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LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

vor Ihnen liegt der Kongressbericht 2019. Er enthält die Unterlagen, die uns von den 48 ReferentInnen beim 13. Öster-
reichischem Bewegungs- und  Sport Kongress zur Verfügung gestellt wurden. Der Kongress wird von der „Fit Sport Austria 
GmbH“ in Zusammenarbeit mit den KoordinatorInnen der drei Sport-Dachverbände ASKÖ, ASVÖ und SPOTUNION orga-
nisiert und durchgeführt. Diese gemeinnützige GmbH von ASKÖ, ASVÖ und SPORTUNION wurde 2014 gegründet, um die 
gemeinsamen Bemühungen des organisierten Sports im Bereich gesundheitsorien� erter Bewegung in einer gemeinsamen 
Struktur zusammenzuführen. 

Die Zusammenstellung dieses Berichts ist der Versuch, die lebendigen und vielfäl� gen Inhalte, die die hervorragenden Vor-
tragenden in den Arbeitskreisen vorgestellt haben, zusammenzufassen. Für diejenigen, die bei den Arbeitsgruppen dabei 
waren, sollen die Beschreibungen eine Erinnerungshilfe darstellen, wenn Sie ihre am Kongress gemachten Erfahrungen 
weitergeben wollen. Für LeserInnen, die nicht an den Arbeitsgruppen teilnehmen konnten, bietet der Bericht einerseits ei-
nen guten Überblick, über die Vielzahl der Möglichkeiten Bewegung freudvoll und mit vielfäl� gem Nutzen für die Gesund-
heit zu vermi� eln, und andererseits mo� viert er vielleicht die eine oder den anderen, einmal etwas Neues auszuprobieren 
oder sich mit einem ausgewählten Thema näher zu beschä� igen. Damit diese nähere Beschä� igung möglich ist, haben die 
ReferentInnen Angaben zu weiterführender Literatur gemacht oder entsprechende Interne�  pps angeführt.  

Der umweltökonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchführung unserer Veranstaltungen als „GREEN 
MEETINGS“ haben uns auch bezüglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie können den Kongressbericht als E-Book 
oder auch als Download auf unserer Website www.fi tsportaustria.at fi nden und haben dadurch die Möglichkeit, sowohl 
online mitzulesen oder sich auch einzelne, für Sie interessante Seiten auszudrucken. NEU ist, dass die einzelnen Berichte 
zu den jeweiligen Arbeitskreisen auch direkt im Web beim Arbeitskreis als Download zur Verfügung stehen. Wir wollen mit 
dem Kongress den Austausch von Erfahrungen und Ideen fördern  - ob durch den Besuch der Arbeitskreise, durch Gesprä-
che im Rahmen des Kongresses oder eben durch die Lektüre dieses Kongressberichts. 

Wir wünschen Ihnen auch weiterhin viel Erfolg bei Ihrem Engagement im Bereich gesundheitsorien� erter Bewegung und 
Sport und hoff en, dass Sie aus den Inhalten des 13. Österreichischer Bewegungs- und Sportkongress viel Neues mitnehmen 
können!

Mag. Werner Quasnicka 
Geschä� sführer Fit Sport Austria
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CHARTA

Angesichts der vielfäl� gen nega� ven Gesundheitsfolgen von Bewegungsmangel fordert die Welt-
gesundheitsorganis� on (WHO) dazu auf, körperlicher Ak� vität als Mi� el der Gesundheitsförderung 
und Krankheitspräven� on auf na� onaler Ebene mehr Aufmerksamkeit zu schenken. 

Die UnterzeichnerInnen der Charta dokumen� eren ihren Willen, sich in ihrem Einfl ussbereich, ver-
stärkt für Bewegung und die Förderung eines gesunden Lebenss� l ak� v einzusetzen. 

1. Körperliche Ak� vität ist ein biologisches Grundbedürfnis des Menschen und beeinfl usst 
maßgeblich die Lebensqualität.

2. Körperliche Ak� vität ist eine der wich� gsten Gesundheitsdeterminanten. 

Regelmäßige Bewegung unterstützt und fördert die Gesundheit, wirkt präven� v gegen 
gesundheitliche Risikofaktoren und fördert einen ak� ven Lebenss� l. 

3. Jeder Mensch soll in allen Lebensbereichen (Schule, Beruf und Alltag) die Möglichkeit 
zu regelmäßiger Bewegung haben. 

4. Die Förderung körperlicher Ak� vität muss in allen Poli� kfeldern (Bildung, Arbeit, For-
schung, Verkehr, etc.) als Aufgabe wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und 
Maßnahmen sind auf Bewegungsfreundlichkeit zu prüfen. 

5. Nachhal� ges Wohlbefi nden des Menschen setzt ak� ve, selbstverantwortliche Entschei-
dungen zur Bewegung voraus: 

Regelmäßige körperliche Ak� vität ist als biologische Notwendigkeit im Bewusstsein der 
Bevölkerung zu verankern und Au� lärung sowie Erziehung zur ak� ven Bewegung zu 
fördern. 
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HIIT WORKOUT - DAS FUNKTIONELLE GANZKÖRPERTRAINING

HIIT ist eine der eff ek� vsten Trainingsformen und der Schlüssel zum Erfolg für die op� male körperliche Leistungsfähig-
keit! HIIT ist schnell und intensiv. Als Trainierender verbrennt man in kurzer Zeit so viele Kalorien wie bei keinem anderen 
Workout. Aktuelle wissenscha� liche Erkenntnisse bestä� gen die posi� ven Anpassungen und die enormen Wirkungen des 
HIIT-Workouts auf die Leistungsfähigkeit des Körpers.

High Intensity Intervall Training, kurz HIIT, ist zurzeit aus verschiedensten Gründen sehr populär. Ob im Leistungs- Breiten 
oder Gesundheitssport, es gibt eine Vielzahl an Studien die, die eff ek� ve Wirkung von HIIT belegen. Speziell im Leistungs-
sport, zum Beispiel in der Leichtathle� k oder im Bodybuilding wird schon seit langer Zeit auf dieses Konzept gesetzt. Im 
Breitensport und Fitnessbereich hat diese Form des Trainings allerdings erst seit kurzem Einzug gehalten. Die meisten be-
kannten Trainingsmethoden kommen daher auch aus dem Athletentraining und beinhalten komplizierte oder eintönige 
Formen des Trainings.

WAS IST DER GRUNDGEDANKE VON HIIT?

Der Grundgedanke des HIIT-Trainings basiert auf dem klassischen Intervalltraining. Der tschechische Langstreckenläufer 
Emil Zátopek, der seine größten Erfolge in den 1940er-50er Jahren gefeiert hat, gilt als Begründer des Intervalltrainings. 
Schon damals verscha�  e er sich durch diese Trainingsform enorme Vorteile und war seinen Gegnern, die nach herkömm-
lichen Methoden trainierten überlegen. 

Das ursprüngliche, klassische Intervalltraining ist also nicht neu – neu ist allerdings die Vielzahl der Studien in diesem Be-
reich, insbesondere im Breiten- und Gesundheitssport. Jahrzehnte lang wurde das Intervalltraining fast ausschließlich im 
Hochleistungssport eingesetzt und dort auch nur in ausgewählten Sportarten. Wissenscha� liche Studien haben in den letz-
ten Jahren jedoch gezeigt, dass man speziell im Breiten- und Fitnesssport große Trainingserfolge mit der Intervallmethode 
und insbesondere durch HIIT erzielen kann. 

Mag. Roman Bayer
Sportwissenscha� er, Personal Trainer, Euro-Educa� on Master Trainer
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HIIT IST EIN MODERNES INTERVALLTRAINING

Das HIIT besteht grundsätzlich aus Intervallen kurzer, hochintensiver Übungen, die von moderaten Übungseinheiten oder 
Trainingspausen unterbrochen werden.
HIIT beinhaltet dabei wiederholende, intensive Belastungsphasen mit einer Intensität von 90–100 % der VO2max und einer 
Dauer von 30–300 Sek., die durch Erholungsphasen von gleicher, kürzerer oder längerer Dauer und niedrigerer Intensität 
unterbrochen werden. (Wahl, 2010) 

 → Ein HIIT besteht aus einem systema� schen Wechsel zwischen Belastung und Pause 
 → Die Belastungsintensität ist submaximal – „all-out“ – supramaximal, die Erholungszeit ist nicht vollständig
 → Das Erholungsniveau entspricht je nach Trainingsprotokoll in etwa der Pulsfrequenz nach dem Aufwärmen

ERKLÄRUNG WICHTIGER BEGRIFFE

Submaximal
Submaximal bedeutet, der Athlet arbeitet unterhalb des maximal möglichen Aufwands. Die Intensität beträgt dabei bis zu 
80% des maximal Möglichen. 

„All-out“ 
„All-out“ bedeutet, dass der Athlet bis zu seiner absolut maximal möglichen Leistungsgrenze geht. 

Supramaximal
Supramaximal bedeutet, der Athlet arbeitet oberhalb des grundsätzlich maximal Möglichen. Die Intensität liegt dabei über 
dem Maximum (Bergabläufe, Exzentrisches Kra� training).

Aerob – Mit Sauerstoff  
Der Stoff wechsel fi ndet in den Mitochondrien mit Sauerstoff -Überschuss sta� .

Anaerob – Ohne Sauerstoff   
Der Stoff wechsel fi ndet außerhalb der Mitochondrien mit Sauerstoff mangel sta� . 

Laktatschwelle – (aerob – anaerobe Schwelle)
Die Laktatschwelle ist der Bereich der Belastung im Training, bei der Laktatbildung und Abbau knapp noch im Gleichgewicht 
stehen bzw. gerade noch genug Sauerstoff  für den Stoff wechsel zu Verfügung steht. Der Bereich unterhalb dieser Laktat-
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schwelle wird somit als aerober Bereich bezeichnet, alles darüber nennt man den anaeroben Bereich.  

DAS SAUERSTOFFDEFIZIT

Ein sogenanntes „Sauerstoff defi zit“ kann im Körper immer dann entstehen, wenn der Ans� eg der Leistung im Training 
schneller erfolgt und höher ist als der Ans� eg der Sauerstoff aufnahme. Zuerst grei�  der Körper auf Sauerstoff reserven in 
den Alveolen sowie im Blut zurück. Sind diese erschöp� , grei�  er zur Energiegewinnung auf Phosphate zurück und bildet 
in weiterer Folge durch die Glukoseverbrennung Laktat. Die Höhe des Defi zits hängt unter anderem von der Belastungs-
intensität, dem Trainingszustand oder auch der Tagesform ab.

Nach der Trainingseinheit kommt es zu einer verzö-
gerten Abnahme der Sauerstoff aufnahme die EPOC 
(Excess Postexercise Oxygen Consump� on) oder auch 
Sauerstoff schuld genannt wird. Diese lässt auch Rück-
schlüsse auf die Höhe des Nachbrenneff ekts einer 
Belastung zu. 

DIE „WORK/REST RATIO“

Die „Work/Rest Ra� o“ beschreibt immer das Verhältnis zwischen Belastung und Pause während einer Trainingseinheit. In 
der Literatur fi nden sich unterschiedliche Möglichkeiten zu Gestaltung der „Work/Rest Ra� o“ (Belastung/Pause Verhältnis) 
– unten stehend sind einige Bespiele angeführt:

 → Work/Rest Ra� o 1:1 (1 Min. Belastung/ 1 Min. Pause) 
 → Work/Rest Ra� o 2:1 (1 Min. Belastung/ 30 Sek. Pause)
 → Prinzip der lohnenden Pause (z.B. Puls unter 120 Schläge)  

Das Prinzip der „lohnenden Pause 
 „Wenn eine Pause nur 1/3 oder 2/3 der zur vollständigen Erholung erforderlichen Zeit dauert, so spricht man von einer
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„lohnenden Pause“. Die „lohnende Pause“ dauert bis zu 2 Minuten, längstens bis der Puls auf 120-130 Schläge/Min. ab-
gesunken ist. Dann erfolgt die nächste Belastung“ (Friedrich, 2005).

HIIT VS. HVT (HIGH VOLUME TRAINING)  

Im Gegensatz zu der bisher weit verbreiteten Meinung, dass nur niedrigintensives umfangsorien� ertes Training Anpassun-
gen des oxida� ven Stoff wechsels hervorru� , kommt es off ensichtlich auch durch hochintensives Training zu Anpassungen 
des oxida� ven Stoff wechsels. 
Die Studien, die HIIT mit niedrigintensivem hochvolumen Training (HVT) verglichen haben, zeigen in nahezu allen Fällen, 
dass sich kaum Anpassungsunterschiede der Ausdauerleistungsfähigkeit zwischen beiden Interven� onen ergeben haben, 
teilweise lassen sich sogar größere Verbesserungen im Zusammenhang mit HIIT feststellen (Wahl, 2010).
Daraus folgend, lässt sich körperliche Ausdauer ganz und gar nicht nur durch aerobes Training im Grundlagenbereich auf-
bauen. Belastungen über der anaeroben Schwelle führen nicht nur zu einer Steigerung der Maximalkra�  oder Schnelligkeit 
– auch die Grundlagenausdauer wird durch ein HIIT deutlich verbessert. In vielen Fällen ist die Verbesserung sogar höher 
als beim herkömmlichen High Volume Training. 
Das ist insbesondere deswegen interessant, weil für das HIIT deutlich weniger Zeit benö� gt wird. Darüber hinaus macht es 
zumeist auch mehr Spaß, als stundenlang am Fahrrad-Ergometer zu sitzen. 

HOCH EFFEKTIVES ABNEHMEN DURCH HIIT

Unterschiedliche Komponenten führen dazu, dass mit HIIT eff ek� ver Körperfe�  verbrannt wird als mit HV-Training. Durch 
den ständigen Wechsel von hochintensiven Belastungen und lohnenden Pausen steigt die Stoff wechselak� vität stark an. 
Schon während des Trainings steigt der Kalorienverbrauch stark an und es wird in kurzer Zeit eine große Kalorienmenge 
verbrannt. 
Der Gesamtenergieverbrauch ist mit der HIIT Methode signifi kant höher als beim HVT. Insbesondere der „Nachbrennef-
fekt“ spielt beim HIIT eine deutlich größere Rolle. 

Der „Nachbrenneff ekt“
Die Menge an Energie, die der Körper nach dem Training benö� gt, um den ursprünglichen Zustand wiederherzustellen, dif-
feriert stark, abhängig von der vorausgegangenen Trainingseinheit.  Die Länge und vor allem die Intensität eines Trainings 
spielen dabei eine maßgebliche Rolle. 
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Ein Körper, der in der Trainingseinheit gefordert wird, geht nicht sofort nach Beendigung des Trainings wieder in den Ruhe-
zustand über. Das heißt die gesamte Stoff wechselak� vität ist für eine gewisse Zeit nach der Belastung weiter erhöht. Ins-
besondere hochintensive Belastungen verlängern die Phase erhöhter Ak� vität. Das hat mehrere Gründe.

 → erhöhte Anstrengung während der Belastung – dadurch deutlich erhöhter Sauersto�  edarf
 → größere Unterschiede zwischen Ruhezustand und Belastungsspitze 
 → erhöhte Unterscheide der Körperkerntemperatur 
 → mehrfacher Wechsel von Be- und Entlastung 
 → vermehrte Ausschü� ung von Stresshormonen wie Adrenalin, Dopamin, … 

Zusammenfassend bedeutet das, dass trotz eines eventuell höheren Energieverbrauchs während einer Stunde moderaten 
Ausdauertrainings der Gesamtenergieverbrauch bei 30 min. HIIT signifi kant höher ist. Dadurch werden insgesamt mehr 
Kalorien verbrannt und es kommt demzufolge zu einer erhöhten Fe� verbrennung. 

Es soll allerdings nicht darum gehen, Grundlagenausdauertraining völlig durch HIIT zu ersetzen. Beide Trainingsformen 
sollen auch weiterhin Teil eines eff ek� ven Trainings sein. 

POSITIVE EFFEKTE UND ASPEKTE VON HIIT

 → HIIT steigert die Ausdauerfähigkeit eff ek� ver als andere Ausdauermethoden
 → HIIT scha�   diese Steigerung in kürzerer Zeit 
 → HIIT verbrennt mehr Kalorien, insbesondere durch den Nachbrenneff ekt 
 → HIIT verbessert max. Sauerstoff aufnahme und verschiebt die Laktatschwelle nach oben
 → HIIT führt zu einer erhöhten Hormonausschü� ung  

Mehr Muskeln – erhöhte Fe� verbrennung  
Jedes Kilogramm an zusätzlicher Muskelmasse verbrennt jeden Tag und jede Nacht zusätzliche Kalorien – auch in Ruhe. 
Bei Belastung ist der Anteil noch höher. Das heißt auch im Sitzen, beim Gehen, im Stehen oder beim Schlafen steigt der 
Kalorienverbrauch – der Grundumsatz wird erhöht. 

Um eff ek� v Muskeln aufzubauen, muss mit hoher Intensität trainiert werden. Um einen möglichst hohen Kalorienver-
brauch zu erzielen, eigenen sich besonders funk� onelle Ganzkörperbewegungen. So werden viele Muskelgruppen gleich-
zei� g angesprochen und das bedeutet wiederum gesteigerten Leistungsumsatz.  
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Während des Trainings 
Bei erhöhter Muskelmasse bei gleichem Körpergewicht verbrennt der Körper mehr Kalorien im Training. Der Kalorienver-
brauch ist insbesondere hoch, wenn wir mit Ganzkörperübungen trainieren. Je größer der Muskel und die beanspruchte 
Muskelmasse, desto mehr Energie kann verbrennt werden. 

Nach dem Training 
Auch nach dem Training braucht der Körper mehr Energie. Einerseits passiert das durch einen erhöhten Grundumsatz, 
andererseits müssen auch mehr Muskeln versorgt und repariert werden. Das benö� gt Energie und steigert den Kalorien-
verbrauch.  

REGENERATIONSZEITEN NACH DEM HIIT-WORKOUT

Die Regenera� onszeiten sind, von unterschiedlichen Faktoren abhängig, die zum einen besser, zum anderen schlechter be-
einfl ussbar sind. Durchschni� lich geht man von einer Regenera� onsdauer von ungefähr 48 Stunden nach einer HIIT-Einheit 
aus. Daraus ergibt sich eine maximale Trainingshäufi gkeit von drei bis vier HIIT-Einheiten pro Woche. Wer jeden Tag in sehr 
hohen Intensitäten trainiert, gibt dem Organismus keine Möglichkeit zur Erholung. Dies führt zu einer Überbelastung und 
der gewünschte Trainingserfolg bleibt aus. Folgendes gilt es, bei den Regenera� onszeiten zu beachten:

 → Trainingszustand 
 → 48 Stunden Regenera� on nach HIITup! 
 → 3 x pro Woche maximal  
 → Op� mierung der Regenera� on durch Regenera� onstraining an den HIIT trainingsfreien Tagen 

Was sind die häufi gsten Fehler in der Trainingsgestaltung von HIIT-Einheiten?  
 → zu hohe Umfänge
 → zu hohe Intensität
 → zu häufi ge Trainingseinheiten 
 → zu kurze Regenera� onszeiten
 → allgemeiner Stress
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Was passiert bei Nichteinhaltung der Regenera� onszeiten?
Trainiert man mit zu hohen Umfängen und zu hoher Intensität, setzt zu häufi ge Trainingseinheiten an, beachtet die Regene-
ra� onszeiten nicht und kommt zusätzlich noch allgemeiner Stress hinzu, kann es zum Übertraining kommen. Übertraining 
ist eine chronische Überlastungsreak� on des Körpers auf zu viel Training. Dabei sinkt das Leistungsniveau trotz Trainings 
immer weiter ab. 

Diese Symptome des Übertrainings sollte man beachten: 
 → trotz anstrengender Einheiten keine Fortschri� e im Training 
 → Unkonzentriertheit und Nervosität 
 → ständige und starke Müdigkeit 
 → Gelenk und Gliederschmerzen 
 → Infek� onsanfälligkeit 
 → allgemeine Lustlosigkeit
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KENDAMA - JAPANISCHE TRADITION ZUR FÖRDERUNG VON JUNG BIS ALT

„KENDAMA“?

Ein japanisches Geschicklichkeitsspiel aus Holz, das mit seiner Vielfalt begeistert, fordert und fördert. Das 
Kendama ist über 400 Jahre alt und besteht aus einem Griff  mit drei verschiedengroßen Bechern, einem Spitz 
und einer Kugel, die mit einer Schnur verbunden sind. Über 1000 verschiedene Trickkombina� onen sind mit 
dem Kendama möglich. Dabei trainiert es spielerisch Koordina� on und Konzentra� on, schult die Körperwahr-
nehmung, schär�  die Refl exe, stärkt Gemeinscha� en und ist dabei vielsei� g einsetzbar.

Motorische Herausforderung im jungen Alter ist essenziell für eine posi� ve motorische- und kogni� ve Entwicklung. Gerade 
heute, im Zeitalter der Digitalisierung, erlebt jedoch eine ganze Genera� on die Auswirkungen einer nachweislichen, nega-
� ven Entwicklungsspirale. Das Training komplexer Bewegungsabläufe ist ein großer Aspekt in der Entwicklung von Kindern 
und Jugendlichen, der sich weit über das junge Alter hinweg auswirkt. Die scheinbar unendliche Vielfalt des Kendamas und 
die genera� onsübergreifende Begeisterung, die es auslöst, machen es zu einem idealen Ansatzpunkt in der motorischen 
Förderung. Dabei ist es mehr als nur ein Spiel für Kinder. Es stellt ebenso einen wertvollen Ausgleich im Arbeitsalltag oder 
in der Freizeitgestaltung dar, fördert Körper/Geist und lässt dabei die Frage des Alters außer Acht. 

Die Wurzeln des Kendamas gehen bis in das 17. Jahrhundert zurück. Das französische Geschicklichkeitsspiel „Bilboquet“ 
kann damals über eine Handelsstraße nach Japan. In den darauff olgenden Jahren wurde es aufgegriff en, weiterentwickelt 
und abgesehen vom sinnvollen Zeitvertreib, auch von Geishas zur Selbstverteidigung verwendet. Als Teil der japanischen 
Tradi� on, hat es nun seit knapp 100 Jahren seinen Platz in der pädagogischen Erziehung. Angefangen im Kindergartenalter, 
bis zu den höheren Schulen, lernen Kinder und Jugendliche das Kendamaspielen im schulischen Alltag. Die Ansätze reichen 
dabei vom Aufwärmen im Turnunterricht, bis zu Entspannungsübungen vor einer Schularbeit, Rhythmustraining, Schul-
meisterscha� en oder gar anerkannten „Dan-Prüfungen“. Die breite Pale� e an Tricks bietet Raum für eine ste� g wachsende 
Lernkurve und verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele sorgen für einen spielerischen Ausgleich und einen freien 
Kopf. Darüber hinaus macht der platzsparende Gebrauch das Kendama vielsei� g einsetzbar und ist so auch über die Schule 
hinweg, bis zur direkten Jugendarbeit oder der Pausengestaltung am Arbeitsplatz, zu einem wertvollen Tool geworden. 

