) Teamlauf: Die Gruppe bildet einen Kreis mit Handfassung und muss versuchen, eine Runde im Turnsaal zu laufen, ohne
dass der Kreis reifst. Ein Kind von einem anderen Team kontrolliert, dass der Kreis nicht reif3t.

2) Aufzug: Das Team sitzt mit dem Rucken zueinander und eingehakten Armen am Boden und muss zweimal versuchen, vom
Boden aufzustehen

3) Pyramide: Das Team muss versuchen, eine Menschenpyramide zu bauen.

4) Zielwerfen: Das Team muss insgesamt zehn Bdlle in einen Kubel oder Basketballkorb hineinwerfen.

5) Der schiefe Turm von Pisa: siehe oben

6) Kletterwand: Das ganze Team soll versuchen, entlang des Seiles an der Sprossenwand zu klettern.
Variante: Je zwei Kinder klettern von rechts und zwei gleichzeitig von links. Die Sprossenwandseite soll gewechselt werden.

Zusatzaufgabe: Wenn zwei Personen am gleichen Feld stehen: Wenn ein Kind auf ein Feld kommt, auf dem schon ein anderes
Kind steht, kann das Kind das andere Kind zu einem kleinen Wettkampf herausfordern. Wer dabei gewinnt, darf am Platz stehen-
bleiben; wer verliert, muss die Wurfelzahl, die er zuvor gewdrfelt hat, zurlickwandern.
Aber Vorsicht: Niemanden absichtlich wehtun - gegenseitige Rucksichtnahme - Stopp heif3t Stopp!
Kniestandkampf: jeweils zwei Kinder knien im hohen Kniestand auf der Matte, fassen sich an den Unterarmen und
versuchen, sich gegenseitig dazu zu bringen, mit der Schulter die Matte zu berthren. Wer schafft es zuerst?
Uber die Linie: Die Kinder stehen sich gegentiber, fassen sich an den Schultern und versuchen sich gegenseitig tiber eine
Linie zu ziehen. Wer ist kraftiger? Variante: Handflache an Handflache; Ricken an Rucken
Einbeinkampf: Die Kinder stehen auf der Matte einbeinig gegentber und versuchen, sich durch Dricken aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Die Arme sind vor dem Oberkdrper verschrankt. Wer schafft es am langsten, auf einem Bein zu stehen?
Tauziehen

DOMINO

Material: Ein oder mehrere Original-Spiele.

Anzahl Spieler: Mindestens zwei, hdchstens acht Spieler pro Spiel

Spielverlauf: Das Spiel wird nach den Regeln des Original-Spiels gespielt. Die Dominosteine werden an die Spieler verteilt.
Dann beginnt das Anlegen. Jede Zahl ist mit einer bestimmten Bewegungsaufgabe verbunden, z. B.:
1 =1 x Runde im Turnsaal laufen

2 =2 x aus dem Schneidersitz aufstehen

3 =3 x Situps

4 =4x Liegestutz

5 =5 x Kniebeuge

6 = 6 x Hampelmann-Sprunge

Gewonnen hat, wer zuerst alle Dominosteine angelegt hat.




TICTACTOE

Material: 9 Reifen, je zweimal 3 bunte Gegenstande (z. B.: 3 gelbe und 3 rote Bohnensackchen oder alternative Gegenstande)

Mitspieler: 2 x 3 Mitspieler

_ Anleitung: Es werden dreimal 3 Reifen aufgelegt. Einige Meter davor werden zwei Staffeln mit |
drei Kindern gebildet. Jedes Kind einer Staffel hat ein Bohnensdckchen (in der jeweils gleichen
Farbe) in der Hand. Nach einem Startzeichen lauft jeweils das erste Kind zu den Reifen und
legt seinen Gegenstand in einen der Kreise und lauft zurldck. Dann starten die nachsten zwei
Kinder und legen ihren Gegenstand ab, dann die dritten Kinder der Staffel. Wer zuerst eine
Dreierreihe hinbekommt (horizontal, vertikal oder diagonal), hat gewonnen. Ab dem vierten Lauf
konnen die Gegenstdnde umgelegt werden. Das Spiel geht so lange, bis es ein Siegerteam gibt.