Lukas Beck
Social Entrepreneur
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Die scheinbar unendlichen Tricks, die Kombina� onen verschiedenster Schwierigkeitsstufen und die Begeisterung, mit der 
es arbeitet, machen das Kendama somit zu einem Spiel, das bei weitem nicht nur ein Spiel ist. Begonnen bei „einfachen“ 
Ü bungen, wie die Kugel aus niedriger Hö he auf den großen Becher fallen zu lassen, liegt alles bis zu 4-fachen Drehungen, 
Jonglieren und dem Balancieren der Spitze auf der Oberfl ä che der Kugel im Bereich des Mö glichen (in dieser Reihenfolge). 
Dabei ist es mehr als nur Training der Koordina� on. Es lehrt spielerisch Disziplin, Zielsetzung und die Relevanz von Konzen-
tra� on und Ruhe. Die ungeteilte Aufmerksamkeit, die es erfordert, leert den Geist regelrecht. Verglichen mit einer Arbeits-
pause, die man vor dem Bildschirm verbringt, macht das Kendamaspielen also frisch und munter. Ebenso die soziale Ebene 
lä sst es nicht unberü hrt. So entstehen zum Beispiel Freundscha� en oder Gemeinscha� en und werden so durch gemeinsa-
mes Interesse gestä rkt. Dabei stehen Faktoren wie Kö nnen, Herkun� , Alter oder sozialer Stand vö llig im Hintergrund. Man 
hil�  sich, lernt voneinander und spielt gemeinsam. 

Und wenn das nicht schon genug wäre, lö st das Kendama auch noch eine altersü bergreifende Begeisterung aus. Es faszi-
niert, erzeugt Freude und muss deshalb auch keinem aufgezwungen werden, sondern wird gerne angenommen. 

INHALT DES ARBEITSKREISES

Im Rahmen des Arbeitskreises lernen Sie die Grundlagen des Kendamaspielens, die wich� gsten Griff e und Tricks, sowie 
verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele. Als Ziel gilt es, Verständnis für die Vielfalt des Kendamas zu schaff en, damit 
Sie es in Ihrem Arbeitsumfeld oder einfach zum eigenen Vorteil nutzen können.

GRIFFE

Beim Kendama spielen gibt es nicht nur verschiedene Tricks, sondern auch unterschiedliche Griff e. Welche man benutzt, ist 
meistens Geschmackssache, es gibt jedoch auch Tricks, die bes� mmte Haltungen erfordern. Durch Jonglieren oder diverse 
„Flips“ kann auch zwischen den Griff en gewechselt werden. 

Wich� g
Grundsätzlich ist immer wich� g, dass die Finger möglichst nahe bei den Bechern sind. Das sorgt für mehr Kontrolle und 
Stabilität beim Spielen. Wir�  man die Kugel zwischen den verschiedenen Bechern hin und her, muss die Drehung unbedingt 
aus dem Handgelenk kommen. Man dreht den Griff  also nicht zwischen den Fingern, sondern wechselt immer die Hand-
posi� on.
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Ken Grip     
Der Daumen wird unter den großen Becher gelegt, 
die anderen Finger sind gegenüber.

Sara Grip     
Das Ken wird wie ein S� �  gehalten, der Daumen ist
unter dem großen Becher.  

Hanging Grip     
Die Schnur wird zwischen dem Daumen und dem Zeigefi n-
ger gehalten.*

*Sarado und Tama auf gleicher Höhe 

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

Tama Grip
Das Loch sieht nach oben, Daumen auf 
der Körperseite (nur 3 Finger!)

Secret Grip
Der Daumen ist im kleinen-, Zeige- und Mi� elfi nger im gro-
ßen Becher. 
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TRICKS

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

Big Cup
1. Das Tama hängt s� ll herunter, das Ken wird im Ken Grip gehalten.
2. Mit einer leichten Kniebeuge wird das Tama vor dem Körper, gerade runtergebracht. 
3. Mit einem Ruck aus dem Unterarm wird das Tama nun gerade in die Hö he gezogen und der 

Big Cup so knapp wie möglich darunter platziert. 
4. Gemeinsam mit einer erneuten Kniebeuge wird das Tama im Becher gefangen und bleibt 

darauf liegen. 

Aeroplane
1. Die Kugel wird im „Tama-Grip“ gehalten, das Ken (Griff ) auf Hü� höhe. 
2. Lass das Ken nach vorne schwingen und folge seiner Bewegung mit deinen Knien.
3. Strecke deine Knie wieder aus, ziehe das Tama nach oben und zugleich etwas zu dir, dadurch 

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

Tipp:
Wenn man im dri� en Schri�  fester zieht, dreht sich das Ken ö� er, auch ein zwei-, drei- oder vier-
facher Aeroplane ist möglich.

Around Japan
1. Das Ken wird im Ken Griff  gehalten, die Kugel hängt s� ll herunter.
2. Die Kugel hochziehen und im Small Cup fangen.
3. Von dem Small Cup wird die Kugel in die Höhe geworfen und im Big Cup gefangen. 
4. Vom Big Cup aus gibt man nun der Kugel den rich� gen Drall und spießt sie mit der Spitze auf. 
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TEAM-, PARTNER- UND EINZELSPIELE

Kendamalauf
Spieleranzahl: 6+
Der Staff ellauf ist eines der ak� vierenden Spiele. Durch die Verbindung mit 
dem Kendama, bekommt er jedoch weitere Komponenten von Geschick, Ba-
lance und Konzentra� on. Ganz klassisch, geht es dabei um das schnellstmög-
liche Laufen von A nach B und wieder zurück. Bei dieser Varia� on des Spiels 
dürfen die Spieler jedoch erst starten, wenn ein bes� mmter Trick gescha�   
wurde (beispielsweise der Big Cup). Die Kugel muss jedoch beim Laufen im-
mer auf dem Becher bleiben, der Trick muss also gehalten werden. Bei einem 
Fehler bleibt derjenige/diejenige stehen und darf erst weiter machen, wenn 
der Trick erneut gestanden wurde. Mit jedem/er Teilnehmer/in bleiben die 
Tricks entweder dieselben, oder werden von Mal zu Mal schwerer. Dabei müssen sich die Kinder selbst koordinieren und 
die Reihenfolgen nach dem individuellen Können abs� mmen.  

Partner Catch oder Kendma Circle  
Spieleranzahl: 4+
Zu Beginn des Spiels müssen sich die Teilnehmer in Zweierpaaren zusammen-
fi nden, hier ist Teamwork gefragt. Dieses Spiel besteht aus zwei Schri� en. Zuerst 
zieht Person A seine/ihre Kugel in die Höhe und Person B fängt sie auf einem der 
Becher. Welche Becher verwendet werden, wird im Vorhinein festgelegt. Liegt 
die Kugel sicher im Becher, fi xiert Person B diese mit dem Daumen. Nun müssen 
die zwei Spieler es gemeinsam schaff en, die andere Kugel ebenso in den Becher 
zu bekommen. Fällt eine der beiden dabei herunter, muss von neuem begonnen 
werden. Das Paar, das als erstes beide Kugeln gefangen hat, gewinnt das Spiel. 
Hierbei kann auch die Schwierigkeit mit jeder Runde gesteigert werden (1. Big 
Cup, 2. Small Cup, 3. Base Cup)

Erweiterung
Die Paarbildungen sind nicht auf zwei Personen beschränkt, so kann das Spiel ebenso zu viert im Kreis gespielt werden. 
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Kendama Tower
Spieleranzahl: 4+
Dieses Spiel ist eines der ruhigeren, bei dem Konzentra� on und Geschick gefragt 
sind und die Krea� vität im Entdeckerischen angeregt wird. 

In der ersten Phase sucht sich jeder Teilnehmer einen Partner/in und setzt sich 
entweder an einen Tisch oder auf den Boden. Nun versuchen die zwei Spieler ab-
wechselnd ihre Kendamas aufeinander zu balancieren. Dabei gibt es verschiede-
ne Formen, die sie selbst erfi nden oder von anderen abschauen können. Wich� g 
ist, dass die Konstruk� on mindestens 3 Sekunden lang ohne Berührungen steht, 
erst dann gilt sie als „gescha�  “. 

In der zweiten Phase fi nden sich mindestens 4 Spieler zusammen und versuchen sich nachdem an einem 4er Turm. Hierbei 
ist die Möglichkeit der krea� ven En� altung noch größer, wobei Teamarbeit sehr im Vordergrund steht. 
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MUT TUT GUT! FRISCHER WIND IM TURNSAAL

Wirkungsvolle Herausforderungen werden für Kinder Begeisterungsstürme en� achen und Wachstum und Entwicklung 
befl ügeln. Das wissenscha� lich geprü� e Bewegungskonzept fördert, krä� igt intensiv und entlastet Lehrpersonen effi  zient. 
Anspruchsvoll, spielerisch und sicher. Das „mu� ge“ Unterrichtsmi� el in Form von 99 Bewegungskarten bringt frischen 
Wind in den Turnsaal und den Bewegungsraum, fördert die Eigenini� a� ve und stärkt das Selbstvertrauen. 

Kinder können mehr als man ihnen zutraut. Sie wollen sich bewegen, riskieren und etwas erleben. Auch im Turnsaal. „Mut 
tut gut“ - das off ene Bewegungskonzept in Form von Bewegungskarten bringt frischen Wind in diesem Raum, fördert die 
Eigenini� a� ve und stärkt das Selbstvertrauen und die Selbstständigkeit. 
„Nicht vorschreiben, sondern anbieten“ ist die einfache Zauberformel. Bei diesen off enen Bewegungsangeboten, die für 
den Bewegungsunterricht im Kindergarten, in der Schule und im Verein gedacht sind, stehen freie und erlebnisorien� erte 
Handlungen im Vordergrund und nicht leistungsorien� erte Fer� gkeit. 

Der Unterricht ist vielfach – und manchmal ist das den PädagogInnen gar nicht bewusst – ausschließlich auf konkurrenzori-
en� ertes Handeln ausgerichtet. O�  empfi ndet man es als störend oder läs� g, das Lerntempo zugunsten derer zu reduzie-
ren, die sich nicht so schnell auf eine neue Situa� on einstellen oder eine neue Technik aneignen können (Redl 1995, S. 557).

„Mut tut gut“ bietet dem konkurrenzorien� erten Handeln keinen Platz, im Gegenteil die Kinder müssen zusammenhalten 
und sich gegensei� g helfen. Das Lerntempo ist variabel, da bei jeder Sta� on gleichzei� g verschiedene Schwierigkeitsgrade 
angeboten werden können. So erleben sowohl leistungsstarke als auch – schwache Kinder erlebnisreiche Stunden und das 
Selbstwertgefühl des einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjek� v leistungsfähig wahrnehmen und in 
dieser Leistungsfähigkeit gefes� gt, auch im regulären Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, S. 558).
Die didak� schen Grundsätze – Vielfalt, Bewegungsreichtum, Freude und Partnerscha�  – sind durch diese einfache Lehr- 
und Lernhilfe ebenfalls erfüllt.

 

Dr.in Sophia Bolzano
Bewegungs- und Sportwissenscha� erin, Motopädagogin, Systemisches Coaching
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FREUDE, LUST UND KREATIVITÄT IN DER SPORT- UND BEWEGUNGSERZIEHUNG

Während vieler Jahrzehnte war der Bewegungsunterricht in den Schulen weitgehend auf bes� mmte Lernziele fi xiert und 
ha� e stark disziplinierenden Charakter. Das sah in der Praxis so aus, dass als Stundenziel zum Beispiel Handstand auf dem 
Programm stand. Die gewandteren Kinder übten etwas längst Bekanntes, die eher zurückhaltenden fühlten sich ausgestellt 
und entmu� gt. Im Jahr 2011 gibt es zum Glück Alterna� ven. So stellt „Mut tut gut!“ seine Bewegungssta� onen dem di-
rek� ven Unterricht gegenüber. Mit einer reizvollen Anordnung der Geräte, welche die Kinder zum Mit- und Weiterdenken 
ermuntert, wird gezeigt, wie in einem off enen Unterricht Freude, Lust und Krea� vität zur Regel werden können.

Die Vorteile solchen „Lehrens“ liegen auf der Hand: Jedes Kind kann sich gemäß seinem individuellen Entwicklungsstand 
stressfrei bewegen. So stellt dieses Unterrichtsmi� el den Lehrpersonen einen Lei� aden zur Verfügung, der sie ermu� gen 
soll, die Selbs� ä� gkeit und die Eigenini� a� ve der Kinder zu unterstützen und damit Freude an der Bewegung, Selbstein-
schätzung und Selbstbewusstsein zu fördern. Dabei gehen sie vom Standpunkt aus: „Kinder können sehr viel mehr, als die 
meisten Erwachsenen ihnen zutrauen“. Ziel des Unterrichtsmi� els ist es, den PädagogInnen die nö� ge Sicherheit zu geben 
und Mut zu machen, ungewohnte und freiere Formen der Gestaltung des Bewegungsunterrichts auszuprobieren.
Wer Schlüsselbegriff e der allgemeinen Erziehungsziele des Kindergartens und der Schule wie Selbs� ä� gkeit, Au� au von 
Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen, realis� sche Selbsteinschätzung und Risikoeinschätzung, Eigenverantwortung, Verbes-
serung der Kontakt- und Koopera� onsfähigkeit, Toleranz und Rücksichtnahme, Erweiterung der motorischen Fähigkeiten 
und Fer� gkeiten ernst nimmt, der wird im Sport- und Bewegungsunterricht häufi g mit off enen Bewegungs- und Spielgele-
genheiten arbeiten. Diese ermöglichen es den Kindern vermehrt, selber Akteure ihrer Erziehung zu sein.

ZUSAMMENFASSUNG

Kinder können mehr, Kinder können viel mehr als die meisten Erwachsenen ihnen zutrauen – und dies gilt in ausgeprägtem 
Maße für den Bewegungsbereich. Dieser Tatsache trägt das vorliegende off ene Bewegungskonzept ebenso Rechnung, wie 
es Rücksicht nimmt auf die Bedürfnisse der Kinder und der Lehrpersonen, die einen off enen, nicht direk� ven Bewegungs-
unterricht anstreben. Schon Jean-Jacques Rousseau schrieb einst: „Glücklich macht nur das frei gewählte Spiel, nicht das 
vom Erzieher befohlene!“ Und das ist mit ein Ziel von „Mut tut gut“: Reformpädagogik in den Turnsaal zu bringen – Selbst-
bes� mmung, Teamarbeit, Erfi ndungsgeist sta�  ständiger Disziplinierungen und blanker Imita� on. „Die Kinder mu� g sein 
lassen oder ihnen helfen, mu� g zu werden!“ – „Den Kindern vertrauen, ihnen viel zutrauen und sie sich trauen lassen!“ – 
„Off ene Bewegungsangebote als Architekt der Bewegungseinheit schaff en und sich selbst aus dem Mi� elpunkt nehmen!“ 
Dies sind einige der Leitsätze, denen sich Lehrkrä� e im Kindergarten, in der Schule und im Verein verpfl ichtet fühlen, sofern 
sie nach den Ideen von „Mut tut gut“ unterrichten.
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PRAXISBEISPIELE ZUR SCHULUNG DER EIGENVERANTWORTUNG

Kle� erwand:
Diese besondere Art, im Turnsaal Kle� ern zu ermöglichen, ist für Kinder von besonderer Wich� gkeit, um ihre Risikokom-
petenz zu verbessern. Im geschützten Raum dürfen sie sich in größere Höhen wagen, was ihnen in der heu� gen Zeit im 
Garten oder Spielplatz meist untersagt wird. 

Flughörnchen:
Diese Bewegungssta� on dient vor allem dazu, die Kinder wählen zu lassen, welche Distanzen sie überwinden wollen bzw. 
welche sie sich schon zutrauen. Das Hauptaugenmerk liegt hier auf dem „Selber“ - selbst entscheiden dürfen, was möglich 
ist und was noch nicht.

Eine Schaumstoff ma� e (Weichboden) wird an der Sprossenwand befes� gt (ein Weichboden hat meistens an Breit- bzw. 
längsseite Tragegriff e, die sich dafür besonders gut eignen), kleine Turnma� en werden vor und/oder unter die Schaum-
stoff ma� e gelegt. Dann ist Steilwandkle� ern mit Hilfe von herunterhängenden Seilen möglich. Möglich sind auch Va-
ria� onen am Kle� ergerüst oder an der Gi� erleiter. Zusätzlich können Turnbänke an beiden Seiten in die Sprossenwand 
gehängt werden, damit die Kinder links und rechts nach dem Aufs� eg hinunter rutschen können.

Die Kinder können selbst entscheiden, in welcher Form sie die Kle� erwand bewäl� gen, entweder mit Seil oder ohne 
Seil. Wie hoch und in welcher Zeit ist ihnen überlassen. So können sie ohne Druck ihre Selbst- und Risikoeinschätzung 
stärken. Wieder ist die Beherrschung der Knotentechnik elementar, um die Sta� on bestens zu sichern.

Diese Sta� on dürfen nicht mehr als vier Kinder gleichzei� g benützen, 
da die Tragegriff e der Ma� e sonst einreißen könnten. Darauf ist zu 
achten bzw. werden die Kinder darauf hingewiesen, dass sie nicht 
hinter die Sprossenwand kle� ern sollten bzw. am oberen Rand des 
Weichbodens herumspringen dürfen.

Die Kle� erwand eignet sich für Kinder in Kindergarten und Schule und 
ist eine absolute Lieblingssta� on. Kle� ern und Ausschau halten ge-
hören zu den Primärbedürfnissen der Kinder.

Es werden zwei Kastenteile, ein Minitrampolin oder eine Turnbank, ein Reck und eine kleine Turnma� en benö� gt. Dabei 
springen sie an, schwingen und machen dann einen Niedersprung. Für geübte Kinder: anspringen aus dem Federn des 
Minitrampolins (Schräge gegen das Reck gerichtet!).
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Ort ist wie bei allen Sta� onen der Turnsaal. Das Reck wird in den vom Turnsaalaussta� er vorgegebenen Bodenhülsen 
fi xiert und die Stange auf die gewünschte Höhe eingestellt. Es können auch zwei Recks mit verschiedenen Höhen neben 
einander aufgebaut werden, mit verschiedenen Höhen. Das Minitrampolin darf für diese Zwecke verwendet werden, da 
es sich hier um eine reine Absprunghilfe und nicht um Rota� onsbe-
wegungen handelt (www.bewegung.ac.at - Sicherheitserlass 2014).

Dadurch, dass die Kinder selbst entscheiden können, 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 Minimalmaß. Die Sta� on, so wie jede andere 
auch, wird mit den Kindern besprochen, um auf mögliche Gefah-
ren und Risiken hinzuweisen. So sind die Kinder aufmerksam und 
höchst konzentriert bei der Sache.

Gerade diese Sta� on unterstreicht die Philosophie von „Mut tut 
gut“. Die Kinder selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen, sie 
unterstützen auf ihrem Weg, und nicht von der Lehrperson ausge-
hende Direk� ven, die die Entwicklung der Kinder massiv beschränken können. 
Jean Piaget sagt: „Wenn Sie das Kind etwas lehren, so hindern Sie es daran, es selbst zu entdecken. Sie s� � en Schaden.“ 
Sich selbst zurücknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist für eine Lehrperson meist sehr schwierig. 
Lässt sich der Erwachsene allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, können höchst beglückende Bewegungseinheiten für 
Kinder und Erwachsenen entstehen.
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KAPOW®FITNESS

WARUM IST KAPOW® EINFACH ANDERS?

Kapow® ist ein Kardio Power Workout, bestehend aus Toning und Dance-Aerobic Part. Alle Bewegungen haben ihren Ur-
sprung in einer natürlichen Bewegung, dies macht das Workout so besonders und leicht nachvoll-ziehbar.

Der FOKUS der Stunde liegt voll und ganz bei den Teilnehmern. 

Durch angewandte physiotherapeu� sche Prinzipien wird das Workout zu einem Erfolgserlebnis der Extraklasse und wirkt 
der täglichen Fehlhaltung evolu� onär entgegengesetzt. Das gab es noch nie! Ein therapeu� sches Workout, mo� vierend, 
treibend, modern und gesund! 

Dieses rundum Erfolgserlebnis basiert auf House und Elektro Musik, bekannt aus den Charts, Mo� va� on auf ganzer Linie. 

Das Zusammenspiel aus Körper und Geist ist sensa� onell, und vor allem therapeu� sch durchdacht. Dieses Workout basiert 
auf den Grundlagen der modernen und funk� onellen Trainingslehre.
Sei SCHLAU- MACH Kapow®

Kapow® ist Dein Kardio Power Workout. Gegründet wurde Kapow® im September 2015 von der Physiotherapeu� n 
Janine Brinkers.

Kerngedanke des Programmes ist es, die Group-Fitness-Teilnehmer entgegengesetzt ihrer täglichen Haltung zu trainieren. 
Das Programm kombiniert Toning Elemente und Func� onal Moves mit ganz einfacher Dance Aerobic.

Janine Brinkers
Physiotherapeu� n und Referen� n für Gesundheitsdachberufe, Gründerin Kapow®fi tness
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DAS WORKOUT NUTZT EFFEKTIVE PRINZIPIEN DER TRAININGSLEHRE: 

DAS PRINZIP DER WIDERLAGERUNG 

Weiterlaufende Bewegungen werden nicht durch systema� sche Posi� onen zugelassen. 
Dies führt zu einem gezielten Muskelau� autraining. In jeder Bewegung gibt es eine „safety Zone“, so kann sich niemand 
verletzen und der Instructor erspart sich komplizierte verbale cueings (Anweisungen). 
Durch das nonverbale cueing können sich die Teilnehmer auf die Übung konzentrieren und spüren durch den Einsatz der 
Musik gezielt das Training. Ein Erfolgserlebnis ist garan� ert!

DAS PRINZIP DER ROTATORISCHEN VERWRINGUNG 

Durch die Verwringung von Ober- und Unterkörper kommt es zu einer enormen Ak� vierung der aufrichtend arbeitenden 
Rückenmuskulatur. Es kommt zu einer Stabilisierung. Die Muskulatur wird entgegengesetzt der alltäglichen Haltung ge-
krä� igt und ausgeglichen. 

DAS PRINZIP DER CO- KONTRAKTION 

Es arbeiten immer mehrere Muskelke� en. Es kommt zu einem mehrdimensionalen Training, so wie die Muskulatur auch 
im Alltag arbeitet, dies ist sehr physiologisch und gleichzei� g funk� onell, und führt zu einem sehr hochwer� gen Training. 
Kapow® Fitness wirkt wie eine Therapie für die Muskulatur des Rumpfes, hat aber durch die treibende und mo� vierende 
Musik eher den Charakter eines hypno� schen Workouts. Dieses Programm ist gemacht für die wich� gsten Leute der Fit-
nessbranche- die Kursteilnehmer. Endlich ein Work-out, bei dem es keine komplizierten Schri�  olgen gibt.

JANINE BRINKERS ist die Gründerin des Programmes.
Janine Brinkers ist schon seit 23 Jahren im Fitnessbereich tä� g. Ihre langjährige Erfahrung als Ausbilderin an der Physio-
therapieschule Max Q Iserlohn, sowie damit verbundene Zusatzausbildungen im Bereich Pädagogik unterstreichen ihre 
Fähigkeiten als Dozen� n. 
Seit 2008 arbeitet Janine Brinkers auch interna� onal als Presenterin im Bereich Fitness.