TWISTER

Material: 16 Gymnastikreifen in den Farben rot, gelb, grin, blau oder alternativ Gegenstande zum

Markieren der Reifen (z. B. Bohnensackchen, Schwamme, ...), Drehscheibe aus dem Original-Spiel

Anzahl Spieler: mind. 6 Spielerinnen

Spielverlauf: Beim Spiel Twister durfen nur bestimmte Korperteile in vorgegebenen farbig gekennzeichneten Reifen den Boden
berthren. Die Gymnastikreifen werden dicht nebeneinander in vier Reihen auf dem Boden aufgelegt. Die Spieler stehen zunachst
aullerhalb der Reifen. Der Spielleiter oder ein Mitspieler bedient nun die Drehscheibe und ruft laut die jeweils angezeigte Farbe
und das dazu angezeigte Korperteil (z. B.: rot, rechte Hand). Die Spieler mUssen nun das richtige Koérperteil in den entsprechend
farbig gekennzeichneten Reifen platzieren. Andere Korperteile durfen jedoch nicht den Boden berthren. Stutzt sich jemand mit
nicht genannten Kdrperteilen ab, muss er eine Zusatzaufgabe erfullen oder er halt einen Strafpunkt. Das Ziel von Twister ist,
solange wie moglich das Gleichgewicht zu halten.

Variante fur jiingere Kinder: Bei Kindern, die rechts und links noch nicht unterscheiden kdnnen, gentgt es, den richtigen Korperteil
auf die richtige Farbe zu setzen. Die Kinder kénnen selbst entscheiden, mit welchem Fuld oder welcher Hand sie sich abstutzen.

RIESENMIKADO

Material: Gymnastikstabe

Mitspieler: mindestens zwei

Etwa zehn Gymnastikstabe werden zu einem Bundel aufrecht hingestellt, festgehalten und dann

auf einmal fallengelassen. Ein Kind nach dem anderen darf versuchen, einen Stab vorsichtig
wegzunehmen, sodass kein anderer Stab wackelt. Wenn sich ein Stab bewegt, ist das nachste o =
Kind an der Reihe. Man kann auch bei verschiedenfarbigen Staben jeder Farbe Punkte zuordnen. - _—




UNO

Alle sitzen im Kreis (z. B. Sessel in der Klasse oder Banke im Turnsaal). Jeder Mitspieler bekommt eine Uno-Karte (Aktionskarten
werden vorher aus dem Spiel genommen). Der Spielleiter steht in der Mitte mit dem Reststapel UNO-Karten. Er zieht eine Karte,
z.B. rot. Alle Spieler, die eine rote Karte haben, setzen sich nun im Uhrzeigersinn um einen Platz weiter (auf den Schof3 des
nachsten Spielers). Alle anderen Kinder bleiben sitzen. Derjenige Spieler, der ein anderes Kind am Schof sitzen hat, kann nicht
weiterwandern, auller er hat die gleiche Farbkarte wie das Kind, das auf seinem SchoRB sitzt. Bei diesem Spiel kommt es sehr
leicht vor, dass zwei oder drei Kinder Ubereinander sitzen. Gewonnen hat jenes Kind, das als erstes eine ganze Runde weiterge-
wandert ist und wieder auf seinem ursprunglichen Platz sitzt.

ENTSPANNUNG UND COOL DOWN FUR DEN ABSCHLUSS

Bewegungsmemory

Ein Spieler geht nach draufBen. Alle anderen gehen paarweise zusammen und Uberlegen
sich eine Figur, die beide gleich machen (z. B. Einbeinstand, Position am Boden, ...) Sobald
sich alle Paare eine Figur ausgedacht haben, verteilen sie sich im ganzen Raum. Der Spieler

betritt den Raum und tippt immer zwei Kinder an, die dann ihre Bewegung vormachen.
Wenn der Spieler zwei gleiche Figuren gefunden hat, darf sich das Memory-Paar auf den
Boden setzen. Das Spiel geht so lange, bis alle Paare gefunden wurden.