Janine  Brinkers hat es sich zur Aufgabe gemacht, die Teilnehmer zu bewegen und dass nicht nur mit den Füßen. Kapow®Fit-
ness ist das Fitnessprogramm, welches den Markt aktuell revolu� oniert. 
Wieso? Überzeuge Dich selbst!
Seit Jahren kommen jedes Jahr neue Trends, die große Wirkung versprechen. 
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„Die Arbeit als Physiotherapeu� n zeigt täglich die Defi zite der Menschen auf, und hat mich dazu bewegt, etwas wirklich 
gesundes zu kreieren, um die Fehlhaltungen der Teilnehmer zu korrigieren. Trotz all der therapeu� schen Inhalte macht 
Kapow® unfassbar viel Spaß und es mo� viert, mehr zu tun.
Ich möchte Menschen bewegen, und das nicht nur körperlich, sondern auch geis� g. Kapow ist eine Innova� on auf dem 
Fitnessmarkt. Die Inhalte sind nicht nur Anatomie, Physiologie und ein gutes Workout. Nein, dieses Program ist ein Lifestyle 
Programm. Soetwas gab es vorher noch nie auf dem Markt!

QUALITÄT UND NACHHALTIGKEIT SIND DIE STÄRKEN DES PROGRAMMS. 

 → Kapow®Fitness bildet eine Brücke für alle Instructoren, die gerne mehr im Fitness- und Dance-Bereich arbeiten möch-
ten und eine Alterna� ve zu anderen Fitnessprogrammen suchen. 

 → Das Besondere ist, Du lernst hier eine Menge über Anatomie, Physik, Biomechanik des Körpers und die natürlichen 
Bewegungsmuster des Körpers.

 → Viele Menschen haben aufgrund ihrer täglichen Fehlhaltungen und Belastungen Probleme mit muskulären Dysbalan-
cen. 

 → Manche Bewegungsabläufe sind gestört oder werden o� mals fehlerha�  ausgeführt. Kapow® macht es sich zum Ziel, 
diese Dysbalancen mit sehr viel Spaß und einfachen, bekannten Bewegungsmustern völlig natürlich und funk� onell 
auszugleichen. 

Dieses Programm bewegt nicht NUR- es verändert Dich!

Bilaterale Bewegungsmuster werden mit Dancelementen aus der klassischen Aerobic kombiniert. In einer Kapow® Fit-
nesstunde wirst Du nie komplizierte Schri� muster fi nden, ALLES wird logisch aufgebaut und hat den Ursprung in einem 
natürlichen Bewegungsmuster!
Dieses neue Fitnessprogramm macht es so einfach, seinen Körper zu trainieren. 
Weil Bewegung Leben ist und Tanz ein Teil unserer Kultur, wird Kapow® jeden begeistern, der Spaß hat sich zu elektroni-
scher Housemusik zu bewegen.



28

KAPOW® BASSE INSTRUCTOR TRAINING

Um Kapow®BasSe Instructor zu werden, ist es Voraussetzung, mindestens ein halbes Jahr lang ein anderes Format im Kurs-
bereich unterrichtet zu haben oder die Teilnahme der ACADEMY vorweisen zu können.
Die ACADEMY ist ein von Kapow® kreiertes Training, vergleichbar mit der Fitness B-Lizenz.

Die Dauer des Instructortrainigs ist auf zwei Tage festgelegt. 
In den zwei Tagen lernst Du den methodisch didak� schen Au� au einer Kapow® FitnessStunde, sowie Cueing Skills, Coa-
ching in kleinen Gruppen, Einführung in Anatomie und Physiologie des Bewegungsapparates, kleine Lehrproben, Technik-
training und Bewegungsanalyse, und vieles mehr.
Kapow®Fitness ist ein Lizenzprogramm. 

Die erworbene Lizenz ist ein Jahr lang gülti g. 
BasSe-Instructoren erhalten 8-12 wöchentlich Choreographie Material, sowie Musik und Zugang zu einem Instructor Por-
tal. Die Lizenz verfällt nach einem Jahr automa� sch, wenn sie nicht aufgefrischt wird.
Nur lizenzsierte Kapow®BasSe Instructoren sind berech� gt, eine Kapow® Fitnesstunde zu unterrichten. Ersta� ungen sei-
tens Kapow® Fitness sind generell nicht möglich.

In diesem Training wirst Du zu Deiner eigenen Bewegungsauthen� zität fi nden und die methodisch didak� schen Hilfsmi� el 
erlernen um eine Stunde dieses Formates unterrichten zu können. Kapow® ist kein reines Tanztraining, vielmehr ist es ein 
Fitnessprogramm in dem Tanzelemente mit physiologischen Bewegungen kombiniert werden. 
Jede Bewegung im Kapow®-Programm hat eine ursprüngliche, physiologische Bewegung zur Grundlage. Die moderne Trai-
ningslehre gibt vor, wie o�  eine Bewegung gemacht wird, um einen überschwelligen Reiz zu setzen und somit Einfl uss auf 
die Metamorphose unseres Körpers zu nehmen. 

Kapow® verändert Deine Sichtweise im Bezug auf Fitnesskurse. 

KOORDINATION 

Koordina� on ist die wich� gste der motorischen Grundeigenscha� en — ohne sie sind alle anderen nicht nutzbar. 

AUTHENTIZITÄT 

Die Authen� zität bezieht sich auf die Fähigkeiten des Instructors, sowie die Ausstrahlung und Echtheit der Leidenscha�  
des Ausgeübten. 
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PROGRESSIONEN 

Methodenauswahl: 
// Layering
// Linearprogression // Reduk� on
// Cossphrasing 

ORIGINALITÄT 

Die Originalität bezieht sich auf die Besonderheit der Stunde. Es besteht ein Reichtum an neuen Einfällen und Ideen, die 
nicht vergleichbar sind mit anderen Dingen. 

WAHRNEHMUNG 

Wahrnehmungstypen:
Visuell, Audi� v, Kogni� v, Olfaktorisch, Gustatorisch. 

Kapow® Fitness wirkt wie eine Therapie für die Muskulatur des Rumpfes, hat aber durch die treibende und mo� vierende 
Musik eher den Charakter eines hypno� schen Workouts. 

Dieses Programm ist gemacht für die wich� gsten Leute der Fitnessbranche — die Kursteilnehmer. Endlich ein Workout, 
bei dem es keine komplizierten Schri�  olgen gibt. Wissenscha� liche Studien belegen die Grundlagen des Programmes und 
empfehlen ein leichtes Training zur Neubildung von Synapsen. Die Reizweiterleitung wird nachweislich verbessert und es 
fühlt sich an wie Tanzen. 
Dieser Fakt macht Kapow® zu einem Magic Moment! 
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VON SPEEDBOAT BIS BOHRINSEL
ERLEBNISPÄDAGOGISCHE ANGEBOTE IM WASSER

Im Allgemeinen werden Schwimmbäder genutzt, um dort die Freizeit zu verbringen, etwas für die Gesundheit zu tun oder 
schwimmsportliche Ak� vitäten zu betreiben. Im Mi� elpunkt dieses Workshops steht eine alterna� ve Nutzung unter dem 
Fokus des Abenteuers (Neuber, 2003). Einerseits werden zwar die erlebnispädagogischen Möglichkeiten durch Hygiene-
bes� mmungen, Unfallverhütungsvorschri� en oder bauliche Vorgaben eingeschränkt, andererseits bietet der Bewegungs-
raum Wasser einzigar� ge Möglichkeiten. So können zum Beispiel die Ak� onen und Bewegungen im (schwimmen, glei-
ten, auf Flössen, Bre� ern, ...), unter (absinken, tauchen, ...) oder über Wasser (Brücken, Seilen, Schaukeln, ...) sta�  inden 
(Neuber, 2003). Zudem bewirkt das Medium „Wasser“, dass im Wasser alles anders ist. Es verändert einerseits elementare 
Bewegungsmuster, wie zum Beispiel das Gehen, das Laufen und das Springen und selbst unsere Wahrnehmung, wie zum 
Beispiel das Hören und das Sehen unter Wasser und ermöglicht dadurch ganz eigene Bewegungs- und Erfahrungsmög-
lichkeiten. Andererseits ist das „Sich-Bewegen im Wasser, die Begegnung und Auseinandersetzung mit dem Ur-Element 
Wasser“ (Lange & Volck, 1999).

ZIELE UND INHALTE

Verbindung des Mediums „Wassers“:
... mit dem Abenteuersport 
... mit der Erschließung des Bewegungsraumes Wasser für erlebnispädagogische Angebote
... mit einem lösungsorien� erten Beratungsansatz.

Abenteuer als individuelles Erlebnis, das sich aus dem normalen Alltag heraushebt und das subjek� v als posi� v emp-
funden wird.

Methodische Prinzipien für erlebnispädagogische Angebote in der Schwimmhalle erarbeiten. 

Dr. Robert Colle� e
Sportwissenscha� er, Lehrkra�  für besondere Aufgaben, Fachdidak� k Schwimmen
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VORKENNTNISSE

Die erforderlichen Vorkenntnisse der Teilnehmenden lassen sich nicht unbedingt anhand von Schwimmabzeichen fest ma-
chen. Vielmehr ist eine generelle Schwimm- und Tauchfähigkeit entscheidend. Dabei ist es wich� g, dass die Teilnehmenden 
mi� lere Strecken schwimmen können und für die Aufgaben im Tiefwasser das Tauchen bis zum Beckenboden sicher be-
herrschen. Bei geringerer Schwimmfähigkeit dürfen nur entsprechende Angebote im steh� efen Beckenbereich gemacht 
werden.
Von Vorteil ist es des Weiteren, wenn die Lehrperson Erfahrungen aus dem Anleiten von Schwimmunterricht mitbringt 
und/oder selbst Lebensre� er-Ausbildungen mit dem Fokus Wasser durchlaufen hat. Dies hil�  beim Erkennen von Ermü-
dungserscheinungen, Auskühlen der Teilnehmenden und anderen möglichen Vorkommnissen, die dem Übungsleiter in 
und um das Tä� gkeitsfeld Wasser begegnen können.
Für die Aufgaben bei denen mit Seilen/Schnüren im Wasser gearbeitet wird, sollte die Lehrperson aus Sicherheitsaspekten 
ein (scharfes) Cu� ermesser gri�  ereit haben.

STUNDENAUFBAU

Der grundsätzliche Au� au einer Stunde oder auch einer Unterrichtsreihe mit mehreren Stunden, beinhaltet grundsätzlich 
vier aufeinander au� auende Phasen: 

1. Eins� egsphase: Bereitscha�  - Akzeptanz - Vorbereitung bzw. Sensibilisierung und Vertrauen schaff en: orien� ert sich an 
gruppendynamischen Anfangsprozessen, langsames Heranführen an das Lernfeld

2. Ver� efungsphase: Problem lösen in der Gruppe, vorgegebene Situa� onen lösen, Strategien entwickeln
3. Abschlussphase: eigenverantwortliches Gestalten von abenteuerlichen Situa� on/Situa� onen, TeilnehmerInnen be-

kommen lediglich ein Lei� hema und die erforderlichen Materialien gestellt. 
4. Refl exionsphase: s.u.

HINWEIS ZUR UMSETZUNG

Die „off ene Methodik“ (prozessorien� ert) bzw. der lösungsorien� erte Beratungsansatz setzt auf die Autonomie des 
Menschen und fördert das eigenverantwortliche Handeln unter Berücksich� gung sozialer Kontexte. Das Erkennen und 
das Vertrauen auf individuelle Fähigkeiten sowie das selbstständige Handeln sind übergeordnete Ziele der Einheit. Der 
methodische Au� au geht vom Einfachen zum Komplexen, lässt eigenverantwortliches Handeln zu und stellt eine an-
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Je weniger sich die Teilnehmenden untereinander kennen und vertrauen, umso wich� ger und intensiver ist die Planung 
und Durchführung der „Eins� egsphase“.

Besonders in den Phasen der Problemlösung, ist es besonders wich� g, dass sich die Lehrkra�  zurückhält und nur dann 
hil�  bzw. eingrei� , wenn die Gruppe sie um Hilfe bi� et bzw. bei Sicherheitsbedenken. 

Als Hilfe sollte die Lehrperson auch keine Lösung oder keinen konkreten Rat geben, sondern versuchen die Teilnehmen-
den zum Beispiel durch gezielte Fragen, auf einen möglichen Weg zur Lösung zu führen.

Ganz konkret bedeutet dies auch, dass ich als „Lehrkra� “ eine Gruppe ihre Lösung ausprobieren lassen muss, obwohl 
ich sehe oder weiß, dass dieser Versuch nicht gelingen kann. Nach dem Ausprobieren kann die Lehrkra�  probieren, in 
der Refl exion Denkanstöße in Richtung einer funk� onalem Lösung zu geben. 

ÜBUNGSFORMEN (EXEMPLARISCH)

EINSTIEGSPHASE:

3-D Sor� eren nach Kriterien
Aufgabe: TN sollen sich schwimmend/laufend nach verschiedenen Kriterien sor� eren. 

 → Alter (es darf gesprochen werden)
 → Körpergröße (es darf nicht gesprochen werden)
 → Gewicht (nur noch Handzeichen oder unter Wasser sprechen)

Varia� onen: Flach-/ Tiefwasser

Reifenkle� ern
 → Die Gruppe bildet einen Kreis, fasst sich an den Händen und ein Reifen wird in den geschlossenen Kreis gegeben 

Aufgabe: Ohne die Handfassung zu lösen, durch den Reifen steigen und den Reifen weiter wandern lassen
Varia� onen: mehrere Reifen in den Kreis geben, unterschiedlich kleine Reifen, Flach- oder Tiefwasser, zwei Gruppen und 
We� kampf gegeneinander, ...
Material: Reifen 
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Möwe, Schildkröte, Krebs
Basiert auf „Schere, Stein, Papier“: 

 → Schildkröten verjagen Möwen; Möwen fressen Krebse; Krebse zwicken Schildkröten
Aufgabe: Zwei Gruppen werden gebildet, jede Gruppe überlegt sich im Geheimen ein Tier, das sie darstellen will. Die Grup-
pen stellen sich im Abstand von 2m gegenüber auf und auf Kommando werden die Tiere wie folgt dargestellt: 

 → Möwen schlagen mit den Flügeln und Lachen, Krebse klappern mit ihren Scheren, Schildkröten verschränken ihr Arme 
über dem Kopf

 → Die überlegene Tiergruppe versucht nun, die unterlegene Gruppe zu fangen, während diese versucht, den Beckenrand 
auf der eigenen Seite zu erreichen.

 → Gefangene TN wechseln die Mannscha� 

Blindschwimmen
Aufgabe: Schwimmen bei Dunkelheit (nonverbale Partnerübung mit verschiedenen Varia� onen und Spielformen)

 → Führe deine/n „blinden“ Partner/in durch das Schwimmbad, das Wasser, probiert zu schwimmen, zu tauchen, ...
 → Wer traut sich blind ins Wasser, vom Rand, Block, 1m oder sogar 3m, zu springen?

Varia� onen: Kommandos über Sprache, Geräusche
Material: Tücher zum Augenverbinden, Blindenbrille oder Alufolie zum Verdunkeln der Schwimmbrillen

VERTIEFUNGSPHASE:

Flucht aus Alcatraz (Geschichte: Flucht bei Nacht und Nebel)
Aufgabe: Zwei bis drei TN („Wärter“) gehen/schwimmen im mi� leren Feld und haben die Augen verbunden. Die restlichen 
TN („Hä� linge“) versuchen, nach einem Startkommando durch das Mi� elfeld zum anderen Beckenrand zu gelangen, ohne 
dabei von den „Wärtern“ erwischt zu werden. 

 → Wer gefangen wird, leibt „versteinert“ auf der Stelle
Varia� onen: 

 → Die „Hä� linge“ müssen, um an den anderen Beckenrand zu gelangen, wie ein Frosch hüpfen oder wie ein Hund 
schwimmen 

 → Flach-/ Tiefwasser
Material: Tücher zum Augenverbinden, Blindenbrille oder Alufolie zum Verdunkeln der Schwimmbrille
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Zombiespiel
Aufgabe: 2 - 3 Überlebende sollen sich durch das Wasser bewegen, ohne von den Zombies gefangen zu werden.

 → Die Überlebenden müssen alle 2 Meter ein lautes Geräusch von sich geben (z.B. auf das Wasser schlagen, pfei-
fen, etc.).

 → Die Zombies tragen Augenbinden/Dunkelbrillen, müssen die Arme nach vorne ausstrecken und „Zombiegeräu-
sche“ machen.

 → Das Spiel ist beendet, wenn alle Überlebenden von den Zombies gefangen wurden.

Funkfeuer
Aufgabe: Ein Teilnehmer befi ndet sich mit verbundenen Augen im Schwimmbecken. Sein Partner befi ndet sich am gegen-
überliegenden Ende des Beckens. Als „Funkfeuer“ hat er die Aufgabe, den Mitspieler mit Worten zu einem bes� mmten 
Punkt, den Hafen, hinzuleiten. Nach ein bis zwei Durchgängen wechseln die Teilnehmer die Rollen.
Varia� onen: Keine Worte verwenden, sondern nur Geräusche; die S� mme darf gar nicht verwendet werden; die „blinden“ 
Schwimmer sollen (vorgegebene) Figuren bilden; ein Funkfeuer hat mehrere „blinde“ Schwimmer (Nebelfahrt); Hinder-
nisse im Wasser (Bre� er, Bälle,..), die nicht berührt werden dürfen; etc.  

Re� et den Bootsführer bei Nebel
Aufgabe: Ein Gruppenmitglied (4er - bis 5er-Gruppe) en� ernt sich etwas von der Gruppe. Er ist der blinde, gekenterte 
Bootsführer, der im Nebel den Weg ans Ufer nicht mehr fi ndet. Die anderen Gruppenmitglieder versuchen, das Boot zum 
Zielhafen zu navigieren, ohne mit den Hindernissen im Gewässer zu kollidieren. 

 → Start: im Wasser unter dem zugewiesenen Startblock
 → Zielhafen: variabel: (a) Ende der eigenen Bahn, (b) Treppe andere Beckenseite, (c) ...
 → Naviga� on: tak� l: ziehen/abschleppen, jedoch ohne Hände; akus� sch: (a) mit Wörtern (rechts, links, ...), (b) verein-

barte Laute 
Material: Pullbuoys, Schwimmbre� er, 4-5 Dunkelbrillen/Augenbinden   

Speed-Boat
Aufgabe: TN werden durch das Wasser gezogen/Schleppeinrichtung

 → verschiedene Zusatzaufgaben möglich: Bauchlage; Rückenlagen; mit den Füßen voran; mit verdeckten Augen („blind“);  
Was passiert, wenn du die Füße anziehst, ...

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

Verschollen im Dschungel
Aufgaben: Transpor� ert jedes Gruppenmitglied und alle Materialien auf die andere Seite des Ufers (Becken). 

 → Es dürfen immer nur zwei Gruppenmitglieder auf einmal übersetzen. 
 → Zur Erschwerung gibt es, in jeder Gruppe zwei „Kranke“, die nicht alleine gelassen werden dürfen. 
 → Jede Fahrt darf nur ein Hilfsmi� el mitgenommen werden.

Material: Ma� en, Reifen, Ringe, Paddel, Becher, ...

Re� ungsbrücke
Aufgaben: Jedes Team bekommt zwei oder drei Ma� en. Pro Team müssen möglichst viele Personen über die Ma� en auf 
die andere Beckenseite gelangen. 

 → Dabei dürfen die Ma� en, auf denen die TN sind, nicht angeschoben oder gezogen werden. 
 → Die Teammitglieder dürfen die Ma� en stabilisieren und nur jene Ma� en bewegen, auf denen kein TN ist.

Der über‘s Wasser ging
Aufgabe: Ein Gruppenmitglied bekommt die Aufgabe, von einer Beckenkante zur anderen Seite zu gelangen. Dazu darf die 
Person nicht das Becken umlaufen und nicht das Wasser berühren. Im Gegensatz zum Spieler dürfen die restlichen Grup-
penmitglieder ins Schwimmbecken steigen. Sobald sie allerdings in Berührung mit dem „laufenden“ Mitspieler kommen, 
dürfen sie sich nicht mehr fortbewegen. Je nach Teilnehmerzahl werden zwei oder mehr Gruppen gebildet. 
Varia� onen: es müssen zwei oder mehr Leute parallel transpor� ert werden; eine Person muss ohne Hilfsmi� el transpor-
� ert werden. 

 → Op� onal: Schaf, Wolf und Kohlkopf: Schaf und Wolf dürfen nie alleine gelassen werden (Wolf frisst Schaf); Kohlkopf 
und Schaf darf auch nie alleine gelassen werden (Schaf frisst Kohlkopf); es darf immer nur eine Sache pro Überquerung 
mitgenommen werden.

Material: Ma� e, Schwimmbre� er, ...

Feuer im Wasser (Unterwasser-Schweißbrenner)
Aufgabe: Probiert, eine brennende Kerze mit Hilfe von verschiedenen Materialien unter Wasser zu transpor� eren. Scha�   
ihr es, die brennende Kerze bis zum Grund zu bringen (Tiefwasser)?
Material: Getränkefl asche (>2 L, PET), Kerzen, Band, Gewichte, Strohhalme, Klebeband, Schere, Streichhölzer, Bierdeckel, 
etc. ...



36

Bau einer Bohrinsel
Aufgabe: Probiert, mit Hilfe von verschiedenen Materialien eine Bohrinsel im Tiefwasser zu bauen, auf der hinterher min-
destens zwei Personen Platz haben bzw. stehen können ohne, dass der Bohrturm umfällt (mindestens 30s).
Material: ca. 15 Getränkekisten (abhängig von der Wasser� efe), Spanngurte, Gewichte, 1-2 Taucherbrillen, große 
Schwimmma� e, Seile, Schneidwerkzeug zum Zerschneiden der Seile (Sicherheitsmaßnahme!)

Die Gruppe soll ausreichend Zeit für die Gruppenprozesse und zum Experimen� eren bekommen, 
d.h. es sollte auch Zeit für Fehlversuche eingeräumt werden !!!

REFLEXION/REFLEXIONSPHASEN

Eine zentrale Bedeutung für das Gelingen von Abenteuersport-Stunden im Wasser ist die Refl exion der Abenteuer, weil nur 
dadurch aus den Erlebnissen auch Erfahrungen werden können, die längerfris� g wirken (Neuber & Neuber, 2004).

Schwerpunk� ragen: 
 → Wie hast du dich/habt ihr euch in der Situa� on gefühlt?
 → Was hast du/habt ihr wahrgenommen und erlebt?
 → Wie bist du/seid ihr zu der Lösung der Aufgaben/Situa� on gekommen?
 → Wie habt ihr euch in der Gruppe abgesprochen?
 → Wie würdet ihr euch zukün� ig verhalten bzw. in der Gruppe absprechen? 