Variante: Es konnen auch zwei Spieler gegeneinander spielen, wer mehr Paare schafft.

Menschendomino

Ein Spieler (Dominostein) stellt sich frontal zur Gruppe. Ohne Aufforderung stellt sich ein weiterer Dominostein dazu und sagt
laut, weshalb er dort steht (z. B. roter Pulli an rotem Pulli, braune Haare zu braune Haare, ...). Nach und nach stellen sich weitere
Kinder links oder rechts an und benennen laut und deutlich den Grund, dort stehen zu kdnnen, bis die ganze Gruppe steht.

Activity

Jeder denkt sich eine Tatigkeit aus, die er pantomimisch darstellen mochte, z. B. Zeitunglesen, Staubwischen, Geschirrabtrocknen,
Klettern, Nagel einschlagen, ... Ein Kind zeigt seine Tatigkeit vor. Das Kind, das diese erraten hat, darf als nachstes vorzeigen.
Eignet sich in Kleingruppen mit 4-6 Spielern.

Variation: Jeder bekommt einen Zettel, auf dem eine Tatigkeit steht.

Variation: In Teams Tatigkeiten, Dinge oder Redewendungen (Schmetterlinge im Bauch haben; mit dem falschen Ful3 aufge-
standen, ...) darstellen.




Mogliche Stationen fur Domino, Wiirfelspiel, Mensch argere dich nicht:

1) Zielwerfen

Mit Tennisballen oder Softbdllen Tucher von der Gitterleiter runterwerfen.

Statt Tuchern kann man auch Zeitungen aufhangen.

Den einzelnen Reihen oder Tuchfarben kénnen auch Punkte zugeordnet werden.

2) Kraftestation
Eine halbe Minute einen Medizinball auf- und abheben.

3) Mattenstation

Zwei bis drei Matten aneinander legen.

Ubungen: Rolle vorwarts und ridckwarts; Palatschinkenrolle; Rad; Handstand; Kopfstand;
Tiere nachahmen (Hund, Katze, Wurm, ...)

4) Slalom

Mit Hutchen oder Reifen einen Slalom aufbauen. Mégliche Aufgaben:
m  Ball prellen, Ball rollen, Ball mit Fu3 dribbeln

B einen Tennisring mit einem Gymnastikstab transportieren

5) Fadenroute

An der Sprossenwand wird eine Seilstralie gespannt.
Die Kinder haben nun die Aufgabe, innerhalb dieser
StraBe entlang der Sprossenwand zu klettern.

6) Kletterfelsen

Reifen werden auf der Sprossenwand in verschie-
denen Hohen mit Seilen angebunden. Durch die
Reifen klettern.

7) Tunnel-Zielwerfen

Auf den Ringen wird ein Krabbel-Tunnel aufgehangt. Der Tunnel wird dann etwas hochge-
zogen, so dass er den Boden nur mehr berthrt. Unter dem Tunnel wird ein Gefals oder
eine Schachtel gestellt. Aufgabe ist es, Bdlle durch den Tunnel zu werden.




8) Hindernisparcours

Hindernisparcours mit verschiedenen vorhandenen Materialien (HUtchen, Stangen, Reifen,
Seile, Banke ...) aufbauen und auf Zeit turnen.

Variante: Am Kopf ein Bohnensackchen oder eine Frisbeescheibe transportieren.

9) Sprungstation
Zwischen zwei Reifen hin- und herspringen (Wedelspringe), z. B. > Minute.

10) Reifenhaus
Sechs Reifen werden so aufgelegt, dass ein Gebilde (siehe Foto) entsteht. Aufgabe ist nun,
vorsichtig durch die Reifen zu klettern ohne dass das Haus zusammenfallt.