Eine weitere (lohnenswerte) Möglichkeit für die Refl exion ist, im Vorfeld in jeder Gruppe Beobachter mit konkreten Be-
obachtungsaufgaben zu installieren. Zum Beispiel können so auch TN, die nicht ak� v teilnehmen können, sinnvoll mit ein-
gebunden werden. 
Erst durch eine (geeignete) Refl exion wird eine Wirksamkeit und ein Transfer ermöglicht. 
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WIRKSAMKEIT UND TRANSFER (WITTE, 2002)

WIRKSAMKEIT

A. Vorüberlegung  - vier Stufen des erlebnispädagogischen Lernprozesses 
1. Es wird in einem bes� mmten Augenblick gehandelt und die Eff ekte dieses Handelns werden deutlich. 
2. Die Wirkungen in diesem bes� mmten Augenblick und die Konsequenzen der Ak� on werden verstanden bzw. das ziel-

gerichtete Verhalten in bes� mmten Umständen wird gelernt. 
3. Es kommt zu einem Verständnis des generellen Prinzips. 
4. Das Gelernte fi ndet Anwendung in einer neuen Situa� on. 

B. Folgerung
Der erlebnispädagogische Prozess ist erfolgreich beendet, wenn die neu gelernten Verhaltens- und Denkweisen in ande-
ren, dem Trainingsse�  ng fernen Situa� onen gezeigt werden. Wirksamkeit und Transfer der Lernerfahrungen in den Alltag 
sind somit eng miteinander verknüp� . 

TRANSFER

A. Lei� rage
„Wie können Teilnehmer die Erfahrung, die sie im Umfeld gemacht haben, das sich deutlich von ihrem Alltagsleben unter-
scheidet, in ihr normales Leben transferieren, übertragen?“

B. Transferhindernisse
 → Anwendungssitua� onen im Alltag sind viel komplexer
 → Freizeitgefühl blockiert Transfermo� va� on
 → Posi� ve Gefühle, die bei der Lösungsfi ndung entstehen, werden nur noch in Gruppen und an Orten mit „Insel- Erleb-

nischarakter“ erfahren

C. Folgerung: Grundbedingungen für einen erfolgreichen Transfer
 → Ähnlichkeit zwischen Lern- und Anwendungssitua� on
 → intensive Auseinandersetzung mit dem Lerninhalt
 → Annäherungen an die kogni� ven, emo� onalen und mo� va� onalen Voraussetzungen des Lernenden 
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D. Transfersicherungsmaßnahmen (Ausführliche Vor- und Nachbetreuung)
 → Vorbereitungsphase (spezifi sches Programm entwickeln, das aus der Erfassung der Problem- und Bedarfslage der Teil-

nehmer resul� ert -> Akzeptanz und Iden� fi ka� on der Teilnehmer mit der Maßnahme)
 → Follow-Ups (Folgemaßnahmen, Nachbereitungskonzepte und -ak� vitäten, Bindeglied zwischen ursprünglich notwendi-

ger Verfremdung und späterer, konkreter Anpassung und Umsetzung). 
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AKTIVIERUNG MIT SCHWINGRINGEN
VIBRATIONSTRAINING FÜR ERWACHSENE, FRÜHSENIORINNEN UND SENIORINNEN

I) EINFÜHRUNG IN DAS VIBRATIONSTRAINING MIT SCHWINGRINGEN

1. DAS GERÄT: 

Geschlossenes Schwingringsystem mit geripptem Schlauch und 4 Stahlkugeln im Inneren, 
welche beim Hin- und Herbewegen san� e Vibra� onen erzeugen. Die Vibra� onen werden 
über den Griff  direkt auf die Handfl ächen oder beim Abrollen verschiedener Körperstellen 
direkt auf die bearbeiteten Stellen übertragen.

2. WIRKUNG UND EFFEKTE

 → Die Refl exzonen der Handfl ächen werden s� muliert.
 → Die Durchblutung wird angeregt.
 → Die Tiefenmuskulatur wird ak� viert.
 → Das senso-motorische System wird posi� v beeinfl usst.
 → Die Wahrnehmung wird gefördert.
 → Stabilität, Gangbild, Gleichgewicht und posturale Kontrolle werden verbessert.
 → Beide Gehirnhäl� en werden ak� viert.
 → Koordina� on, Mobilisierung und Krä� igung werden gefördert.
 → Posi� ve Wirkung zur Sturzprophylaxe.
 → Ak� vierung des Lymphfl usses.
 → Herz-Kreislau� raining.
 → Wirkung auf Muskelau� au und Knochenmasse.
 → u.v.m

Mag. Gerda Delaunay
Pädagogin, Dipl. Shiatsu-Prak� kerin



40

.3. VIBRATIONEN UND IHRE WIRKUNG

 → Auslösen des Tonischen Vibra� ons-Refl exes
 → Übertragung im Körper
 → Auswirkung auf Gefäße
 → S� mulierung des Nervensystems (insbesondere senso-motorisches System)

II) PRAXISTEIL

1. Unmi� elbare Auswirkung der Vibra� onen auf die Stabilität des Körpers
2. Erspüren der Vibra� onen in der Eigen- und Fremdwahrnehmung
3. Wirkung von Vibra� onen auf Gewebe, Sehenen und Bänder
4. Haltung beim ak� ven Training mit den Schwingringen: 

Grundhaltung
Hü� breiter Stand, Füße parallel, Knie leicht gebeugt, Bauchdecke Richtung Wirbelsäule ziehen, aufrechter 
Oberkörper, Schultern � ef, Ellenbogen leicht gebeugt. 
Handhaltung: Zwischen Handgelenk und Griff stück bildet sich ein rechter Winkel (T-Form). Dieser bleibt 
beim Schwingen erhalten! 
Daumenposi� on: entweder in Verlängerung auf dem Griff  oder den Griff  umschließend (Rundgriff ),
Kopf sitzt locker in Verlängerung der Wirbelsäule und zieht nach oben.  

Warm-up: Handgelenke, Schultern, Fußgelenke und Hü� e san�  mobilisieren und auf die Trainingseinheit vorbereiten.

GRUNDÜBUNGEN  (MIT VARIANTEN)

Parallelschwung
 → Beide Arme schwingen parallel vor und zurück
 → Entspannter, langsamer Schwung beim Aufwärmen.
 → Schwung und Tempo intensivieren, kürzere und schneller Schwünge (Tempovarianten, Schwung-

masse)
 → mit den Füßen auf der Stelle treten
 → mit den Füßen vor- und zurückrollen
 → auf die Zehenballen heben 
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 → Beine abwechselnd anheben (Knie im rechten Winkel) 
 → in die Hocke gehen
 → Überzüge über Kopf 

Natürlicher Schwung (mit Varianten)
 → beide Arme schwingen gegengleich vor und zurück
 → dazu am Stand gehen, Knie hoch bis zum rechten Winkel
 → am Stand gehen und anfersen
 → Einbeinstand, anderes Bein schwingt vor und zurück
 → Ausfallschri� e nach vor und zurück
 → Ausfallschri�  � ef und dazu schwingen
 → etc. 

WALKEN MIT DEN SCHWINGRINGEN

Besonders das Walken in der Natur macht Jung und Alt besonders Freude, egal ob 
alleine oder in Gruppen, besonders Freude. Nicht nur das schwungvolle Gehen mit den 
Ringen, auch die frische Lu� , die Farben der Natur und die schöne Kulissen sind ein 
Genuss für Körper, Geist und Seele! Spezielle Übungen können überall durchgeführt 
werden.

      Querschwung: 
Der rechte Arm ist vor dem Körper, der linke Arm hinter dem Kör-
per, die Arme schwingen zur Seite und wechseln: Nun ist der linke 
Arm vor dem Körper und der rechte hinter dem Körper. 
Variante: das gegenüberliegende Bein anheben. 
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Kreuzschwung
Beide Arme sind vor dem Körper und öff nen zur Seite. Achtung, das Handgelenk 
bleibt auch hier immer im rechten Winkel zum Griff ! 
Varianten: 

 → rechter und linker Arm vor dem Körper abwechseln (einmal ist rechts oben, 
einmal links)

 → mit den Armen auf Brusthöhe gehen
 → rechtes und linkes Bein abwechselnd seitlich heben
 → breite Grätsche und in die Knie gehen
 → etc. 

      Seitlicher Parallelschwung
Mit den Beinen in die Grätsche gehen und mit den Ringen vor dem Köper seitlich parallel 
schwingen, die Handrücken sind oben. 
Varianten: 

 → abwechselnd die Fersen heben
 → mit den Ringen auf Bauchhöhe und Brusthöhe schwingen
 → beim Schwung auf Brusthöhe mit dem Oberkörper mitdrehen (so gut es von der Wirbel-

säule her geht)
 → seitlich neben dem Körper vor und zurück schwingen (rechts und links)
 → etc.

Koordina� on
Ein Arm schwingt auf Brusthöhe zur Seite, während der andere Arm vor und 
zurück schwingt. 
Varianten: 

 → gegenüberliegendes Bein heben
 → Sternschri�  dazu
 → in die Hocke gehen und wieder aufrichten
 → beide Seiten
 → seitlich schwingender Arm abwechselnd auf Brusthöhe, dann auf Bauchhö-

he schwingen
 → etc.
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WEITERE KOORDINATIONSÜBUNGEN

 → Ein Arm schwingt vor und zurück, der andere Arm „sägt“ gerade vor und zurück.
 → Achterloop
 → Ein Arm schwingt vor und zurück, der andere. Arm hält den Ring vor dem Körper ausgestreckt und fängt diesen ab-

wechselnd beim Griff  und beim Schlauch.
 → Parallelschwung im Einbeinstand: mit dem angehobenen Bein zuerst kleine kreisende Bewegungen nach außen, 

diese werden sukzessive größer

      Überzüge und Varianten: 
Die Ringe zusammennehmen und mit beiden Armen hinter den Kopf bringen, mit der 
Ausatmung nach unten schwingen lassen. 
Varianten:

 → beide Ringe seitlich abwärts schwingen
 → beide Ringe mi�  g abwärts schwingen
 → beide Ringe über abwechselnd über die rechte und linke Schulter schwingen
 → beide Ringe abwechselnd nach oben und unten schwingen
 → Schwünge abwechselnd kleiner werden lassen (wie „trommeln“)

Lymphak� vierung
Mit den Armen in die Ringe „schlüpfen“, diese bis zur Schulter führen, sodass die schwar-
zen Griff e nach oben zeigen. 
Den Oberkörper san�  drehen, sodass die Vibra� onen auf den Lymphknoten im Achsel-
bereich wirken können. 
Varianten: 

 → Hände auf den Bauch legen und Oberkörper drehen
 → Hände auf das Brustbein legen und Oberkörper drehen
 → Hände auf die Ringe legen und drehen
 → Hände auf die Ringe legen und mit dem Oberkörper vor und zurück wippen



44

Zahlreiche Varianten der angeführten Übungen kön-
nen zusätzlich im Einbeinstand, auf instabilem Unter-
grund, in der Hocke, im Ausfallschri� , in dynamischen 
Bewegungen, im Sitzen und am Boden ausgeführt 
werden. 

Schwerpunkte des Arbeitskreises sind Einheiten zu den Themen: 
 → Gleichgewicht
 → Mobilisierung
 → Krä� igung
 → Stabilität
 → Koordina� on
 → Rückengesundheit
 → Entspannung
 → Gehtraining
 → Dehnen mit den Ringen
 → Entspannung und Achtsamkeitstraining

Die Übungen werden je nach Schwerpunkt mit oder ohne Musik, unter Einbeziehung von Gruppenak� vierungen und  
Gruppenforma� onen gestaltet. Kombina� onen mit mentalen Aufgaben, der Durchführung von Übungen und geis� gen 
Prozessen, Wissenswertes zu Forschungen aus den Neurowissenscha� en bezüglich Bewegung, Gehirnak� vierung, senso-
motorische Zusammenhänge etc. werden ebenso theore� sch und prak� sch erläutert. 

Den Abschluss der Ak� vierung mit Schwingringen bildet ein 
Entspannungstraining: 
Durch Abrollen des Körpers mit den Ringen sorgen die san� en 
Vibra� onen für eine � efe Entspannung des Körpers und des 
Geistes. Dies kann sowohl alleine, als auch zu zweit oder in 
der Gruppe durchgeführt werden. Alle Varianten fi nden Platz 
in diesem Arbeitskreis. 
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KOREANISCHE GESUNDHEITSGYMNASTIK (KGG)

ALLGEMEINES

KGG wurde aus alt-asia� schem Körperwissen entwickelt und von einem Taek Wondo Meister nach Österreich gebracht. Die 
Gesundheit des Körpers wird anspruchsvoll durch eine dynamisch- fl exible, gelenksblockadenlösende und gewahrseinsför-
dernde Gymnas� k mit Wurzeln aus dem Taek Wondo verbessert.

KGG hat einen genau strukturierten Ablauf, der innerhalb einer Stunde geübt wird. Im Original wechseln die Übungen 
schnell und nach wenigen Wiederholungen. KGG ist eine sehr anspruchsvolle Gymnas� k, bedarf eines guten Körpergefühls 
und einer guten Grundbeweglichkeit. Wenn dem nicht so ist, können ca. 75 % der Übungen sogleich durchgeführt werden, 
und durch Varianten die anderen erlernt und geübt werden. 

Gesicht, Kopf, die gesamte Wirbelsäule und jedes Gelenke bis zu den Zehen und einzelnen Fingern sind im Inhalt der Gym-
nas� k berücksich� gt. Durch diese Vollständigkeit kann jeder Übende nach einigen Wochen Übungszeit sicher sein, dass:

 → alle Gelenke ihre Grundbeweglichkeit bis zu einem gesundheitlich wich� gen Maß, wiedererlangen.
 → Muskelke� en funk� onell arbeiten und ihre Aufgaben übernehmen.
 → die Grundspannung der Muskeln auf ein gesundes Maß erhöht oder vermindert wird, je nachdem was der Einzelne 

braucht.
 → alle, aber im Besonderen die ersten 5 Energiezentren belebt, und die Bahnen 

an der Oberfl äche des Köpers versorgt sind.
 → der Geist leichter zur Ruhe kommt.
 → innere Ruhe und Konzentra� on sich auch im Alltag erhöhen.

KGG wirkt bei entsprechendem Bewusstsein und mit Absicht geübt, wie eine ge-
sundheitliche Behandlung. Sie sind Behandler ihres eigenen Körpers.

Mag. Verena Dobsicek
Sportwissenscha� erin, Heilmasseurin, Energ. Osteopathie
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ÜBUNGEN

Die Übungen werden von Verena Dobsicek und Taekwondo Meister (10. Dan) Franz Sachsenhofer kurz gezeigt, erklärt und 
danach in einer Mustereinheit mit euch geübt. Für alle Teilnehmer gibt es die Übungen in Bildform und in verbaler Be-
schreibung vor Ort. Die passende Musik mit Gong als Taktgeber wird euch auf Anfrage zugesandt. 

Für alle Interessenten, die noch eine Lernstunde buchen wollen, stehen Franz und Verena gerne zur Verfügung. Anfragen 
bi� e an: verena@dobsicek.at

Die Übungen umfassen:

 → Eins� mmung und Lautmalung
 → Kleiner Kreislauf
 → Punkte und Meridiane
 → Gelenke frei machen
 → Übungen zur Mobilität
 → Übungen zum Ak� vieren
 → Halte, Atem –Konzentra� onsübungen
 → Übungen zur Dynamik und Krä� igung
 → Auslockern und Überraschung
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BALLSCHULE HEIDELBERG ZENTRUM ÖSTERREICH

1. ALLGEMEINES

WARUM BRAUCHEN WIR EINE BALLSCHULE?

Die Kinder dieser Welt wachsen kulturell unterschiedlich auf. Aber überall ist das Spielen 
mit Bällen sehr beliebt. In Afrika heißt es, dass die Jungen mit einem Ball an den Füßen 
geboren werden und die erste Liebe der Kinder in Brasilien ist rund. In Europa – und vor 
allem in Österreich oder Deutschland – spielen Kinder heute anders als ihre Eltern oder 
Großeltern. Früher wurden Straßen, Höfe und Wiesen für verschiedene Ballspiele ge-
nutzt. Jetzt fahren dort Autos oder es gilt „Betreten verboten!“. Gespielt wird deshalb 
immer häufi ger nur noch mit der Maustaste. Sta�  durch einen Fallrückzieher wird der 
Ball eben mit einem „Klick“ ins Tor befördert. Die Folgen liegen auf der Hand. Unsere Kin-
derwelt ist keine Bewegungswelt mehr, nicht wenige Experten sprechen von verödeten 
Bewegungslandscha� en, Sitzfallen oder einer sitzengebliebenen Gesellscha� . Nur noch 
21 % unserer Kinder erreichen nach interna� onalen Richtlinien (WHO) das Mindestmaß 
an körperlicher Ak� vität, das für eine gesunde und harmonische Persönlichkeitsentwick-
lung notwendig ist. 

NACHWUCHSPROBLEME IN VIELEN BALLSPORTARTEN

In sehr vielen Ballsportarten lassen sich seit Jahren zum Teil massive Nachwuchsprobleme beobachten. Zwar ist das Ein-
tri� salter in die Vereine in vielen Fällen früher als noch vor etwa 20 Jahren, aber auch hier beklagen die Vereine das meist 
schlechte motorische Leistungsvermögen und das geringe koordina� ve Potenzial der Kinder.

Michael Ebert, M.Sc. 
Mentalcoach, Leiter Ballschule Heidelberg in Österreich, Ausbildungsreferent BSPA
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DIE STRASSENSPIELHYPOTHESE

Sie besagt im Kern, dass es unserem Nachwuchs an der rich� gen Schulung mangelt und die elementarsten Ballfer� gkeiten 
nicht mehr beherrscht werden. Während in der Vergangenheit die Technik und die tak� sche Krea� vität durch vielsei� ges, 
freies und unangeleitetes Spielen auf Straßen, auf Schulhöfen oder in Parks entwickelt wurden, gibt es heute dafür nur 
noch wenige Gelegenheiten. In den Vereinen werden die Kinder vorrangig sportartspezifi sch ausgebildet. Sie werden  - so 
könnte man sagen  - „trainiert, bevor sie selbst spielen können“ (Schmidt, 1994)1.  

DIE 2 KERNAUSSAGEN DER STRASSENSPIELHYPOTHESE (ROTH, 1996)2

1. Freies und unangeleitetes Spielen führt zur Verbesserung der technischen und 
tak� schen Leistungsvoraussetzungen. 

2. Langjähriges und vielsei� ges Spielen ist bewussten, angeleiteten Vermi� lungs-
prozessen sogar überlegen, wenn es um die Entwicklung des technischen und 
tak� schen Krea� vitätspoten� als geht. 

GEFAHREN EINER ZU FRÜHEN SPEZIALISIERUNG

Grundsätzlich gilt, dass Kinder keine Spezialisten, sondern Allrounder sind. Wir kön-
nen davon ausgehen, dass sich eine frühe Spezialisierung mit einsei� gen Belastungs-
anforderungen, im Sinne einer langfris� gen kon� nuierlichen Leistungsentwicklung, 
nicht lohnt und sich daraus kein nachweislicheres höheres Endniveau in der jeweiligen Sportart ergibt.

DIE BALLSCHULE ALS WICHTIGER BESTANDTEIL DES UNTERRICHTS UND DES TRAININGS

Wich� g erscheint, dass wir versuchen, der Einschränkung der Straßenspielkultur weitreichend entgegen zu wirken. Es 
müssen alle unsere Bemühungen dahin gehen, eine allgemeine ballsportbezogene Grundausbildung als eine zentrale Auf-
gabe in der Unterrichts- und Trainingsmethodik zu integrieren und diese unbedingt jeder Spezialausbildung voranzustellen.

1Schmidt, W. (1994). Kinder werden trainiert bevor sie selbst spielen können. Fußballtraining, 13-14. 
2Roth, K. (1996). Spielen macht den Meister: Zur Eff ek� vität inzidenteller tak� scher Lernprozesse. Psychologie und Sport, 3, 3-12
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2. DIE ZIELE DER BALLSCHULE HEIDELBERG

Gründer: Prof. Dr. Klaus Roth
 → sportspielübergreifende Ballschule
 → Ersatz der früheren „natürlichen Ballschule“ 
 → erlernen jener Dinge, die früher selbständig und meist unangeleitet erlernt wurden
 → Hauptzielgruppe: Kinder im Kindergarten und Grundschulalter
 → ganzheitliche Ausbildung von Kindern in ihrer geis� gen, emo� onalen und motorischen Entwicklung
 → vielsei� ges Erleben und Wahrnehmen von Sport-Spiel-Situa� onen
 → Vermi� lung eines breiten Fundaments an Spiel- und Bewegungserfahrungen (ABC des Spielens) 
 → soziale Einbindung in „Sport-Spiel-Gruppen“
 → späterer Eins� eg in die „Großen Ballspiele“ soll erleichtert werden
 → Entdeckung und Förderung von Balltalenten

3. MINI-BALLSCHULE

GRUNDPRINZIPIEN DER MINIBALLSCHULE (& BALLSCHULE ABC)

Das Konzept der Mini-Ballschule wurde über viele Jahre in Kindergärten und in Vereinen erprobt. Für die Umsetzung spie-
len die Lehrpersonen, die Erzieherinnen oder Übungsleiter eine entscheidende Rolle.

Die 3 goldenen Prinzipien der motorischen Frühförderung: 
Ziele, sind entwicklungsgerecht festzulegen.
Inhalte, sind spielerisch, freudbetont zu gestalten.
Methode, ist das freie, unangeleitete, ak� v-entdeckende „Spielen lassen“.  

ZIELBEREICH - KINDERGARTENALTER 

A: Motorische Basisfer� gkeiten
B: erste technisch-tak� sche Basisfer� gkeiten (wich� g für eine große Bandbreite an Spielen)
C: Koordina� ve Basisfähigkeiten
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 7 x 6 x 5 BASISKOMPETENZEN DER MINI-BALLSCHULE

4. BALLSCHULE ABC

VERMITTLUNG SPIELERISCHER BASISKOMPETENZEN

1. Leitsatz der Ballschule: „Vom Allgemeinen zum Spezifi schen“ - Kinder sind Allrounder und keine Spezialisten!
2. Leitsatz der Ballschule: „Prinzip der Entwicklungsgemäßheit“ - Kinder sind keine verkleinerte Erwachsene! 

ZIELBEREICHE - BALLSCHULE ABC

A: Tak� sche Basiskompetenzen
B: Koordina� ve Basiskompetenzen
C: Technische Basiskompetenzen
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SPIELE UND ÜBUNGEN

Es geht um Spiele und Übungen, in denen tak� sche, koordina� ve und technische Basiskompetenzen vermi� elt werden, die 
man in allen oder in vielen Spielen braucht. Grundsätzlich bleiben die großen Sportspiele (Fußball, Basketball, Handball, 
etc.) aber in ihrer tradi� onellen Form zunächst unberücksich� gt. 

Für Baustein-Spiele gilt: 

 → Baustein-Spiele sind für die Ballschule konstruierte Spielformen, bei denen jeweils ein Baustein oder mehrere Auf-
gabenstellungen aus dem ABC in hoher Dichte zu bewäl� gen sind.  

 → Der Fokus liegt auf der Vermi� lung tak� scher Basiskompetenzen. 
 → Über ein Ballschuljahr hinweg sollen alle Bausteine in gleicher Gewichtung Berücksich� gung fi nden.
 → In der Ballschule besitzt die Förderung der Krea� vität bei den tak� schen Basiskompetenzen eine klare Priorität.
 → Dem unangeleiteten Spielen wird gegenüber einem Spielen mit Korrekturen und Instruk� onen in der Ballschule klar 

der Vorrang gegeben (Roth, 1996).

Für Baustein-Übungen gilt: 

 → Baustein-Übungen sind für die Ballschule konstruierte Übungsformen, bei denen jeweils ein Baustein oder mehrere 
Aufgabenstellungen aus dem ABC in hoher Dichte zu bewäl� gen sind. 

 → Fokus:  Vermi� lung koordina� ver und technischer Basiskompetenzen

Für Baustein-Spiele und Baustein-Übungen gilt:

„Prinzip der Vielsei� gkeit“ 
Die Baustein-Spiele und die Baustein-Übungen sind möglichst so konstruiert, dass sie alterna� v sowohl mit der Hand, dem 
Fuß oder dem Schläger ausgeführt werden können.
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 3 x 7 BAUSTEINE FÜR SPIELANFÄNGER

5. BALLSCHULE ÖSTERREICH APP (powered by Ballschule Heidelberg)

Die App ist seit September 2018 im App Store und im Play Store kostenlos erhältlich. Sie um-
fasst aktuell 186 Videos mit ballsportübergreifender Übungen bzw. Spielen.

 → Offi  zielle Koopera� on des ÖFB mit der Ballschule Heidelberg (Prof. Roth)
 → Kooperierende Dachverbände: ASKÖ, ASVÖ und UNION
 → Kooperierende Fachverbände: ÖFB, ÖVV, ÖBV, AFBÖ, ÖHB und ÖFBB
 → Umsetzung der Koopera� on in Österreich durch Michael Ebert

ZIELGRUPPE/INHALTE

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

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

 → Musikstopp
 → Hütchenwald
 → Ball erobern
 → Schlappenhockey

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

 → Wechselball
 → 4-Tore-Ball
 → Katzenball
 → Ma� enball

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

 → Ball-Biathlon
 → Ball-Parcours
 → Ball-Staff eln

WEITERE LITERATUR
Roth, K. & Zimmer, A. (2017). Das Motorik ABC: Bewegungs- und Sprachförderung in der Kita. Cornelsen Verlag GmbH, Berlin.
Roth, K., Roth, C. & Hegar, U. (2014). Mini-Ballschule. Das ABC des Spielens für Klein- und Vorschulkinder. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K., Damm, T., Pieper, M. & Roth, C. (2014). Ballschule in der Primarstufe. Sportstunde Grundschule. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K. & Kröger, C. (2011). Ballschule - ein ABC für Spielanfänger. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K., Kröger, C. & Memmert, D. (2007). Ballschule Rückschlagspiele. Hofmann-Verlag, Schorndorf.
Roth, K., Memmert, D. & Schubert, R. (2007). Ballschule Wurfspiele. Hofmann-Verlag, Schorndorf.  

Die Lernunterlage wurde von Michael Ebert aus den Büchern Mini-Ballschule und Ballschule ABC bzw. anderen offi  ziellen Unterlagen der Ballschule Heidelberg für die Teilnehmer des 
des 4. Kinder gesund bewegen Kongresses  zusammengestellt © Ballschule Heidelberg Zentrum Österreich - 2019
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URBAN DANCE STYLES

JUGENDKULTUR AM PULS DER ZEIT

Urban Dance Styles ist ein Überbegriff  für Tanzformen, die ihre Ursprünge in der zweiten Häl� e des 20. Jahrhunderts haben 
und in einem urbanen Kontext entstanden sind. Im interna� onalen Zusammenhang und vor allem im angloamerikanischen 
Sprachraum ist Urban Dance oder Urban Dance Styles dem Begriff  Streetdance oder Street Dance gleichzusetzen. Speziell 
im deutschsprachigen Raum ist man in den vergangenen Jahrzehnten zum Begriff  Urban Dance übergegangen, um Miss-
verständnisse in der Seman� k zu vermeiden: Hier wurde nicht selten Streetdance als Tanz der Straße oder als Tanz auf der 
Straße in einem buchstäblichen Sinn des Wortes verstanden und erzeugte so regelmäßig eine nega� ve Konnota� on. Die 
neutralere und weitgreifendere Betrachtungsweise sieht den Begriff  „Street“ im Sinne von „allumfassend“ oder „überall“.

In Analogie zum Begriff  „Streetwear“ meint hier die nähere Bezeichnung „Street“, jene Kleidung, die überall getragen 
werden kann; und eben nicht die, welche ausschließlich auf der Straße getragen wird oder gar nur bei Straßenarbeitern 
zum Einsatz kommt. Vielmehr bezeichnet hier der Zusatz „Street“ einen jugendlichen, sportlichen oder urbanen Kontext. 
Ein Synonym für Streetwear ist etwa der in der Mode immer gebräuchlichere Begriff  Urban Fashion und kann am besten 
mit dem geläufi g deutschen Begriff  Alltagskleidung übersetzt werden. Ebenso wäre die Interpreta� on des Begriff s Street-
dance als „Alltagstanz“ gegeben. Der Begriff  scha�   somit vielmehr eine Abgrenzung zu Tanzformen wie Ballroom Dances 
oder Balle� , die in der allgemeinen Wahrnehmung an bes� mmte Orte gebunden oder einer bes� mmten sozialen Schicht 
vorbehalten sind. Zu den bekanntesten und meist verbreitetsten urbanen Tanzs� len zählen Hip-Hop Freestyle, Breaking, 
Popping, Locking, Waacking, Vogueing, House, Krumping, Dancehall oder Lite Feet, um nur einige zu nennen. Die wohl 
wich� gsten Merkmale, die diese Tanzformen verbindet, sind neben einem städ� schen Kontext der Umstand, dass sie zum 
einen auf eine ähnliche Entstehungsgeschichte zurückblicken können und zum anderen in ihrer Entwicklung starke Paralle-
lität aufweisen. Ein weiterer Faktor ist der gegensei� ge Einfl uss in der S� lis� k und im Bewegungsvokabular. 
Zur Entstehungshistorie können folgende Merkmale bei beinahe allen urbanen Tanzformen festgestellt werden: Ihre Ent-
stehung ist direkt mit einer zunächst lokal stark begrenzten Club- oder Partyszene verbunden, sie können im Ursprung 
meist auf einen oder einige wenige Party Dances und/oder Social Dances zurückgeführt werden, sie haben zumeist ihre 
Wurzeln in einem sehr hohen sozialen Spannungsfeld und stehen in einem direkten Zusammenhang mit einer daraus

Markus Eggensperger
Tanzpädagoge, Tänzer, Choreograph
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resul� erenden sozialen und musikalischen Revolu� on. Weiters kann festgestellt werden, dass alle etablierten urbanen 
Tanzformen neben ihren qualita� ven Merkmalen, ihre weltweite Popularität zumindest in ihren Anfängen, Fernsehshows, 
Kinoblockbustern oder ihrem Erscheinen in Musikvideos interna� onaler Stars, zu verdanken haben. 

HIP-HOP ALS KULTUR 

Hip-Hop ist vor allem zunächst eine gelebte Kultur, die längst nicht mehr als Jugendkultur bezeichnet werden kann. Ganz 
im Gegenteil! Was Anfang der 1970er Jahre als solche in der New Yorker South Bronx, einem massiven sozialen Brennpunkt 
entstand, ist nicht nur den Kinderschuhen entwachsen, sondern ist eine weltumspannende und mul� na� onale Kultur, die 
unter anderem eine Mul� millionen-Dollar-Industrie hervorgebracht hat. 
Doch zunächst wollen wir uns mit der Entstehung der Kultur an sich und ihren grundlegenden Ausdrucksformen und Kul-
turtechniken beschä� igen. Sowohl um den Beginn als auch um die Namensgebung formten sich Interpreta� onen, um nicht 
zu sagen Legenden. Allgemeinhin ist der Anfang mit dem Namen DJ Kool Herc alias Clive Campbell und die auf Ini� a� ve 
seiner Schwester Cindy organisierte „Back to School Jam“ in den angemieteten Kellerräumlichkeiten des Wohnblocks in 
der 1520 Sedgwick Avenue am 13. August 1973 verbunden. Diese Party mit etwa 300 Gästen gilt als Geburtsstunde des 
Hip-Hop. In weiterer Folge entstanden die vom Veranstalter und Künstler Fab 5 Freddy zusammengefassten „4 Elements 
of Hip-Hop“ als Kuns� ormen des Hip-Hop: DJing, MCing, Breaking und Wri� ng. Neben Kool Herc sind die Namen Afrika 
Bambaataa und Grandmaster Flash untrennbar mit der Entstehung und Entwicklung verbunden. Um den Ursprung der 
Bezeichnung Hip-Hop gibt es diverse Theorien, die meist in Verbindung mit Wortspielen von MCs (Master of Ceremony) so 
wie Love Bug Starski stehen. Diese Wortspiele haben wahrscheinlich ihren Ursprung im Sca�  ng aus dem Musikgenre Jazz. 
So zum Beispiel: „ski-ba-bop-ba-dop-bop“. Dies sind sinnleere Silben, die o�  dazu verwendet wurden, ein Instrument nach-
zuahmen (vgl. Song: I`m a scatman von Scatman John). Später wurde dann versucht, dem Begriff  „Hip-Hop“ einen � eferen 
Sinn zu verleihen. Eine gängige Interpreta� on ist die Bedeutung für „Hip“ – cool oder modern und für „Hop“ – Party (vgl. 
Song At The Hop von Danny & The Juniors). KRS-One, ein sehr bedeutender New Yorker MC, interpre� ert den Begriff  Hip-
Hop in seinem 2007 erschienen Track Hip- Hop Lives folgendermaßen: 

„Hip means to know, it‘s a form of intelligence 
To be hip is to be update and relevant Hop is a form of movement 
You can‘t just observe a hop, you gott a hop up and do it 
Hip and hop is more than music 
Hip is the knowledge, hop is the movement 
Hip and Hop is intelligent movement“
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Aber auch dies kann als nachträgliche Sinnfüllung betrachtet werden und spiegelt eher weniger die Entstehung wieder. Die 
gängigste Überlieferung, wie die Kultur zu ihrem Namen gekommen ist, geht auf ein Interview mit DJ Afrika Bambaataa zu-
rück. Dieser soll anlässlich einer Jam (Party), auf die Frage, was das denn sei, geantwortet haben: „Here you have a DJ and 
an MC. There you see the b-boys and b-girls. And then you have the writers over there.“ Und auf die Rückfrage, wie denn 
das alles heiße, kam prompt: „That ́s Hip-Hop.“ Vermutlich war es einfach das Erste, das ihm in den Sinn kam. Nichts desto 
weniger hat Hip-Hop seit seinem Beginn in den 1970er Jahren in einem New Yorker Ghe� o nicht nur die Musikgeschichte 
revolu� oniert, sondern auch eine na� onenübergreifende Kultur geschaff en.

DJING 

Die heu� ge Form des DJing und der damit verbunden Defi ni� on des Hip-Hop als Musikgenre ist klar mit der „Back to School 
Jam“ und Kool Herc verbunden. Doch was qualifi ziert die Party eines zu diesem Zeitpunkt unbekannten sechzehnjährigen 
DJs und seiner Schwester, die lediglich Geld für neue Kleidung sammeln wollte, als Keimzelle eines weltumfassenden Phä-
nomens? Zum einen die beeindruckende Pla� ensammlung, zum anderen aber vor allem aber sein Umgang mit ebendieser, 
sein feinfühliges Gespür für sein Publikum und den Trend des Zeitgeistes. Neben „It ́s Just Begun“ von Jimmy Castor Bunch 
und „Apache“ oder „Bongo Rock“ von der Incredible Bongo Band, spielte er vor allem Tracks von James Brown und nutzte 
so die wachsende Popularität, der zu dieser Zeit aufstrebenden Funkmusik. Das besondere Etwas war jedoch, dass er nicht 
die gesamte Pla� e spielte; DJ Kool Herc brachte auf seinen Partys selten Liveaufnahmen und hierbei auch lediglich die 
Breaks – die perkussiv wirkenden Instrumentalteile – zu Gehör. Auf die Frage, weshalb er dies tat, antwortet er in einem 
Interview mit The Guardian im Jahr 1997: „Langeweile? ... Ich habe mich zurückgelehnt, die Masse beobachtet, die auf 
diesen speziellen Teil der Pla� e gewartet hat.“ Er beschreibt weiter, wie er feststellte, dass sein Publikum geradezu eksta-
� sch reagierte, wenn er die Breakbeats nicht nur einmal, sondern mehrmals hintereinander abspielte. So entwickelte sich 
aus dieser speziellen Technik, die Clive Campbell „the merry-go-round“ nannte, eine der bahnbrechendsten Innova� onen 
der Musikgeschichte des 20. Jahrhunderts. Dieser Umgang mit den Breakbeats legte den Grundstein für das spätere „Sam-
pling“ sowie für alle Arten der loop-basierten Produk� onstechniken. Grandmaster Flash gilt neben einiger anderer DJs der 
ersten Genera� on als Innova� onsmotor zahlreicher DJ-Techniken. Diverse Quellen schreiben ihm sogar die Erfi ndung des 
Crossfaders zu, aus dem sich in weiterer Folge die heu� gen DJ-Mixer entwickelt haben. 

MCING 

Master of Ceremony (MC) ist der „Zeremonienmeister“ oder Moderator einer Hip-Hop-Jam. Zunächst war die Aufgabe der 
MCs die Party People durch Zurufe zu mo� vieren: 
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„Clap your hands, everybody, if you got what it takes“ 
oder 
„Throw your hands up in the sky
And wave em round from side to side“ (The Breaks von Cur� s Blow, 1980) 

MCs gaben prak� sche Lebens� pps oder erzählten vom Alltag. Später formulierten sie ihre Texte gesellscha� skri� sch, um 
auf die schlechten sozialen Umstände in den Ghe� os hinzuweisen. Daraus entwickelten sich in weiterer Folge unterschied-
liche Kategorien und Disziplinen. Die in der Öff entlichkeit am meisten disku� erte ist der „Gangsta-Rap“ mit Vertretern wie 
Ice-T, N.W.A. denen Künstler wie Guru, Lauren Hill oder Missy Elliot gegenüberstehen, die durch ihre Texte lediglich unter-
halten, aber auch o�  zum Nachdenken anregen wollen. 

WRITING 

„Wri� ng“ oder „Grafi i“ sind die visuellen Ausdrucksformen der Hip-Hop Kultur. Um weiter auf dieses Thema einzugehen, 
würde es den vorgegebenen Rahmen sprengen. Hier sei nur Wild Style (1983) erwähnt. Dies ist ein Spiel welches sich aus-
führlich mit der Hip-Hop Szene auseinandersetzt, mit besonderem Augenmerk auf die Kulturtechnik Wri� ng. 

BREAKING 

Breaking (B-boying/B-girling) ist die ursprünglichste Tanzform der Hip-Hop-Kultur. Clive Campbell aka DJ Cool Herc nann-
te die Tänzer auf seinen Partys „Break-Boys“ (B-boys) und „Break-Girls“ (B-girls), da sie zu den Breaks (Instrumentalteil) 
tanzten. Breaking ist Mi� e der 70er Jahre auf den Straßen und in den Clubs der New Yorker South Bronx entstanden und 
war für die meist afroamerikanischen Jugendlichen oder Hispanics, eine Möglichkeit sich nicht einer Gang anschließen zu 
müssen. Schon bald griff  der neue Tanz der Straße in New York wie ein Lauff euer um sich. Crews, wie die Rock Steady Crew 
und die New York City Breakers, entstanden und wurden in Clubs und TV-Shows eingeladen, um vor allem ihre Powermoves 
(akroba� sche Tricks), wie Headspins (Drehungen am Kopf) oder Windmills, zu demonstrieren. Der erste große Durchbruch 
dieser urbanen Tanzform gelang unter anderem durch einen Au� ri�  von Tänzern der Rock Steady Crew im bekannten 
Tanzfi lm „Flashdance“ (1983 erschienen). In Europa wurde Breaking durch den 1984 veröff entlichten Film „Beat Street“ zu 
einem Massenphänomen. 
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BATTLES 

Break-Boys und Break-Girls messen ihr Können in so genannten Ba� les. Dies sind We� bewerbe in denen die Tänzer einzeln 
oder in Gruppen (Crews) gegeneinander tanzen. Der Sieger wird entweder durch das Publikum oder eine Jury (Judges) be-
s� mmt. Die größte Crew Ba� le ist das Ba� le of the year (BOTY). Das erste BOTY fand 1990 in Hannover sta� . Was als kleines 
Event in einem Jugendzentrum vor mehr als 20 Jahren seinen Anfang nahm, ist mi� lerweile eine der größten Tanzver-
anstaltungen weltweit. 2013 fanden 18 Vorausscheidungen in vier Kon� nenten sta� . Das Finale wurde im Oktober in der 
Volkswagenhalle in Hannover, vor einem Publikum mit mehr als 10.000 Zusehern, ausgetragen (vgl. www.ba� leo� heyear.
de) 

DER TANZ 

Im Breaking kann jede Bewegung in eine der vier Kategorien eingeteilt werden: 
 → Toprocks, Schri� e des Tänzers im Stehen; 
 → Downrocks, Bewegungen mit Händen und Füßen
 → am Boden, zu denen auch Freezes, gehaltene, eindrucksvolle Posi� onen, meist nur mit dem Kopf, einer oder zwei 

Händen 
 → am Boden, und Powermoves, akroba� sche Elemente, bei denen die Füße den Boden nicht berühren, zählen. 

Das Wesen dieses Tanzes ist zum einen die freie Interpreta� on der Musik, zum anderen ist die Originalität ein wesentliches 
Element. Jeder Tänzer soll sich und seine Persönlichkeit durch die individuelle Gestaltung der Bewegung zum Ausdruck 
bringen. An dieser Stelle ist noch eine Bemerkung zu dem Begriff  „Breakdance“ notwendig. Niels Robitzky schreibt in seiner 
Autobiographie „From Swipe to Storm“: „Die meisten der [...] Namen, denen wir die Hip-Hop Elemente heute zuschreiben, 
stammen jedoch nicht von Leuten aus der Kultur selbst, sondern wurden von den Medien kreiert, um die Kultur besser 
vermarkten zu können. So wurde Wri� ng zu Grafi � , MCing zu Rapping und B-Boying einfach zu Breakdance gemacht – nicht 
gerade mit Einverständnis der Künstler selbst.“ 

HIP-HOP FREESTYLE 

Nach dem großen Modetrend „Breakdance“ in den 80er Jahre und dem Auslauf zu Beginn der 90er Jahre ebbte nicht nur 
das öff entliche Interesse ab, der Tanzs� l „Breaking“ drohte vollkommen auszusterben. Bei näherer Betrachtung mag dies 
vielerlei Gründe haben. Wir wollen hier jedoch nur auf einen einzelnen eingehen. 
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Tanz steht immer in einem direkten Dialog zu Musik, sie bedingen sich regelrecht gegensei� g, so auch in der Hip-Hop-Kul-
tur. Mi� e der 90er Jahre entwickelt sich die Hip-Hop-Musik weiter und wurde unter anderem auch langsamer. Ha� en die 
Tracks der DJ ́s bis dahin etwa 110 bis 120 bpms (Beats per Minute) oder mehr, wurden nun eher Songs mit 80 bis 110 bpms 
produziert. „Breaking“ kam aus der Mode, nicht zuletzt, weil die in den Clubs gespielte Musik zu langsam war, und gängige 
Party und Social Dances, die auch schon zuvor in der Community prak� ziert wurden, immer mehr an Bedeutung gewan-
nen. Viele Tänzer und Choreographen von Stars wie Mariah Carey, Michael Jackson oder Missy Elliot wurden in Hip-Hop-
Clubs entdeckt. Jene verwendeten nun dieses Bewegungsmaterial und bauten es in Choreographien von Liveperformances 
oder in Musikvideos ein. Die „Mop Top“ oder die „Elite Force Crew“ standen hier als Tänzer in vorderster Front. Unter ihnen 
Größen wie Buddha Stretch, „Caleaf Sellers“ oder „Link“, die sich unter anderem für die Tanzszenen in Michael Jacksons 
Musikvideo „Remember the Time“ verantwortlich zeichnen. Trotz dieser Kommerzialisierung ist Hip-Hop Freestyle mit 
seinen charakteris� schen S� lelementen (Bounce und Rock) der Tanz der Kultur geblieben. Ende der 1990er, Anfang der 
2000er Jahre gab es jedoch eine Rückkehr des „Breaking“, der sich nun nicht nur einer ungebrochenen Beliebtheit als Tanz 
der Szene erfreut, sondern auch als Sportart reüssieren kann und zum ersten Mal 2018 als olympische Disziplin bei den 
Youth Olympic Games in Buones Aires Einzug hielt.

WEITERE URBANE TANZSTILE 

Locking 
Das Besondere an „Locking“ ist, dass man genau sagen kann, wer diesen Tanzs� l erfunden hat und dies war Don Campbell. 
Don war ein eher schüchterner junger Mann. Seine größte Leidenscha�  war das Zeichnen, bis er Mi� e der 60er Jahre 
an einem College in Los Angeles Sam kennenlernte. Sam zeigt ihm seinen ersten Tanzschri� , den „Funky Chicken“ (Rufus 
Thomas: Do the Funky Chicken), der damals zu den angesagtesten Party Dances zählte. Don tanzte den Move allerdings 
nicht so wie alle anderen, er verharrte o�  in einer Pose. Dies gefi el seinen Freunden sehr und wurde so zum Merkmal sei-
nes Tanzs� ls. Sie sagten o�  zu ihm „lock that move“, womit dann auch der Name kreiert war: Locking. Bald kamen andere 
comicar� ge Bewegungen dazu, wie der Twirl (Rollen des Handgelenks), der Point, der Scoop oder der Muscleman. Da Don 
sehr viel in den Clubs von Los Angels unterwegs war und jede Menge Contests mit seinem neuen Style gewann, gab es 
bald eine Vielzahl an Tänzern, die versuchten seine Bewegungen zu imi� eren. Seinen ersten großen Durchbruch ha� e Don, 
als er als Tänzer für Soultrain, die damals größte Musikshow im TV engagiert wurde. Später gründete er seine erste Crew, 
„The Campbell-lockers“, die sich nach einigen Jahren nur noch The Lockers nannten. Mit dieser Gruppe ist er in zahlreichen 
Fernsehshows und mit vielen großen Musikern dieser Zeit überall in den USA aufgetreten. Locking veränderte die Tanzwelt 
und ha� e großen Einfl uss auf den Tanzs� l von Künstlern wie Michael Jackson oder Jus� n Timberlake. 
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Popping 
Die Bezeichnung „Popping“ ist eine lautmalerische und kommt vom Englischen Verb pop (dt.: knallen oder springen). Der 
Tänzer versucht durch kurze und he� ige Kontrak� on einzelner Muskelpar� en den Eindruck zu erwecken, dass seine Mus-
keln gleichsam aus dem Körper herausspringen. Der gesamte Tanzs� l lebt grundsätzlich vom Faktor der Illusion auf Basis 
von Isola� onen und gliedert sich in unzählige Styles und Techniken wie Roboti ng, Scarecrow, Puppeti ng, Waving oder Floa-
ti ng, um nur einige wenige zu nennen. Als Begründer gilt gemeinhin Boogaloo Sam (bürgerlich Sam Salomon) aus Fresno 
Kalifornien und die Tänzer seiner Crew „The Electric Boogaloos“. Seinen interna� onalen Durchbruch verdankt dieser Tanz 
dem King of Pop Michael Jackson, der jedoch aus Marke� nggründen niemals darüber sprach, dass er seinen charakteris� -
schen Tanz eben dem Tänzer dieser Crew zu verdanken hat, von dem er seine Bewegung lernte. Popping entstand in den 
späten 1960er Jahren und hat sich aus unterschiedlichen Einfl üssen geformt. Die plausibelste Erklärung ist, dass es eine 
Mischung aus den damals an der Westküste üblichen Party Dances, wie unter anderem dem Jerk und dem Robot, dem 
zuvor beschrieben Tanzs� l Locking und den Pantomimetechniken von Künstlern, wie Robert Shields, war, die diesen Tanz 
maßgeblich beeinfl ussten. 