11) Balancieren
auf Seilen, Tauen oder Linien balancieren. Vorwarts, Ruckwarts, blind,
mit Gegenstanden auf dem Kopf (z. B. Pappdeckel, Bohnensackchen, ...)

12) Der schiefe Turm von Pisa
Mit Bechern und Pappdeckeln einen mdglichst hohen Turm bauen.
Alternative: Turm mit Pappdeckeln und Korken oder Duplosteinen bauen

LITERATUR

,Spiele in Bewegung bringen” - Tischspiele als Basis neuer Spiel- und Bewegungsideen, Jutta Blasius, verlag modernes lernen
,Sternstunden im Erlebnisturnen’, Bierégel/Hemming, Okotopia Verlag

,Sternstunden im Kinderturnen®, Bierégel/Hemming, Okotopia Verlag

Bewegungsspiele fiir eine gesunde Entwicklung’, Constanze Griiger, Okotopia Verlag




Mag. Irene Zerkhold
Sportwissenschafterin, Dipl. Schmerztherapeutin nach Dr. Brigger,
ESP Wirbelsdulenrehab, ESP Knierehab, TUINA Wirbelsdule

RUMPF- UND STUTZKRAFT FUR EINEN GESUNDEN KINDERRUCKEN

Vierzig bis sechzig Prozent aller Schulkinder und bereits zwanzig Prozent der Kindergartenkinder weisen Haltungsschwachen
auf. Ein groBBes Defizit ist aufgrund mangelnder Bewegung die Rumpf- und Stutzkraft, die jedoch fur unsere ,Aufrechte Kérper-
haltung” gegen die Schwerkraft notwendig ist. Fehlende Rumpfkraft belastet unseren passiven Bewegungsapparat, insbesondere
die Wirbelsdule und macht sich spater, oft in Kombination mit zu viel Kérpergewicht, durch Kreuzschmerzen bemerkbar.

INHALTE DES ARBEITSKREISES

B abwechslungsreiche Ubungen und Spielformen zur Verbesserung der Stiitzkraft und der Kérperspannung ohne groRem

Aufwand und mit wenig Material
B einfache, spielerische, kindgerechte Vermittlung von rickengerechter, ergonomischer Kdrperhaltung und
Kraftigungsubungen der daflr notwendigen haltungsrelevanten Muskulatur

FANGSPIELE

Verkehrschaos

Material: eine Matte, 2 Springschnire, 2 Rollbretter, Teppichfliesen

Ein Weichboden oder eine normale Matte liegt in der Mitte, das ist die Werkstatt; zwei Pannenfahrer haben Abschleppseile
(Springschnure) und warten an der Seite.

Alle Kinder fahren mit ihren Autos (auf allen vieren Teppichfliese mit den Handen weiterschieben) durch den Turnsaal, ein , LKW"
oder ,Verkehrsrowdy” am Rollbrett ist der Fanger (Bauchlage auf den Rollbrettern), wer angefangen ist (mit der Hand beruhrt
wird), setzt sich auf seine Teppichfliese und kann durch den Abschleppdienst mit der Springschnur in die Werkstatt gezogen
werden; Auto ist sofort repariert und er kann gleich wieder mitspielen.

Variante Rettungsdienst/Sanitater: Weichboden entspricht dem Krankenhaus; jeweils zwei Sanitdter transportieren mit einem
Badetuch als Krankentrage die Verletzten ins Krankenhaus.
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Krotenwanderung und Tierschitzer

Material: 2 Rollbretter, 2 Badetlicher

Alle Kinder sind Frosche, die auf das Kommando ,Seitenwechsel” froschhipfend versuchen, von einer Turnsaalseite ,Uber
die Stral3e” zur anderen Seite zu kommen, dazwischen sind Autos (zwei Fanger in Bauchlage auf Rollbrettern). Frosche die
angefahren sind, sind zum Gluck nur verletzt, bleiben am Boden sitzen und werden von einem Tierschitzer mit dem Handtuch
ziehend zurtck in den Teich gebracht (Matte oder bestimmte Zone).