House
„House“ zählt zu den noch jüngeren etablierten Urban Dance Styles. Seine Wurzeln liegen in Chicago und in New York der 
späten 1970er Jahre. Zu Beginn noch unter den Bezeichnungen „Jacking“ oder „Clubbing“ bekannt, verbreitet sich dieser 
leich� üßige Tanzs� l schnell in den angesagtesten Clubs und Diskotheken. In weiterer Folge entwickelte sich aus dem Tanz-
s� l eine weltumspannende Kultur. House-Tänzer, oder auch Houser genannt, zeichnen sich in ihrem Style durch nahezu 
schwebende und grazile Bewegungen aus und wirken trotz des o�  stampfenden Beats geradezu relaxed. Großen Einfl uss 
übten mi� elamerikanische Tanzs� le, wie Salsa, aber auch Tapdance oder auch Jazz auf den vergleichsweise jungen Tanz 
aus. Der Begriff  House geht auf den Club Warehouse (Chicago) zurück. 

weitere Informa� onen zu diesem Thema unter
www.eggensperger.at
www.urbanar� sts.at  
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HIP HOP

Der Grundgedanke von Hip-Hop lautet „Peace, Unity, Respect and having Fun“.
Mit diesem Vorsatz ist auch diese Kulturbewegung in den 70er Jahren entstanden.

Hip Hop ist unumstri� en die weltweit größte und beliebteste Kulturbewegung und die Bezeichnung für vier Kunstrichtun-
gen, nämlich Graffi  � , Rap, Breakdance und Djing, die dem Kunstschaff enden als Sprachrohr dienen sollen.

„Die Hip-Hop Szene ist eine der größten Jugendszenen der Gegenwart“.
Zitat Österreichische Jugendkulturforschung 2004 öbv verlag

Breakdance (Tanzform): 
 → entstand in der 2.Häl� e der 70er Jahre
 → Hintergrundmusik: Rap, HipHop und Disco-Musik
 → Rhythmische Bewegungen ließen Spannungen zwischen rivalisierten Straßengangs, jugendlichen Frust und Übermut 

abbauen

Graffi  �  (Wri� ng): 
 → Malerei oder Parole, bei der mit Sprühdosen karikaturar� ge Figuren oder farbenstarke Flächen auf Wänden, Fassaden, 

U - Bahnen, Bussen aufgetragen werden
 → Markierung des Reviers 

DJ`ing:
 → Auf zwei Pla� enspielern werden parallel Beats und durch Scratchen erzeugte Geräusche abgespielt.
 → Bei DJ - Ba� les treten DJs gegeneinander an, um zu ermi� eln, wer am besten mit Pla� enspieler und Mixern umgehen 

kann, wobei häufi g der ganze Körper in die DJ-Technik einbezogen wird [mit dem Rücken zum Turntable (Pla� enteller)
scratchen].

Ömer Erdogdu
Choreograph/Tänzer, Millennium Dance Complex Los Angeles Edge Performing Arts Center
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MC`ing (Master of Ceremony):
 → Akteure stehen auf der Bühne und sollen das Publikum bewegen und unterhalten
 → im Zentrum des MCing steht der Rap
 → Freestyle: Es müssen spontane Reime gebildet werden (Sprachkompetenz, Ideenreichtum und Spontanität sind ge-

fragt)
 → MC – Ba� le: Man muss zu einem vom DJ vorgegebenen Beat spontan ausgedachte Reime vortragen, wobei mehrere 

MCs auf der Bühne stehen und sich abwechselnd das Mikrofon reichen.

HIP HOP TANZSTILE

1) BREAKDANCE

Top Rocking
„Top Rocking“ beschreibt generell das Tanzen im Stand. Hierbei „bekämp� “ man den Kontrahenten mit (o�  provozieren-
der) Ges� k.

Footworks
Footworks sind Tanzschri� e (Moves) am Boden.
Six-Step – Basis Schri�  für Footworks und damit essen� elles Element für jedes Style-Set. Varia� onen sind die weniger ver-
breiteten „Four-Steps“ und „Eight-Steps.“ 
Styles sind Kombina� onen aus Footworks und Freezes. 

Freezes
Freezes sind Posen, die der Tänzer einnimmt (kurz in der Bewegung verharrt und dabei eine möglichst eindrucksvoll aus-
sehende Figur macht), um seine Abfolge von Tanzschri� en (Set) abzuschließen oder um bes� mmte Abschni� e in der Musik 
zu betonen.
Baby Freeze/Turntable-Posi� on – Der Basis Freeze. Der Tänzer steht dabei horizontal mit einer Hand auf dem Boden. Der 
Ellebogen der Standhand befi ndet sich in der Beckengegend. 
Air chair – Wie Baby Freeze nur ist der Ellebogen am Rücken. Wegen des hohen Grads an Gelenkigkeit einer der schwierigs-
ten und ästhe� schsten der Freezes. 
Air Freezes: Der Air Freeze ist im Prinzip ein Handstand auf einem Arm. Die Körperlage kann dabei variieren. Bspw. Kann 
der Rücken zum Boden zeigen, aber auch die Seite. Ein Air Freeze, der besonders Horizontal gehalten wird, nennt man auch 
Flag.
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Hollowback: Ein Handstand, bei dem versucht wird, die Beine hinter dem Rücken so weit wie möglich zu Boden zu bringen. 
Anders ausgedrückt: Eine Brücke, wobei die Füße nicht den Boden berühren. 

Powermoves
Powermoves sind die akroba� schen Elemente. Die Bekanntesten sind:

 → Backspin: Der erste Powermove überhaupt (vorher exis� erten nur Top- und Downrocks). Vom Prinzip auch der ein-
fachste. Man dreht sich auf dem Rücken. 

 → Head Spin: das Ro� eren auf dem Kopf. 
 → Swipes: man steht auf Händen und Beinen am Boden mit dem Rücken nach unten und springt um seine Körperachse, 

wobei das Bein, das Schwung holt, den Boden nie berührt. 
 → Airtwist oder Airfl are: ist eine volle Umdrehung um die eigene Körperachse. Dabei steht man in einem schrägen Hand-

stand und springt eine Umdrehung in der Lu� , um wieder auf den Händen zu landen. 
 → Ninety Niners :ist, wenn man im Handstand auf einer Hand steht und sich auf dieser Hand um die eigene Achse dreht. 
 → Turtle: Der Tänzer befi ndet sich in der Turntable-Posi� on und ro� ert seinen Körper, indem er von Arm zu Arm wechselt. 
 → Windmills: Liegende Drehung um die eigene Achse, während die geöff neten Beine den Boden nicht berühren. Die 

Drehung erfolgt auf Schultern und oberen Rücken. 
 → Flare. ist die gleiche Bewegung wie Flanken beim Turnen. Die gespreizten Beine umkreisen den sich auf den Händen 

haltenden Tänzer in geschwungener Weise. 

2) LOCKING

Der Tanz Locking entstand Ende der 1960er Jahre in Los Angeles/Kalifornien. Der Tanz in seiner Ursprungsform wurde von 
Don Campbell erfunden. Durch zahlreiche Auff ührungen im amerikanischen Fernsehen mit seiner Gruppe Campbellock-
dancers, die ihren Namen im Laufe der Zeit in the Lockers änderten, wurde der Tanz in den USA bekannt. Die Lockers gelten 
bis heute als größte Referenz des Tanzes und trugen, was das Vokabular des Tanzes betri�  , maßgeblich zu der Entwicklung 
bei.

Locking hat ein klar defi niertes Bewegungsbild. Das Bewegungsformat schöp� e hauptsächlich aus den 1960er Jahre „soci-
aldances“ der USA. Diese waren unter anderem Funky chicken, Jerk, Mashed Potato und Sneak.

Der typische Locking-Ausdruck wird als „cool“ oder „comical“ bezeichnet. Typische Locking-Bewegungskombina� onen tra-
gen o�  Namen aus dem Cartoonbereich, was den Ausdruck und die Inten� on des Tanzes nochmals unterstreicht.
So gibt es Bezeichnungen wie „Skeeter Rabbi� “, „Scooby Doo“, „Tom and Jerry“ und „Uncle Sam“.
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3) POPPING/BOOGALOO

Dabei wird die Bewegung „mechanisch“, ähnlich einem Roboter bzw. das Popping (Muskelkontrak� on und -entspannung), 
ausgeführt. Er entwickelte sich in den frühen 1970er Jahren durch Boogaloo Sam. Weltweit berühmt wurde Popping durch 
Michael Jackson (Zusammenarbeit mit „Poppern)

Heute umfasst die Tanzform mehrere S� lrichtungen, Techniken und Tanzrichtungen u. a. Tu�  ng, Robo� ng, Hi�  ng, Stro-
bing, da der Einfl uss auf die Form durch das vermehrte Interesse s� eg. Die bekannteste Forma� on, die diese Tanzs� le an-
wendet, sind die Electric Boogaloo. Popping wird wie B-Boying zur Hip-Hop- und Funkkultur getanzt.

4) NEW SCHOOL/NEW STYLE

Da sich alles bei der Lebenseinstellung Hip-Hop um die Krea� vität dreht und eine Veränderung immer vorhanden ist, än-
derte sich die Musik und somit auch der Tanz und die Technik mit der Zeit.

Deshalb kann man behaupten, dass im Bereich New Style mit vielen S� len bzw. aus vielen Tanzarten experimen� ert wird. 
Größter Einfl uss war defi ni� v King of Pop Michael Jackson mit seinen weltweit bekannten Produk� onen
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BEYOND SYSTEMS - DEVELOPMENTAL MOVEMENTS

Der menschliche Körper ist in seiner Bewegung und Entwicklung zu einer unglaublichen Vielfalt fähig. Einzelne Systeme 
und diverse Sportarten decken meistens nur einen sehr kleinen Rahmen, der vollen menschlichen Fähigkeit sich auszu-
drücken ab. „Beyond Systems“ ist ein systemfreier Ansatz, der auf der Vermi� lung von Bewegungsgrundprinzipien beruht. 
Erlernt man die Grundlagen von Bewegung und Bewusstsein (in diesem Fall der bewussten Ansteuerung von Körperpar� en 
und Muskeln) ist es möglich, jede Form der Bewegung zu op� mieren und Spannungszustände auszugleichen.

Anstelle den Focus auf die „Erfüllung eines externen Zieles“ zu richten, wie dies in regulärem Sport o�  üblich ist (den Ball 
ins Tor bekommen, eine Wand mit Kunstgriff en erkle� ern etc.), liegt der Focus bei Beyond Systems klar auf Bewegung der 
Bewegung Willen, und dem sich bewusst mit dem eigenen Körper und den eigenen Ak� vierungen die Bewegung auslösen 
zu befassen. Unsere Inten� on und unsere Fähigkeit sensomotorisches Feedback bewusst zu verarbeiten und wahrzuneh-
men, sind essen� ell dafür Bewegung hoher Qualität hervorzubringen. 

BEWEGUNGSQUALITÄT

Es gibt natürlich viele Möglichkeiten, Bewegungsqualität zu defi nieren. In diesem Fall beziehe ich mich dabei auf folgendes:
Eine Bewegung, die abhängig von der geforderten Bewegung mit größtmöglicher innerer Kongruenz, op� maler strukturel-
ler Ausrichtung und geringstmöglichem Aufwand ausgeführt wird. 

Einige Charakteris� ka qualita� v hochwer� ger Bewegung sind:
 → Leich� gkeit
 → möglichst geringer Druck in den Gelenken
 → gutes Agonist- Antagonist- Spiel
 → gute innere Koordina� on (keine Kompensa� onsbewegungen für eingeschränkte Flexibilität, Kra�  oder Mobilität)
 → ein ausgewogenes Gleichgewicht zwischen Präzision und Freiheit in der Bewegung
 → die Fähigkeit Bewegung mit geringstmöglichem Kra� aufwand auszuführen

Egwin Ertl
Gründer und Head Instructor von Beyond Systems, Ausbilder, Referent, Trainer



 → gute Balance
 → stark individualisierte Bewegung (Jeder Einzelne von uns ist unterschiedlich gebaut in den exakten Winkeln der Mus-

kelansätze, den Knochenlängen, dem Knochenumfang und so weiter. Im Detail betrachtet bedeutet dies, dass jeder 
Mensch, der Bewegung hocheffi  ziente versucht herzustellen, ein gelerntes Bewegungsmuster wirklich zu seinem/ 
ihrem eigenen machen muss. Ein reines Kopieren eines Lehrers ist dafür nicht ausreichend. Es erfordert das bewusste 
Verstehen des Bewegungsmusters, um es dann individuell umsetzen zu können.)

Alle diese Punkte verstehen sich nicht als das Absolute. Die Betrachtung läu�  immer in Bezug auf das Bewegungssystem 
das gerade betrachtet wird. So wird sich das Bild natürlich verschieben je nachdem ob wir z.B. einen Gewichtheber oder 
einen Tänzer betrachten, jedoch sollten die oben genannten Punkte in Rela� on noch immer erkennbar sein.

Generell kann gesagt werden, dass Bewegungsqualität wich� ger ist, als der Fokus auf Kra�  oder Flexibilitätstraining alleine. 
Das wich� gste Argument hierfür ist, dass es erst dann wirklich Sinn macht, den Körper stärker zu belasten, wenn sicher-
gestellt ist, dass die Koordina� on und strukturelle Ausrichtung op� miert sind und limi� erende oder hemmende Span-
nungs- bzw. Bewegungsmuster ausgeglichen sind. Hier geht es nicht nur um die letztendliche Leistungsfähigkeit, sondern 
vor allem um das Vermeiden kurz- wie auch langfris� ger Verletzungsprozesse und Schäden, die durch Überlastungen im 
Training zustande kommen könnten.

Um Nachhal� gkeit im Bewegen zu garan� eren, kann man also zusammenfassen:

Bewegungsqualität vor Bewegungsquan� tät und Bewegungsintensität

Dies stellt auch sicher, dass die Fähigkeit der Selbstwahrnehmung soweit ausgebaut ist, dass im weiteren Trainingsverlauf 
eine gute Einschätzung der eigenen Grenzen und Möglichkeiten besteht und mit hoher Effi  zienz trainiert werden kann. 

GEDANKLICHE BASIS:

Bewegung steht im wahrsten Sinne des Wortes ganz am Anfang unseres Lebens. Von der Zeugung beginnend über die Zell-
bewegungen im Embryo und Fötus bis hin zu der Geburt und im Endeff ekt dem völlig autark funk� onsfähigen Menschen.
Interessant zu bemerken ist, dass sich der Körper in Bewegung hineinbildet und nicht umgekehrt. So beginnt spezialisierte 
Bewegung im Embryonalstadium nicht erst wenn körperliche Strukturen wie Knochen und Muskeln ausgebildet sind. Ganz 
im Gegenteil entwickeln sich Muskeln und Knochen entsprechend der Bewegungen des „Zellhaufens“ in diese Bewegun-
gen hinein.
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Die Bedeutung dieser simplen Tatsache wird erst in vollem Umfang klar, wenn man realisiert, dass dies ein fortwährender 
Prozess über den gesamten Verlauf des Lebens ist. Biomechanisch gesehen verändert Bewegung laufend die zugrunde-
liegende physische Struktur. Oder anders gesagt, die Grundstruktur des Körpers passt sich ständig an die Anforderungen 
die durch Bewegung gesetzt werden an. Wie sich Körperstruktur ausbildet, hängt zu einem großen Teil von der Atmung, 
den regelmäßig ausgeführten Bewegungen und sogar der Sprache ab. Bewegung als Grundlage des Lebens eröff net eine 
unglaubliche Bandbreite an Möglichkeiten, sich selbst auszugleichen und die eigene Gesundheit in die Hand zu nehmen. 
Genau deshalb kommt es aber auch sehr darauf an, welche Art von Bewegung man ausführt bzw. wie man sich im täglichen 
Ablauf fortbewegt.

WAS IST „DEVELOPMENTAL MOVEMENT“?

In einem Satz beschreibt „Developmental Movement“ jene Bewegung, die jeder von uns ins� nk� v und aus eigenem An-
trieb heraus lernt (sofern zugelassen), ohne sie jemals von einem anderen Menschen gezeigt zu bekommen. Man könnte 
auch sagen, es sind jene Bewegungen und unbewussten Strategien, die wir in frühkindlichem Alter nutzen, um uns die 
Möglichkeit komplexerer Bewegungsvorgänge wie Sitzen, Stehen, Laufen etc. zu erarbeiten.

Wenn man Babys in ihrer Bewegungsentwicklung beobachtet, wie man schnell sie mit den ersten Aufgaben mit denen sie 
befasst sind. Eine der ersten ist das Wenden, also sich aus Rückenlage auf den Bauch oder eben vice versa zu drehen. Ein 
weiterer Aspekt ist das Krabbeln, das vorerst noch eher an ein Robben erinnert, da weder die Koordina� on noch die Kra�  
vorhanden sind, um den Körper vom Boden weg zu stützen.

Die Schlüsselinfos im bisher Gesagten sind, dass es sich um Bewegungen handelt die man nie gezeigt bekommt, und der 
Aspekt einer progressiv steigenden Fähigkeit Kra�  auszuüben und komplexere koordina� ve Aufgaben erledigen zu können. 

Die Grundzüge des Bewegens müssen sich erst Schri�  für Schri�  entwickeln, oder besser gesagt, verkörpern. Es kommt 
hier auch der Aspekt des Embodiment (Verkörperung) zu tragen, was neurophysiologisch bedeutet, dass ein Körper wel-
cher Erfahrungen macht, nö� g ist, für die Entwicklung höher komplexer Bewusstseinsakte wie bewusste Fortbewegung, 
Essen kochen etc.

Bewegung und die damit gemachte Erfahrung müssen bewusst erlebt werden, um in weiterer Folge die Grundlage für 
komplexes Handeln und das vielfäl� ge menschliche Leben zu gestalten.
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In anderen Worten sind „Developmental Movements“ die ersten Schri� e des Körpers das „Programm“ des ich habe Mus-
keln und Gelenke die mich bewegen können, zu testen und grundlegende funk� onelle Kra�  zu entwickeln. Auch lernt 
der Körper dabei, welche muskuläre Ak� vierung welche Bewegungsachse anspricht. Deswegen ist es auch so unglaublich 
wich� g diese Bewegungsentwicklung von Babys und Kleinkindern zuzulassen und unter keinen Umständen zu versuchen, 
diese künstlich zu beschleunigen. 

Ein Paradebeispiel für einen entwicklungsmäßig gesehen ungüns� gen Beschleunigungsversuch sind Babywalkers. Das sind 
diese Gestelle auf Rädern, in die man Babys hineinsetzen kann, wo deren Beine aber den Boden berühren. Ich glaube, 
es ist unnö� g weiter auszuführen, wie katastrophal dies für die gesunde Bewegungsentwicklung ist. Das Becken dient als 
„Au� ängepunkt“, wodurch die Oberschenkelknochen zur Seite gepresst werden, dadurch wird dem Körper das Verständ-
nis dafür genommen, dass Kra�  über die Beine ins Becken geleitet wird bzw. über das Becken in die Beine. Weiters wird 
der Körper in eine ver� kale Posi� on gebracht, noch bevor er die nö� ge Kra�  hat, dies aus eigener Kra�  zu halten und zu 
stabilisieren. Da zu diesem Zeitpunkt die Basiskoordina� on noch nicht entwickelt ist, führt dies zu signifi kanten Fehlent-
wicklungen in Koordina� on und struktureller Stabilisierung, was sich später im Leben sehr ungüns� g auswirken kann.

Ein klassisches Beispiel, as auf unsere immer früher immer schneller und immer technischer orien� erte Gesellscha�  sehr 
ungüns� ge Auswirkungen auf unsere körperliche Entwicklung hat.

„Entwicklung braucht Zeit und hat gerade zu Beginn des Lebens ihre eigene Intelligenz.“

WAS BRINGT DIE ARBEIT MIT „DEVELOPMENTAL MOVEMENTS“?