Als Vorbereitung vor diesem Spiel sind folgende Ubungen méglich:
B Als Kaulquappen am Boden liegend von einer auf die andere Turnsaalseite bewegen

Mehrere Varianten:

B Beine und Oberkérper auch bewegen (schlangeln)

B Beine bleiben ruhig, Fingerspitzen zeigen nach vorne, weiter ziehen

B Wie oben, Fingerspitzen zeigen nach hinten zu den Zehen, weiter schieben
B Dann als Frosche von einer Seite auf die andere htpfen, dann obiges Spiel

Spinnennetz

Material: 1 Weichboden (wenn nicht vorhanden, eine normale Turnmatte), Teppichfliesen

Ein Spinnennetz (Weichboden) liegt in der Turnsaalmitte und wird von einer Spinne bewacht, alle anderen Kinder (die Fliegen)
haben ein Bein auf der Teppichfliese, mussen auf Kommando von einer Turnsaalseite zur anderen ,skaten” und mit der Hand
die Matte berthren. Dabei kdnnen sie von der Spinne berthrt und somit ins Netz geholt werden. Dieses Kind kommt dann als
zweite Spinne dazuy, ... bei ca. funf Spinnen Neustart des Spieles mit einer neuen Spinne!

Weitere Ubungen mit der Teppichfliese:
B Einbeinig twisten
FURe auf der Fliese, Hande fest am Boden, Beine her ziehen und wegschieben, ...
Wie oben aber die Beine mal nach re mal nach linksschieben, ...
FURRe auf der Fliese, und wie beim Haschen hupfen, weiterbewegen
FUlRe auf der Fliese, Beine bleiben gestreckt, mit den Handen weitermarschieren

Fangspiel mit Erlésen im Liegestutztunnel

Laufspiel mit zwei Fangern: Wer gefangen ist, lauft zu einer beliebigen Matte, geht in Liegestutzposition (Variante: Liegestutz
rucklings) und wird mittels Durchkriechen erldst. Nur ein Kind pro Matte!

Variante: Erst wenn zwei Kinder auf einer Matte nebeneinander stutzen, darf erldst werden.
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MUSIK - REAKTION - STUTZSPIELE

Wahrend die Musik 1auft, laufen alle Kinder durch den Turnsaal, bei Musikstopp verschiedene Aufgaben:

Halloween

Fledermaus, Spinne und Wirmer

a) Fledermaus: zur Wand laufen, dann mit den Ful3en an der Wand entlang raufsteigen (wie eine Fledermaus kopfuber ,hangen”)
b) Spinne: im Spinnengang zur Wand und auf die Sprossenwand

€) Regenwurm: am Boden zur nachsten Matte (,Lacke"”) ziehen

Winterwetter

bei Musikstopp z. B.

a) Schnee: zu 2. 3. 4. ... eine Schneeflocke (Liegestutzstern) bilden, FiRe in der Mitte zusammen
b) Kalte: eingefroren (evtl. einbeinig) stehen bleiben

€) Schneegestdber oder Lawine: toben, trampeln

d) Sonne: der Schnee schmilzt, auf eine Matte legen, entspannen, die warme Sonne geniel3en

April, April, der macht was er will

mit Farbkartchen

a) Grun: Sturm! Irgendwo fest anhalten

b) Blau: Regen! Unter der Matte Unterschlupf suchen, darunterkriechen
€) Schwarz: Gewitter! Toben, trampeln

d) Gelb: Sonne! Einen Partner am Rucken einschmieren

Tierfutterung (auch fur Kindergarten)

StoffgemUse und Obst bzw. Zettel mit Gemuse wird in den Turnsaalecken aufgehangt
a) Karotte — Hase hoppelt auf allen vieren

b) Brot — Pferd, Pferdegalopp

¢) Fisch oder Erdbeeren — Bar lauft auf allen vieren

d) Blattsalat/Brokkoli = Schnecke kriecht am Boden

Zahlenlauf

Material: beliebig viele Zahlenzettel vorbereiten, jeweils mit einer
einfachen Rechnung und dem Ergebnis der Rechnung des vorhe-
rigen Zettels (alle zusammen mussen eine geschlossene Rechen-
kette ergeben), jede Zahl darf nur einmal vorkommen, z. B. —
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Die Zettel werden dann beliebig im Turnsaal (in dem schon die Gerate aufgestellt sind) verteilt aufgehangt, und sollen paarweise
oder in kleinen Gruppen der Reihe nach abgelaufen werden; jedes Paar beginnt bei einer anderen Anfangszahl,

Bei den Zahlenzettel sind auch Zettel mit Ubungen dabei, die dann in der Anzahl ausgefiihrt werden sollen, z. B. bei 3 hangt der
Zettel Liegestutz, d. h. es werden drei Liegestutze gemacht, dann gerechnet und weitergelaufen, ...

Stutz-Hang-Kérperspannungs-Zirkel in Gruppen zu Dritt

. Hang an der Sprossenwand (A), den Ball zwischen den Beinen abwechselnd zu B und C zurickschielBen
(bzw. zwischen den FlRen einklemmen und zuwerfen)

. Faultier: Langbank in Sprossenwand einhangen, von unten anhangen wie ein ,Faultier”,

z. B. funfmal Arme anziehen bzw. Bank umklettern

. Ringe in Kndchelhdhe: Fulle in Ringe einhangen, in der LiegestUtzposition mit den Handen nach vorne gehen, funf Schleifen,
oder Tucher holen, langsam wieder zurtckgehen: bei schlechter Spannung Beine bis zur Leiste ,einfadeln”

. Slalomfahren mit dem Rollbrett: A steht mit geschlossenen Augen in Kérperspannung so ruhig als méglich am Brett, B und
C fuhren ihn am Korper oder an den ausgestreckten Armen um Hutchen herum (auch mit Turnstab in der Mitte moglich,
A halt sich am Turnstab fest)

. Lokomotive: 2 Rollbretter; A vorne, Hande am Boden, File am Brett; B in der Mitte, Hdnde am vorderen, FU3e am hinteren
Brett; C hinten, Hande am Brett, FUlRe am Boden. Bestimmte Strecke absolvieren

. Zwei zusammengebundene Springschnure an der Sprossenwand anbinden, in Bauchlage am Handtuch liegend zur Wand
ziehen (verschiedene Mdéglichkeiten: Sitzend, kniend, stehend maglich), A und B um die Wette, C gibt Startkommando, dann
wechseln

. Reissackchen (oder Medizinballe) in Krabbenstellung durch kleinen Parcours transportieren

. Mit den FUlRen auf einer Turnrolle gemeinsam im Liegestutz die Rolle weiterrollen oder FuRRe am Pezziball, Hande am
Boden, durch vorgehen, Beine anwinkeln, ... weiterwandern.

. Flol3fahren: eine Turnmatte, viele Badenudeln darunter, letzte Badenudel nach vorne weiterrollen, ...

UBUNGEN IM SITZEN (z. B. Pezziball)

Im Sitzen (Zahnradmodell)
FURe auf ganze Fulisohle,
Fersen vor den Knien
Knie unter der Hufte
Beine leicht gegratscht
Brustkorb nach vorne oben heben
Schultern hangen locker nach unten
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PICKERL am Brustbein

Aufrecht sitzen, als hatte man eine Medaille gewonnen, die man herzeigen mochte

,Scheinwerfer am Brustbein™

Vorstellung es ist dunkel, nur am Brustbein ist ein Licht und ihr wollt sehen, was hinter euch ist! (Mobilistion BWS)
Marionettenspieler: Kinder sind die Marionetten, ich bin der Marionettenspieler - wenn ich am Faden ziehe, gehen die
Marionetten nach oben, ...