In der frühen Entwicklung als junge Menschen sind wir normalerweise einer Vielzahl an unterschiedlichen Einfl üssen aus-
gesetzt. Vor allem in den ersten Jahren nachdem wir die Grundlage von Bewegung gemeistert haben und aus eigener Kra�  
dazu in der Lage sind uns aufzurichten, zu stehen und zu gehen, beginnt die Phase der sozialen und kulturellen Anpassung. 
In dieser Zeit werden in erster Linie Bewegungsmuster und Körperhaltungen von anderen Menschen im unmi� elbaren 
sozialen Umfeld kopiert. Dies hat eben so viel physiologische wie auch psychologische Hintergründe. Physiologisch- kör-
perlich werden auf diese Art, entwicklungsgeschichtlich gesehen, essen� elle Fer� gkeiten vermi� elt, die dazu dienen im 
eigenen Umfeld möglichst gut überleben und funk� onieren zu können. In unserer modernen Welt bezieht sich dies auf 
Dinge wie eine Tür aufsperren zu können, beim Überqueren der Straße nach links und rechts zu schauen, Rad zu fahren 
usw. Betrachten wir indigene Völker, wäre das in dieser Phase vermi� elte Wissens bzw. Erfahrungsspektrum natürlich ein 
komple�  anderes und umfasst Dinge, wie Fortbewegung in unwegsamen Terrain, Jagen, Schnitzen oder ähnliches.
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Der psychologische Aspekt ist, wie gesagt, ebenfalls nicht zu unterschätzen. Obwohl hier sehr viel unbewusste Anteile am 
Werken sind, geht es um das Erkanntsein. Nur ein minimaler Anteil unserer zwischenmenschlichen Kommunika� on läu�  
verbal und bewusst ab, 90% - 95% läu�  unbewusst über Ges� k, Mimik, S� mmlage, Bewegung, Körperposi� on, und Ab-
strahlung im Nahfeld. Viele dieser unbewussten Kennungsmuster bilden sich im Verlaufe der Bewegungsentwicklung in 
den ersten Jahren des frühkindlichen bis jugendlichen Alters aus. Da gerade in dieser Lebensphase für viele ein guter Bezug 
zur Umwelt extrem wich� g ist und soziale Kontakte für die eigene Entwicklung relevant sind, ist das eben angesprochene 
Erkanntsein ein wesentlicher Faktor. In sozialen Bezügen fi ndet man recht häufi g völlig übereins� mmende Bewegungs-
muster und sogar ähnliche Körperhaltungen. Erst später in den frühen Zwanzigern nimmt der Prozess des Hinzufügens 
neuer Muster soweit ab, dass zum Großteil eine bunte Mischung aus den bereits inkorporierten das eigene „individuelle“ 
Bewegungs- und Haltungsmuster darstellt. Alles Erleben, körperlich wie auch emo� onal das in diesen Prägejahren sta� -
gefunden hat sowie alle Erlebnisse, poten� ellen Verletzungen und körperlich geis� gen Zustände der Folgejahre, stehen in 
direktem Bezug zu diesen, Großteils kopierten und dann leicht abgeänderten Mustern in Bewegung und Körperspannung. 
Der klassische Weg Schmerzen und chronische Zustände zu bearbeiten, ist aus Sicht der Entwicklungsmethodik ein sehr 
oberfl ächlicher zumal er „nur“ das aktuelle Muster beachtet. Unter dem Gesichtspunkt von Basisprinzipien bedeutet das, 
eine Korrektur auf einer Ebene auszuführen, die in sich schon verzerrt ist.
Der Grund dafür liegt in der Tatsache, dass kopierte Bewegungsmuster meist nicht „sauber“ sind. Sie kennen das vielleicht 
,wenn man sich Kleinkinder ansieht und diese schon mit ein paar Jahren beginnen ähnliche körperliche Haltungsmerkmale 
aufzuweisen wie ihre Eltern, obwohl sie selbst noch gar nicht lange genug leben, um entsprechende Verspannungen aus 
ihrem eigenen Erleben (abgesehen von der Musterkopie) erstellt zu haben. 

Muskuläre Spannungszustände sind o�  nicht nur aufgabenerfüllender Natur, sondern sehr häufi g vor allem bei den Älte-
ren von uns auch kompensierend. Besteht beispielsweise eine alte Verletzung, die nicht zu 100% ausgeheilt ist, bildet der 
Körper ein muskuläres Kompensa� onsmuster, um die Verzerrungen und/ oder Einschränkungen auszugleichen. Völlig aus-
geheilt sei in diesem Fall so defi niert, dass nicht nur poten� ell geschädigtes Gewebe wieder verheilt ist, sondern auch volle 
Flexibilität, Mobilität, Kra�  und voller Bewegungsumfang wieder hergestellt sind, und zwar nicht nur im muskulären oder 
knöchernen sondern auch dem Bindegewebe. 

All diese Kompensa� onsmuster verzerren logischerweise das Bewegungsbild, welches dann von Kindern unbewusst ko-
piert wird. Auf diese Art werden limi� erende Muster o�  über viele Genera� onen hinweg weitergereicht. 

„Developmental Movements“ setzen allerdings an einem Punkt an, der vor jeglicher externer Bewegungsprogrammierung 
liegt. Durch das Retrainieren von Bewegungsabläufen, die total am Anfang menschlicher Bewegungsentwicklung stehen, 
werden jene neuronalen Muster wieder in den Vordergrund des Bewusstseins gehoben, die die wirkliche Grundlage aller 
später gelernten Bewegungsabläufe darstellen. Dadurch ist es möglich, einige der Verzerrungsmuster zu umgehen und
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Bewegung, im wahrsten Sinne des Wortes, in ihre unverzerrte Grundform „zurückzusetzen“. Dadurch ist man erstmals 
in der Lage die eigenen Bewegungsabläufe zu „putzen“ und in einer Form zu op� mieren, die der eigenen Anatomie und 
Physiologie entspricht.

EINSATZBEREICHE:

„Developmental Movements“ eignen sich für nahezu jeden Menschen, da sie keine zusätzlichen Gerätscha� en erfordern, 
und keine exzessiven Kra� akte darin vorkommen, auch wenn sich dies vor allem zu Beginn o�  anders anfühlt. Es kann 
schon einmal vorkommen dass man eine Bewegung versucht und scheinbar nicht dazu in der Lage ist sie auszuführen, was 
aber meist nicht an zu geringer Kra� , sondern an fehlender bewusster Koordina� onsfähigkeit und an fehlendem bewusst 
wahrgenommenem sensomotorischen Feedback liegt. 

 → im Sport als Ergänzungs- und/ oder Ausgleichstraining
 → für Menschen, die kaum Bewegung machen, die aber dennoch etwas für ihr Wohlbefi nden tun wollen
 → für junge Menschen, um vor dem Entstehen permanenter Schädigungen durch Fehlhaltungen oder sich auswirkende 

Fehlprogramme, die kopiert wurden, einen „Klärungsimpuls“ zu setzen
 → für ältere Menschen, die eine san� e Bewegungspraxis suchen
 → zur Rehabilita� on nach Verletzungen
 → zur Bereinigung kopierter hemmender oder limi� erender Muster
 → als Grundlage für weiterführendes Training

Viele Sportler mit denen ich gearbeitet habe, haben o�  völlig ungläubig rückgemeldet, dass sie am Tag danach mehr von 
ihren Muskeln gespürt haben als durch das sons� ge Training, das sie durchlaufen. Dies zeigt deutlich, dass viele der basis-
koordina� ven Muster so gut wie nicht genutzt werden. Man könnte hier zwar argumen� eren, dass es ja anders auch zu 
gehen scheint, was aber den Kreis dahingehend wieder schließt dass die so o�  genutzte Alterna� ve eben auf kopierten 
Bewegungsmustern fußt, die meist alles andere als sauber sind.

„Die Grundmuster zu stärken, führt nicht nur zu mehr Bewegungsqualität, sondern auch zu gesteigerter Effi  zienz und 
ganzheitlich anwendbarer Kra�  und Fer� gkeit.“
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FOCUS IN DEN „DEVELOPMENTAL MOVEMENT“ ARBEITSKREISEN:

In den Arbeitskreisen werden wir uns mit dem bewussten Erfahren einiger „Developmental Movements“ befassen und 
diese trainieren. Im Speziellen werden die dabei verwendeten Basisprinzipien in den Vordergrund gerückt, sodass die 
Bewegung nicht nur erlebt, sondern auch in ihrer Sinnha� igkeit verstanden wird. Es ist mir persönlich wich� ger ein Ver-
ständnis für das was wir tun aufzubauen, als mehr oder weniger gedankenlos durch eine große Anzahl einzelner Übungen 
durchzulaufen.

Wir werden aus folgenden Übungen und Übungsreihen wählen und je nach Gruppe entscheiden, worin wir uns ver� efen.
Übungsliste:

 → Rollen
 → durch Diff erenzierung und Achsbildung
 → durch Führung mit einzelnen Körperteilen
 → Rollen durch Körperbeuge
 → Progression – Rollen zu hü� öff nender Fluß
 → Rollen zu halb sitzend
 → Rollen zu Vierfüßer
 → Grundlage Robben – Krabbeln
 → aus Vierfüßer abgeleitete Stabilisa� onsübungen
 → Sitzen zu Krabbeln Progressions
 → Sitzen zu Aufstehen (eine von vielen Möglichkeiten)

Je nach den Fragen, die sich im Rahmen des Ar-
beitskreises ergeben, werden wir entscheiden, 
welche Schwerpunkte wir setzen oder welche 
Übungen wir genauer in Augenschein nehmen.
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„Beyond Systems“ ist in seiner Ganzheit betrachtet ein Ansatz, der weit über die reine Betrachtung von Bewegung hinaus-
geht. Allerdings nutzen wir dabei Bewegung als eine der wesentlichsten Grundlagen, da sie den meisten Menschen einen 
klaren deutlich wahrnehmbaren Ankerpunkt bietet, von dem aus weitere Entwicklungen in viele Richtungen möglich sind.

Die Entwicklung des Körpers und unseres Bewusstseins sind die zwei Hauptpfeiler von „Beyond Systems“, wobei Bewusst-
sein in diesem Fall Emo� on, Mentales, und übergeordnetes bewusstes Sein inkludiert.

Jede Bewegung ist ein Spiegel dessen, was in unserem Geist und was unseren Emo� onen gerade passiert. Ist man dazu 
in der Lage diese Korrela� onen zu lesen, ermöglicht es einem unter anderem, psychische Zustände über Bewegung ge-
zielt auszugleichen. Außerdem sieht man auf diesem Weg auch, welche emo� onalen oder mentalen Muster man in ver-
körperter Form mit sich herumträgt und kann diese gezielt beeinfl ussen, um mehr innere Freiheit und Wohlbefi nden zu 
generieren. Neue Forschungen weisen darauf hin, dass die Einschätzung vieler alter tradi� oneller Heilsysteme, wonach 
Krankheit immer eine emo� onale Wurzel hat s� mmt. Aktuelle Schätzungen geben an, dass zwischen 85% und 95% aller 
Erkrankungen in der einen oder anderen Form ursächlich mit unverarbeiteten oder unterdrückten Emo� onen sowie emo-
� onalen Traumata in Verbindung stehen.

Völlig unabhängig davon ist es eine äußerst befreiende Erfahrung zu wissen dass man seinen Emo� onen nicht ausgeliefert 
ist und wie man mit äußerst simplen Mi� eln posi� ve Veränderungen durchführen kann. Dennoch ist „Beyond Systems“ 
kein Therapie System, sondern versteht sich als ein Ansatz, dessen Hauptaugenmerk darauf liegt Menschen Grundlagen 
des Funk� onierens der menschlichen Form, des Geistes und von Emo� onen zu vermi� eln. Ähnlich den „Developmental 
Movements“ bedeutet auch hier die Arbeit mit Grundlagen, dass es sich um Bausteine handelt, die in jeder Situa� on 
Gül� gkeit haben und dazu eingesetzt werden können, um zu op� mieren, auszugleichen, sich weiterzuentwickeln mehr 
persönliche Freiheit zu schaff en und sich mehr des menschlichen Poten� als zu erschließen.

72



73

METHODIK STÜTZSPRÜNGE AM SPRUNG 
MIT HILFE ODER OHNE?

„HILFESTELLUNG“ IM TURNEN

Seit jeher ist der Begriff  „Hilfestellung“ eng mit dem Turnen verbunden. Zu fast jeder turnerischen Fer� gkeit gibt es ver-
schiedene methodische Wege, die sehr o�  eine Hilfestellung durch den Lehrer oder andere Schüler fest einplant. O�  wird 
in der Fachliteratur die Hilfestellung besser erklärt als die Technik des Elements selbst. Es gibt sogar ganze Fortbildungs-
lehrgänge zum Thema „Hilfestellung“.  
Die Vorgehensweise ist dabei meist gleich: zunächst wird dem Übenden eine ungefähre Vorstellung eines neuen Elements 
durch Demonstra� on oder Erklären vermi� elt, dann wird die neue Bewegung mit Unterstützung durch Helfer versucht, 
die dann im güns� gsten Fall die Hilfe langsam reduzieren und irgendwann klappt dann das neue Element von selbst – aber 
nur, wenn’s gut läu� .
Die Erfahrung und die Zusammenarbeit mit Gehirnforschern haben gezeigt, dass ein anderer Weg o�  bessere Ergebnisse 
bringt. Es ist viel besser, wenn der Lernende

 → mit eigener Kra� 
 → mit eigener Koordina� on
 → mit eigener Bewegungserfahrung

die neue Bewegung lernt. Schon mein Vater – ein sehr guter, aber unstudierter Sportlehrer – hat vor vierzig Jahren die 
Formulierung gebraucht: 

„Eine falsch gelernte Bewegung umzulernen ist viel schwieriger, als sie gleich richti g zu lernen.“
Was er damals noch nicht wusste, war, warum das so ist. Heute wissen wir ungefähr, wie unser Gehirn Bewegungen lernt 
und speichert. Sicherlich fi nden hier viele verschiedene Aspekte Anwendung, aber im Großen und Ganzen geht das so: 
Das Gehirn steuert in unserem Körper viele tausend Muskeln, die durch Kontrak� on und Entspannung dann die Knochen 
und Gelenke bewegen. Im Gehirn entstehen „Computerprogramme“ mit vielen hunder� ausend „Zeilen“.  Wird von außen 
durch tak� le Hilfe die ausgeführte Bewegung beeinfl usst, entstehen „falsche“ Zeilen in diesem Computerprogramm, weil 
das Gehirn falsche Rückmeldungen bekommt.

Axel Fries
Referent für Geräteturnen, Realschullehrer



Ein Beispiel: Ein Junge turnt nach herkömmlicher Methode eine Hocke über einen Kasten mit helfender Unterstützung 
durch zwei Helfer, die durch Klammergriff  am Oberarm dafür sorgen, dass der Junge nach der Hocke auf jeden Fall auf den 
Füßen hinter dem Gerät landet. Das Gehirn erhält nun die Rückmeldung, dass die vorher ausgeführten, vielen Tausend Ein-
zelbewegungen rich� g waren, denn die Landung auf den Füßen ist ja rich� g. In Wirklichkeit waren die Bewegungen – also 
das ausgeführte „Programm“ - viel-leicht rich� g, vielleicht aber auch nicht, weil die Ausführung des falschen „Programms“ 
durch die äußere, tak� le Hilfe, verfälscht worden ist. Das Gehirn erhält aber die Rückmeldung: „Landung auf den Füßen – 
also rich� g“ und speichert die vorher beau� ragten Einzelbewegungen ab. 

Dann wird die Hilfestellung abgebaut und dann kommt es o�  vor, dass die Landung nach der Hocke hinter dem Gerät auf 
allen Vieren (oder schlimmer: auf allen Fünfen – mit Nase) erfolgt. Dann erhält der Übende vom Lehrer noch die (falsche) 
Anweisung, er müsse sich fester vom Bock „abdrücken“, und dann geht es gar nicht mehr. (Warum diese Anweisung falsch 
ist, folgt später bei der Technik der Hocke). 

Nun folgt die o�  sehr schwierige Korrekturphase. In dem abgespeicherten „Computerprogramm“ mit „vielen hunder� au-
send Zeilen“ müssen nun die Fehler gesucht werden: 

 → ein falscher Impuls beim Absprung
 → ein falscher Armzug beim Absprung
 → ein falscher Arm-Kasten-Winkel
 → ein falscher Gegendruck auf das Gerät
 → eine falsche Armbewegung nach dem Gegendruck
 → eine falsche ak� ve Landung
 → u.v.m.

Wie schwierig es ist, einen Fehler in einem großen Computerprogramm zu fi nden, ist bekannt – und das ist damit ver-gleich-
bar, dass eine im Gehirn abgespeicherte „Gewohnheit“ jetzt umgelernt wer-den soll. Das setzt außerdem voraus, dass der 
Lehrer überhaupt genau weiß, wie die Bewegung rich� g ausgeführt wird und welche biomechanischen Komponenten 
überhaupt dafür verantwortlich sind, dass sich eine zweite Flugphase nach dem Stütz überhaupt bilden kann. Diese Über-
legungen sind Argumente da-für, neu zu erlernenden Bewegungen nicht durch tak� le Hilfestellungen zu unterstützen, 
sondern die nö� gen zentralen Bewegungen durch schlau angewandte methodische Hilfen gleich rich� g zu erlernen. Dabei 
darf (muss!) natürlich unter dem Aspekt der Sicherheit weiterhin an den rich� gen Stellen Bock, Kasten, Pferd) aufgesetzt 
werden, aber die Helfer dürfen nicht ak� v in die eigentlich zu erlernende Bewegung eingreifen!
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HILFE BRINGT OFT DAS GEGENTEIL!

Bei einem Fortbildungslehrgang vor vielen Jahren in Wien ist es mir aufgefallen: eine Teilnehmerin brachte ihren sieben-jäh-
rigen Sohn mit, der bei der hier abgebildeten Vorübung für die Rolle vorwärts, bei der gelernt werden soll, den Kopf ganz 
nach vorn auf die Brust zu nehmen, den Kopf immer in den Nacken gezogen 
hat. Er hat dann immer mit seinem ganzen Körpergewicht auf dem Schädel 
und auf der Halswirbelsäule gestanden. Die bis dahin auch von mir prak� zierte 
Hilfestellung, durch Druck einer Hand auf den Hinterkopf den Kopf nach vorn 
zu drücken, war nicht möglich, denn der Jungen neigte den Kopf mit solcher 
Kra�  nach hinten, dass man nicht dagegen ankam. 
Was passiert denn normalerweise, wenn ich jemandem von hinten gegen den Kopf drücke? Er drückt dagegen. Ich bringe 
ihm also nicht bei, den Kopf nach vorn zu neigen, sondern durch Druck von hinten gegen den Hinterkopf wird die Nacken-
muskulatur angeregt – also genau die gegenteilige Muskulatur, die eigentlich genutzt werden soll => durch diese Hilfestel-
lung bewirke ich u.U. genau das Gegenteil von dem, was ich eigentlich will. 

Die Lösung: Durch einen Trick muss ich den Kopf dazu bringen, sich ohne tak� len äußeren Einfl uss nach vorn zu bewegen. 
Ich knie mich neben die Bank, klopfe mit dem Fingernagel eines Zeigefi ngers von unten unter die Bank und fordere den 
Übenden auf: „Komm mit der Nase hier-her.“ Dieser Trick ha� e in Wien bei dem Jungen sofort gewirkt und 
schon nach zwei Versuchen mit meiner „Hilfe“ konnte er den Kopf ohne mein Dazutun nach vorn neigen.
Eine neue Idee war geboren, die dann an vielen anderen Stellen Anwendung fand: 

 → Soll ein Übender beim Handstand die Beine schließen (Spannung!), geht man gerne hin und führt ihm 
die Beine zusammen. Falsch! Man drückt ihm die Beine auseinander mit dem verbalen Hinweis, sie 
zusammenzudrücken. O�  schon nach dem zweiten oder dri� en Hinweis, bei dem man jedes Mal die 
Beine ein wenig auseinander drückt, hat die Muskulatur „verstanden“ und die Beine werden ordent-
lich zusammengeführt und auch rich� g festgehalten.

 → Ein Übender steht im Handstand an der Wand im Hohlkreuz. Damit er sich gerade hinstellt, drücken wir ihm gerne 
gegen den Bauch, um ihn mit großer Kra�  mit dem Rücken gegen die Wand zu drücken. Falsch! Wir drücken ihm mit 
der fl achen Hand in den Rücken – also von der Wand weg. In diesem Fall müssen wir natürlich durch Hilfe an den Bei-
nen dafür sorgen, dass er nicht umfällt. Der verbale Hinweis lautet: „Drücke mit dem Rücken gegen die Hand.“ Schon 
nach wenigen Versuchen „versteht“ die Muskulatur und der Rücken bewegt sich in Richtung Wand und der Handstand 
wird gerade.

Das sind zwei Beispiele für tak� le Hilfe, die aber nicht die gewünschte Bewegung unterstützt, sondern dagegen wirkt und 
dadurch in der Muskulatur das rich� ge Gefühl und dadurch ein viel besseres und dauerha� er gespeichertes Bewegungs-
muster erzeugt.
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Viel besser aber als äußere tak� le Hilfestellung ist in den meisten Fällen – dies 
gilt zumindest für den Schul-, Freizeit- und Breitensport – eine methodische Vor-
gehensweise, die dem Übenden über die eigene Körperkontrolle die nö� gen 
rich� gen Bewegungen vermi� elt. Schri�  für Schri�  werden über Geräte- bzw. 
Geländehilfen und/oder einfache methodische Hilfen (wie z.B. eine Kreidezeich-
nung auf der Ma� e, die die Posi� on von Händen, Füßen und Kopf) die rich� gen 
Einzelbewegungen erlernt, die dann nach und nach zu einer Gesamtbewegung 
zusammengesetzt werden. 

In dieser Kreidezeichnung sind drei Informa� onen versteckt: Hände schulterbreit aufsetzen, Finger zeigen 
nach vorn, Aufsetzen der Hände nahe bei der Bank. 
Diese drei Informa� onen könnte ein Kind nicht gleichzei� g verarbeiten.

Selbstverständlich ist es bei dieser Vorgehensweise unerlässlich, dass vorher die rich� gen Voraussetzungen wie Kra� , 
Gleichgewichtsfähigkeit und Koordina� on ausreichend geschult werden, damit da-rauf aufgebaut werden kann. Mi� ler-
weile hat sich im laufenden Trainingsbetrieb gezeigt, dass auf diese Art erlernte Übungen viel besser „sitzen“ und auch 
nachhal� ger behalten werden. Hin-zu kommt, dass sich die Übenden in der Ausführung der Übung viel sicherer fühlen, 
weil sie sich beim Erlernen der Übungen nie auf andere, sondern immer nur auf sich selbst verlassen und dadurch viel 
größere Erfahrung gesammelt haben.

STUNDENORGANISATION

Leider ist es noch immer häufi g zu beobachten, dass beim Turnunterricht ein Gerät in der Halle steht und die Kinder in 
einer Warteschlange unendlich lange da-rauf warten müssen, dass sie zwei oder drei Mal pro Stunde üben können. Das 
ist verschenkte Zeit. Wir wollen doch versuchen, dass die Zeit, die die Kinder in der Turnhalle verbringen, auch möglichst 
op� mal genutzt wird.

Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung bzw. in der Schlange zu stehen!
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Hier wird ein anspruchsvoller Gerätekreislauf gezeigt, in dem viele verschiedene Fer� gkeiten und Fähigkeiten geschult 
werden:

1. Vorübung Rolle vw. von der Bank
2. Rückenschaukeln als Vorübung für Rolle vw. und rw.
3. Schwingen an den Tauen als Krä� igungsübung für 

Schulter- und Armmuskulatur
4. Handstandbewegung gegen die Wand als Vorübung 

für Handstand
5. Vorübung für Stützsprünge (wird später erklärt)
6. Kle� ern auf den Kasten und Rutschen auf dem Bauch 

auf der Bank
7. Einfache Übungen am Barren
8. Überschaukeln einer Lücke (kleiner Kasten => Nie-

dersprungma� e) als Krä� igungsübung.

In einem Gerätekreislauf können annähernd beliebig vie-
le verschiedene Sta� onen mit unterschiedlichen Inhalten 
angeboten werden. Dabei müssen die Sta� onen natürlich von den Übenden alleine ausgeführt werden können bzw. Hilfe- 
oder Sicherheitsstellung kann gegensei� g angewandt werden.