,Raketenstart” Aus dem aufrechten Sitz (am Pezziball mit Federn, am Sessel evtl. ein Bein unter die Sitzflache)
Oberkdrper vom Becken aus nach vorne neigen, Rakete in Position bringen, nach dem Countdown ,5-4-3-2-1-Start"
aufstehen (Oberkorper bleibt aufrecht und geht nach vorne oben)

nach vorne gestreckte Arme: eine Handflache schiebt weit nach vorne, dann die andere (Mobil. BWS)

Wie oben, nur den gestreckten Arm nach oben schieben

Im aufrechten Sitz: abwechselnd einen Oberschenkel langer machen (Mobil. LWS)

Turnstab

Stab hinten anlegen, Oberkdrper pendelt vor und zurtick, ohne dass die drei Punkte den Kontakt verlieren

Am Rucken anlegen, sodass der Stab Kreuzbein, Schulterblattmitte und Hinterkopf berthrt und dann fortbewegen, bucken
und aufrichten, ohne den Kontakt zu verlieren

,Ruckwarts paddeln”: Turnstab ganz aul3en fassen und wie beim Paddeln zuerst vorwarts, dann rickwarts paddeln, nach
hinten kreisen (Mobil. BWS)

,Gewichtheber”: Stab wie ein Gewichtheber nach oben stemmen

Bankstellung: Turnstab an den drei Kontaktpunkten auf den Ricken legen

Knie vom Boden abheben, ohne dass die drei Kontaktpunkte verloren gehen

,Katzenbuckel” Stab hat nur mehr in der Mitte Kontakt - ,Pferdertcken” drei Punkte sind wieder am Stab

Luftballons oder Overballe

Alle Kinder bilden eine Wirbelsaule mit den Luftballons (oder Overballe) als Bandscheiben und den Kindern als Wirbelkorper
gemeinsam fortbewegen, ohne dass die Bandscheiben platzen oder verloren gehen

Luftballons zw. zwei Kinderrtcken einklemmen, Arme nach oben strecken und gemeinsam bewegen (gehen vw, rw, sw, drehen)
Alle Ballons in der Luft halten, einbeinig springen, Ballons so hoch als mdglich anstupsen

Ubungen im Kreis

,Forderband”: Alle Kinder sitzen im Kreis mit Blick auf den Ricken des Vorderen -

ein Ball wird Uber Kopf nach hinten weitergegeben, zuerst im Fersensitz, dann im Kniestand,

dann bewusst, ohne Huftknick, und ohne sich im Kreuz nach hinten durchzubiegen

Blick in die Kreismitte: Weitergabe des Balles seitl. Uber Kopf

Bauchlage: alle Kinder liegen im Kreis, Arme und Oberkdrper ein wenig anheben, Ball im Kreis weitergeben
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B Alle Kinder bilden in Liegestutzstellung einen Kreis: Ball weitergeben

B Wie oben, Ball unterm Bauch durchreichen

B Wie oben, in Krabbenstellung (Bankstellung ricklings) Ball unterm Po weitergeben
B Wie oben, Ball mit den FlfRen weiterrollen

UBUNGEN IN GRUPPEN ca. zu funft auf einer Turnmatte

Alle stUtzen im Liegestutzkreis, mit den Handen auf der Matte, der erste lauft um die Matte herum, Uber die Beine druber,
auf den eigenen Platz, dann der nachste, ...

Wie oben, mit gegratschten Beinen

im Unterarmstutz, Liegestutz rucklings, ...

Alle bewegen sich aus dem Liegestutz, wie ein Propeller:

LiegestUtz - Seitstutz - Liegestutz rl - Seitstutz - Liegestutz ... im Kreis um die Matte weiter

UBUNGEN AM BODEN AUF DER MATTE

Mobilisation

,Strecken wie eine Katze": Aus der Bankstellung, Knie unter der Hufte, mit den Armen so weit als moglich nach vorne
rutschen, Oberkorper lang machen,

Rutschhaltungstest zur Feststellung von Morbus Scheuermann:

Kniestand: Oberschenkel senkrecht, Arme weit nach vorne strecken, Brustkorb nach unten

WBS soll leicht nach unten gekrimmt sein, Arme und Rumpf zumindest 180°

Wie oben, in gestreckter Position nach links und rechts unter dem Arm durchschauen

Bankstellung: Katze will sich selbst in den Schwanz bei3en (seitl. Mobil.)

,Spiegelblick” aus der Bankstellung einen Arm heben in die Handflache schauen (unser Spiegel) und unterm Stitzarm
durchschieben, Blick bleibt in die Handflache, dann wieder zurtick und den Ellbogen auf der anderen Seite nach oben
heben, Blick bleibt immer noch in den Spiegel, Becken bleibt stabil (BWS Mobil.)

,Aufgehende Sonne”: aus der Embryostellung (Seitenlage mit angewinkelten Beinen), beide Arme zur Seite strecken, der
untere Arm bleibt am Boden liegen, die Knie bleiben Ubereinander, dann den oberen Arm nach oben heben, die Handflache
ist die aufgehende Sonne, der wir nachschauen, die Sonne geht auf, zu Mittag steht sie in der Hohe und am Abend geht sie
wieder unter; Mobilisation in der BWS, Beine mussen fixiert bleiben
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Kraftigung

,Katzentanz": Bankstellung, Arme dricken wechselweise in den Boden

,Waage": aus der Bankstellung diagonal Bein und Arm strecken (auch auf Weichboden)
,Scheibenwischer”: aus der Bankstellung ein Bein seitl. nach vor und rtck bewegen
,Bahnschranken”: Bankstellung rucklings, Bahnschranken offen = ein Bein nach oben heben
,Baumstamm®: aus dem seitl. Liegestutz, kommen Aste dazu (Arm hochheben)

Wie oben, bei Wind bleibt der Stamm ruhig, aber die Aste bewegen hin und her
,Superman’: aus der Bauchlage einen Arm nach vorne, einen seitl. am Korper entlang nach hinten strecken, Arme wechseln
,Salamander”: gegengleiches Weiterschlangeln mit Armen und Beinen

,Schlange”: Bauchlage, Beine bleiben gestreckt und mit dem Kdrper weiterschlangeln
,Schlange”: Bauchlage, Beine bleiben gestreckt, mit den Armen weiterziehen
Schlangenvariante: Fingerspitzen zeigen nach hinten, mit den Armen weiterschieben

PAARWEISE UBUNGEN

Zeiteinstellung
Jedes Paar hat einen Reifen, die Fuf3e sind im Reifen drinnen, ein Kind (das GroRere) bildet den Minutenzeiger,
das Kleinere den Stundenzeiger. Beim Erzahlen einer ,Geschichte” mussen beide die jeweilige Uhr nachstellen.

Tagesablauf-Beispiel:

Von Vorarlberg bis hin nach Wien Um 20 vor 10 gibt's Gesunde jause,

um ca. 8 Uhr ist Schulbeginn. um % 11 dann die néchste Pause.

Und ist die Schule auch gar nicht weit, Um 12.30 haben die Volksschiiler aus,

S0 ist es trotzdem fiir Jeden mal Zeit und eine halbe Stunde spdter sind alle zu Haus.
in der Friih das Haus zu verlassen, Nach der Aufgabe um 4, geht’s in froher Runde
um das Lauten um 10 vor 8 nicht zu verpassen! zum Sportverein oder in die Fldtenstunde.

Bei Manchen krdht schon um 5 Uhr der Hahn! So vergeht ein Tag im Nu,

Ganz klar, dass man da nicht mehr schlafen kann! erst um 8 Uhr kommen dann alle zur Ruh.

Bei Anderen ldutet erst um 7 Uhr der Wecker. Um Mitterbacht schldft wirklich jedes Kind

10 Minuten spdter gibt's Friihstlick, ganz lecker. und erholt sich, bis der ndchste Tag beginnt!




Gefordert aus Mitteln der Bundes-Sportférderung.

Kinder gesund bewegen
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