Natürlich ist hier für den Au� au einer solchen Gerätelandscha�  eine perfekte Organisa� on wich� ge Voraussetzung. In 
einer geübten Gruppe mit der rich� gen Vorgehensweise benö� gt man für den Au� au dieser Landscha�  weniger als zehn 
Minuten.
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METHODIK SPRUNGGRÄTSCHE UND SPRUNGHOCKE

STÜTZKRAFTÜBUNGEN

Zur Vorbereitung der Hockbewegung und zur Schulung der Arm-Schulter-Muskulatur bietet man als ergänzende Übung 
zu Kleinen Spielen und Kle� ern in Gerätelandscha� en eine Langbank an, über die Hockwenden geturnt werden. Aber 
Achtung: Hockwenden werden immer falsch geturnt! Sobald sich die Schultern über die Hände bewegen – und das ist bei 
herkömmlichen Hockwenden über die Bank immer der Fall – ist Hockwende keine Vorübung mehr für die Stützsprünge. 
Die Schultern dürfen die Senkrechte über den Händen nicht überqueren. Das erreicht man durch einen kleinen, aber sehr 
wirkungsvollen Trick:
Man legt unter eine Bank vier Springseile und die Aufgabe lautet dann: Stelle Dich vor das 
erste Springseil, setze die Hände weit nach vorne, turne eine Hockwende und lande auf der 
anderen Seite der Bank mit den Füßen wieder vor dem Springseil. 
Nun gehe einen Schri�  nach vorne zum nächsten Seil und wiederhole die Übung – also ins-
gesamt vier Mal auf der Bank. Die Hände werden dabei auf die Bank und nicht an die Kante 
der Bank gesetzt. 
Diese Übung führt dazu, dass sich die Schultern nicht über die Hände bewegen, sondern dass die Hände fest gegen die 
Bank drücken, damit die Füße wieder vor dem Seil landen können. Damit wird der spätere Gegendruck der Hände auf 
das Gerät simuliert. Dieser Gegendruck muss lang und sehr stabil sein.  Im Gegensatz zu landläufi ger Meinung zieht man 
nämlich die Hände nicht schnell vom Gerät zurück (Abdruck), sondern man drückt so lange und so feste dagegen, wie man 
kann. Dann wird sich bei mehrmaliger Ausführung der Übung nach der Hockwende der Oberkörper ganz von alleine auf-
richten in den Stand.

Eine weitere sehr gute, auch bekannte, aber fast immer falsch 
ausgeführte Übung ist die Hockbewegung über zwei Bänke: 
Quer über die beiden Bänke werden drei Springseile gelegt, di-
rekt hinter jedes Springseil legt man eine Teppichfl iese. Die An-
ordnung lautet: Stelle Dich vor ein Seil, die Arme nach hinten unten gestreckt. Nun schwinge die Arme weit 
nach vorne, wenn möglich bis zum nächsten Seil, hocke über das Seil, setze aber die Füße bei der Landung 

auf die Teppich-fl iese. Auch diese Übung führt dazu, dass die Schultern sich nicht über die Hände bewe-
gen, sondern die Arme immer schräg stehen bleiben (im Bild unten ist das gut zu sehen) und so op� ma-
len Druck auf die Bänke ausüben können. Auch hierbei wird gelernt, lange und feste gegen die Bänke zu 
drücken und der Oberkörper bewegt sich nach einigen Versuchen wie von Geisterhand bei der Landung 
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DER ABSPRUNG AUF DEM SPRUNGBRETT

Für Kinder ist die Koordina� on, einbeinig vor und beidbeinig auf dem Sprungbre�  abzuspringen, 
sehr schwierig. Hier hil�  ein kleiner Trick: man legt vor das Sprungbre�  quer einen Kastendeckel 
oder ein Step-Aerobic-Bre�  (wie rechts im Bild). Die Aufgabe ist dann, sich vor den Kastendeckel 
zu stellen, einen Fuß auf den Kastendeckel zu stellen und dann auf das Sprungbre�  zu springen. 
Weitere Aufgabe ist dann, auf den hinter dem Sprungbre�  längs stehenden, sehr nied-
rigen Kasten (2- oder 3-teilig) aufzuknien. Dabei ist darauf zu achten, dass die Knie beim 
Au� nien niemals zwischen die Hände gelangen, sondern dass die Arme schräg stehen 
– die Hände vor den Schultern. Das Kind im hier gezeigten Bild macht es falsch: die Schul-
tern haben sich über die Hände bewegt – die Knie sind zu nahe an den Händen. 

Es ist dann sinnvoll, aufzustehen, zum Ende des Kastens zu gehen und von 
dort mit beidbeinigem Absprung einen Strecksprung vom Kasten herunter 
auf die Bodenma� e zu machen. Der Übende legt bei der Landung seine Hände auf die Hände des Helfers. So 
erreicht man die rich� ge Landeposi� on.

Weiterführend macht man diese Bewegung dann aus dem Angehen und dann aus dem langsamen Anlauf. Dadurch wird 
einerseits das Abspringen auf dem Sprungbre�  immer besser geübt, andererseits wird die nö� ge Stützkra� , um in die Ziel-
übung zu kommen, immer größer. Es handelt sich bei dieser Übung also einerseits um eine Technik-Übung (Absprung auf 
dem Sprungbre� ), anderer-seits um eine spezifi sche Krä� igungsübung (Stützsprünge). Dass hohe Wiederholungszahlen 
bessere Eff ekte bringen, ist wohl klar.

Hinführung zu Sprunggrätsche und Sprunghocke - herkömmlich
Bei der „herkömmlichen“ Methode wird man Hockbewegungen mit gegensei� ger Hilfe vom Kasten 
auf den Boden machen. Die gegensei� ge Hilfe entlastet den Übungsleiter und die Übenden erfahren 
gegensei� ge Unterstützung. Durch die eigene Ausführung der Übung erkennt man, wo die Knackpunkte 
liegen und weiß so, recht gut zu helfen. 
Das Hüpfen wie ein Hase innerhalb von kleinen Spielen ist hier eine gute Vorübung, die genau die Bewe-
gungsabfolge einschließlich des festen Gegendrucks der Hände auf den Boden, die für die Hocke benö� gt wird, program-
miert. Güns� gerweise helfen aber immer zwei Helfer mit Klammergriff  am Oberarm. Dadurch ist die Bewegung viel stabiler 
und wird auch nicht schief. Beide Helfer müssen unbedingt mit der Bewegung mitgehen und bei der Landung neben dem 
Übenden stehen. In der Praxis macht man das so: bei den ersten Versuchen hil�  der Übungsleiter zusammen mit einem 
der Kinder. Nach einigen Versuchen ist das Kind so sicher, dass der Übungsleiter sich durch ein anderes Kind ersetzen lassen 
kann. Nach wieder einigen Versuchen kann der erste Helfer ersetzt werden, usw. Man tauscht immer nur einen Helfer aus!
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Es ist sinnvoll, nun zunächst mit der Sprunggrätsche weiterzumachen. Über einen T-Bock – natür-
lich auch gerne zu-nächst mit zwei Helfern – springt man über die beiden wie im Bild zusammen-ge-
stellten Böcke mit Griff  auf dem zweiten, höheren Bock. Der erste Bock hat technisch gesehen kei-
ne Funk� on, gibt aber eine psychologische Hilfe: das „Loch“ unter dem hohen Bock verschwindet 
und falls der Sprung schief geht, kann man sich auf den niedrigeren Bock drauf-setzen. 

Die Helfer müssen hier gut darauf achten, dass sie mit der Bewegung bis zur Landung mitgehen, weil sie sonst den ge-
grätschten Beinen im Weg stehen und den Übenden behindern.

Zur Sprunghocke kommt man dann über eine „Kastengasse“: zwei Kästen werden mit einer Lücke hingestellt. Diese muss 
mit einem weichen Gegenstand gefüllt werden (Zauberschnur um beide Kasten-deckel legen; Heizungsrohrisolierung in 
die Griff e der Kästen stecken; keinen Gymnas� kstab verwenden!!!), damit die Beine nicht zwischen den Händen hin-durch 
schwingen können – das wäre eine falsche Bewegung („Durchhocken“ gibt es am Sprung nicht!). Durch die Kastengasse hat 
der Übende nicht die Angst, sich an der vorderen Kastenkante die Knie zu stoßen und springt deshalb mit mehr Schwung. 
Bei Mädchen stellt man die Kästen zu-nächst quer, bei Jungen (je nach Alter) kann man die beiden Kästen auch zu einer 
längs gestellten Kastengasse auf-bauen. Der Vorteil ist, dass durch die längs gestellten Kästen mehr Schwung aufgebaut 
werden muss und die Arme stärker nach vorn zum Stütz geschwungen werden. Helfer sollten hier natürlich ebenfalls zu-
nächst durch Klammergriff  am Oberarm sichern.

Nachdem die Hocke an der Kastengasse quer gekonnt ist, dreht man die Kastengasse längs, nachdem die Grätsche am 
T-Bock gekonnt ist, kann sie auch über den längs gestellten Kasten geturnt wer-den.
Diese herkömmliche Methode bedient sich der gegensei� gen Hilfestellung und ist für weniger geübte Turnerinnen und 
Turner und Lehrer gut geeignet
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Wichtig! Die Kastengasse 
muss durch einen weichen 
Gegenstand blockiert werden, 
damit ein Durchschwingen der 
Beine verhindert wird. 

 

Hier kann man gut 
erkennen, dass die Hände 
vom Kasten abgehoben 
haben, wenn die Knie sich 
über den Kasten bewegen. 

 

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

Die Helfer müssen sich bei der 
Landung neben dem Turner 
befinden, damit sie eine 
Flugbahn nicht behindern. 

 

Hier sieht man gut, dass 
Vorführen der Arme in der 
Landeposition. Das 
verhindert, dass die Hände 
auf den Kästen sitzen 
bleiben. 
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Hinführung zu Sprunggrätsche und Sprunghocke – ganz modern
In der Methodik ohne Hilfestellung nimmt der Ma� enberg eine zentrale Rolle ein. Wenn die Gruppe bereits den technisch 
rich� gen Absprung auf dem Minitrampolin beherrscht, nimmt man vierteilige Kästen mit Minitrampolin. Falls das nicht der 
Fall sein sollte, wählt man dreiteilige Kästen und legt ein (gutes) Sprungbre�  davor. Die dann folgenden Übungen sind bei 
beiden Geräteau� auten gleich.
1. Au� nien auf den Ma� enberg. Wich� g ist dabei, dass zuerst die Hände, dann die Knie 

auf der Ma� e landen. Ganz wich� g ist: die Knie dürfen sich nicht an die Hände annä-
hern, sondern sollen weit dahinter bleiben. Die Arme stehen immer schräg auf dem 
Ma� enberg, die Schultern überqueren die Senkrechte über den Händen nicht.

2. Hohes Au� ocken auf den Ma� en-berg. Hierbei wird durch mehr Schwung der Kra� -
aufwand erhöht, die Stützkra�  wird verstärkt geschult und die Technik, lange und 
feste auf die Unterlage zu drücken, wird gelernt.

3. Durch schnelleren Anlauf und festeren Absprung wird jetzt so viel Schwung aufgebaut, dass nach langem und festem 
Gegendruck auf die Weichbodenma� e eine „Umlenkung“ der Schultern nach oben erwirkt und die Landung erfolgt im 
Stand mit nach vorn gestreckten Armen. (Warum das funk� oniert, wird später noch erklärt)

4. Wenn man in der Übung 3. in der zweiten Flugphase – also nach Lösen der Hände von der Weichbodenma� e – die Bei-
ne anhockt oder grätscht, landet man im Sitz. Aber Achtung! Die Hände dürfen dabei nicht auf der Weichbodenma� e 
sitzen bleiben. Das würde auch gar nicht funk� onieren. Man würde damit ein „Durchhocken“ erzeugen, das es am 
Sprung aber überhaupt gar nicht gibt. Man sollte auch den Begriff  unbedingt vermeiden, denn er impliziert, dass die 
Beine irgendwo „hindurch“ müssen. Das ist aber nicht der Fall. Im Moment des Hockens oder des Grätschens haben 
die Hände die Stützposi� on längst verlassen.

Wenn diese Vorübungen gemacht worden sind, kann man mit T-Bock für die 
Sprunggrätsche oder mit der Kastengas-se für die Sprunghocke weiterma-
chen. Nur bei den ersten zwei oder drei Sprüngen wird dabei aus Sicherheits-
gründen noch mit Klammergriff  am Oberarm gesichert. Dabei sollten die Helfer nicht ak� v auf die Bewegung einwirken, 
sondern lediglich die Bewegung begleiten und einen möglichen Sturz und eine damit verbundene Verletzung vermeiden.

So schnell wie möglich ersetzt man die beiden Helfer durch einen Feuerwehrmann, der hinter dem Gerät steht und die 
Hände nach vorne streckt. Der Übende springt seine Grätsche oder Hocke und legt bei der Landung seine Hände auf die 
Hände des Feuerwehrmanns. Dadurch wird verhindert, dass die Hände auf dem Gerät sitzen bleiben, die zweite Flugphase 
wird höher und weiter und falls man zu viel Schwung haben sollte, kann sich der Übende auf den Händen des Feuerwehr-
manns abfangen.
Wird die Bewegung sicherer, muss der Feuerwehrmann beizeiten seinen Dienst aufgeben.
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BIOMECHANIK STÜTZSPRÜNGE

Wie funk� onieren Hocke und Grätsche überhaupt. Ohne Kenntnis der genauen Technik kann man 
die rich� ge Bewegung kaum vermi� eln, kaum die rich� gen verbalen Hilfen geben oder die rich� -
gen methodischen Kniff e anwenden. 
Allzu o�  habe ich bei Hospita� onen oder bei We� kämpfen gesehen, wie Trainer ihren Schütz-
lingen falsche Anweisungen gegeben haben, wodurch die Ausführung der Fer� gkeiten dann noch 
schlechter geworden ist. Beispielsweise bringt bei der Hocke am Sprung die Anweisung, sich fester „abzudrücken“ fast 
immer eine schlechtere zweite Flugphase, das Auf-richten des Oberkörpers kommt nicht zustande und die Landung hinter 
dem Sprunggerät erfolgt dann o�  auf allen Vieren (oder Fünfen, wenn die Nase noch dazu kommt…). 

Wich� g bei der Sprunghocke, der Sprunggrätsche (und fast allen anderen Stützsprüngen) ist die rich� ge Posi� on der Arme 
auf dem Gerät. Sie müssen schräg aufgesetzt werden. Die Schultern dürfen die Senkrechte über den Händen nicht über-
schreiten. Theore� sch gilt: je schräger die Arme aufgesetzt werden, desto höher kann die zweite Flugphase werden. Die-
sem Winkel sind aber verschiedene Grenzen gesetzt (vorhandene Kra� , Rutschen der Hände auf dem Gerät). Bei den 
gezeigten Vorübungen wird das geübt und die hierfür spezifi sche Kra�  wird erzeugt. Es wird geübt, die Schultern und die 
Arme so „fest wie möglich“ zu machen. Die Schultern strecken sich, die Arme werden stabilisiert und drücken so feste und 
so lange wie möglich auf das Gerät. Durch steigende Anlaufgeschwindigkeit wird es irgendwann unmöglich, die Anlauf-
geschwindigkeit durch Druck der Arme auf das Gerät auf S� llstand abzubremsen. Der Körper bewegt sich also im Stütz auf 
dem Gerät weiter nach vorne und die Schultern werden – wenn die Arme lange und feste auf das Gerät drücken – nach 
oben umgelenkt. Wenn genau in diesem Moment die Beine angehockt oder gegrätscht werden, entsteht dadurch ein noch 
größerer Druck der Arme auf das Gerät und nach dem Prinzip ac� o – reac� o wird die in das Gerät eingegebene Kra�  (je 
mehr, desto besser) wieder auf die gestreckten Arme und damit auf die Schultern und damit auf den Oberkörper zurück-
übertragen. Dadurch entsteht die zweite Flugphase. Je größer die Kra� , die man auf das Gerät gibt, ist, desto größer ist die 
refl ektorische Kra� , die wieder auf den Körper übertragen werden kann.

Die Umlenkung der Schultern geschieht aber nur dann, wenn die Hände und die gestreckten Arme 
lange genug auf das Gerät drücken. Deshalb ist der Hinweis, sich „abzudrücken“, vollkommen 
falsch. Die im Zusammenhang mit dem Sprung o�  gebrauchte Formulierung: „Stell‘ dir vor, der 
Bock sei eine heiße Herdpla� e.“ ist eine völlig falsche Formulierung, denn dadurch werden die Hände kurz auf das Gerät 
aufgesetzt, aber sofort wieder zurückgezogen. Aber nicht der Übende zieht die Hände vom Gerät weg, sondern im Gegen-
teil: er drückt sie so lange wie möglich auf das Gerät, damit er die reak� ve Kra�  abwarten kann, die ihn nach oben umlenkt. 
Wenn die Schultern und der Oberkörper sich dann nach vorn-oben bewegen, en� ernen sich die Hände ganz von selbst vom 
Gerät. Der Hinweis muss also lauten: „Drücke so lange und so feste gegen das Gerät, wie Du kannst.“
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Durch die Wahl des Geräteau� aus greifen wir zu einem weiteren Trick, um den Gegendruck auf das Gerät zu verbessern. 
Dadurch, dass die Übungen auf den Ma� enberg mit Weichbodenma� e ausgeführt werden, muss der Übende wegen der 
weichen Oberfl äche, rela� v viel Kra�  auf-wenden, um die nö� ge Stützkra�  aufzubauen, weil ein großer Teil der Kra� , die 
auf das Gerät ausgeübt wird, eben nicht refl ektorisch zum Übenden zurückgeführt werden kann, weil sie für die Defor-
ma� on der Weichbodenma� e als „Verlustenergie“ abfällt. Damit wird durch die Vorübungen zu den Stützsprüngen dem 
Übenden erheblich mehr Kra�  vermi� elt als er später für die tatsächlichen Sprünge über Bock, Kasten, Pferd oder Sprung-
� sch wirklich benö� gt. Man könnte von „Übertraining“ sprechen – hier aber posi� v belegt. 

Man stelle sich vor, man fährt zwei Jahre lang mit dem Fahrrad mit angehängtem Kinderanhänger mit Kleinkind im Kin-
der-sitz einen Berg hinauf. Das Kind wächst und wird schwerer, so dass der Fahrradfahrer eine permanente Erhöhung der 
Belastung erfährt. Nach zwei Jahren nimmt man den Kinderanhänger weg und der Fahrradfahrer hat das Gefühl, er wird 
den Berg hinauf geschoben, weil er viel mehr Muskulatur aufgebaut hat, als er eigentlich hierfür benö� gt. (Eigene Erfah-
rung des Autors).

Wenn nun also diese Vorübungen immer nur auf die Weichbodenma� e ausgeübt werden und man dann auf das rich� ge 
Gerät wechselt, hat der Übende das Gefühl, er hä� e Federn in den Armen und die zweite Flugphase wird noch höher und 
noch weiter. 

Hier im Bild sieht gut die schräg gestellten Arme beim Gegendruck auf den 
Kasten, man sieht sehr gut, wie sich die Schultern dann nach schräg oben be-
wegen und wie die Hände dann den Kasten verlassen. Bei der Landung werden 
die Arme wieder nach vorn gestreckt. Noch besser funk� oniert das Aufrichten 
des Oberkörpers, wenn die Hände nach dem Gegendruck sofort nach vorn 
geführt werden.

Und nun: 

BILDER UND QUELLE
Bilder: Axel Fries, Buchverlag Axel Fries, 
www.axelfries.eu 
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VITAL BEWEGT - YOGA AM STUHL

1. INHALT DES WORKSHOPS

Yoga am Stuhl ist geeignet für ältere Personen und Senioren, dem Golden Age. Genauso eignen sich die Yogasequenzen 
für Menschen mit sitzender Berufstä� gkeit (Büro) als Pause zwischendurch.

Erfrischende Atemtechniken stärken die Atemhilfsmuskulatur, beleben den Geist und bewirken Vitalität. Körperübungen 
(Asanas) im Atemfl uss ermöglichen Bewegung mit Leich� gkeit. Insbesondere werden Gelenke, Wirbelsäule, Schulter- und 
Nackenbereich mobilisiert. Spezifi sche Yogaübungen verbinden die rechte und die linke Gehirnhäl� e, den krea� ven emo-
� onalen Bereich mit dem Intellekt (bsp. Überkreuzübungen). Tiefenentspannung führt zu innerer Ruhe.
Ein beweglicher geschmeidiger Körper, Frische im Geist und Vitalität sind das Ergebnis.

Yoga wirkt als ganzheitlicher Ansatz mit jahrtausendealtem Wissen auf psychophysischer Ebene ausgleichend. 
Eine präzise und körpergerechte Ausführung der Körperübungen (Asanas) sind in diesem Workshop wesentlich.

2. YOGA ALS GANZHEITLICHES GESUNDHEITSSYSTEM

Yoga ein Boom, ein Trend und doch berech� gt aufgrund der jahrtausendealten Wissenscha� . Es liegt in der Natur des 
Menschen, nach Verbesserung seines Lebens und nach Vermeidung von Leiden zu streben. Ist Überleben gesichert, geht 
es darum Lebensqualität zu steigern.

Körperübungen und Körperhaltungen (Asanas) sind durchdacht und komplex. Verbunden mit einem � efen Atem wirken 
die Techniken sowohl auf körperlicher als auch psychischer und geis� ger Ebene.

Mag. (FH) Katharina Gaggl
Trainerin in Yoga und Rückenschule, Integraler Yoga, Spiraldynamik Fachkra�  Level Basic, Fitlehr-
war� n für Kinder, Jugendliche, Erwachsene und Senioren. 
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Durch Atemschulung (Pranayama) verbessert sich die Wahrnehmungsfähigkeit, Vitalität und fördert ein emo� onales 
Gleichgewicht. Tiefenentspannung (Yoga Nidra) erhöht Entspannungsfähigkeit und Selbstregula� on. Konzentra� onstech-
niken (Dharana) und Medida� on (Dhyana) führen zu mehr Klarheit, Achtsamkeit und Gedächtnisleistung (bsp. Atemwahr-
nehmung) 

Der Zusatznutzen von Yoga ist, dass Yoga einen wohligen, nährenden Raum bietet mit einem spirituellen Aspekt des sich 
Hingebens, auch mal Loslassens, um Momente der S� lle zu genießen.

3. ATEMSCHULUNG

Der Atem gilt als ein Indikator für Stress und kann umgekehrt genützt werden, um das vegeta� ve Nervensystem auszuglei-
chen. Der Atem ist verbunden mit der körperlichen Seite. Dies ist erfahrbar, wenn die Atmung bei Anstrengung schneller 
wird. Der Atem ist ebenso verbunden mit der emo� onalen Seite. Bei einem Schreck stockt der Atem, bei Entspannung 
fl ießt der Atem ruhig. Durch Atemschulung wird die Atemhilfsmuskulatur gestärkt, das Atemvolumen erhöht sich, der Zell-
stoff wechsel verbessert sich, die Harmonisierung des vegeta� ven Nervensystems wird gefördert. Ein gleichmäßiger � efer 
Atem wirkt sich posi� v auf den Herzrhythmus aus. 

Psychische Belastungen zeigen sich u.a. in psychosoma� schen Beschwerden wie Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, 
der Verdauung, Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, Unruhe und Spannungen im Körper. 
Die Praxis von Atemschulung und Achtsamkeit (z.B. Kabat-Zinn) kann im Umgang mit Schmerz und der Erkrankung helfen.

4. AUSGEWÄHLTE PRAXISBEISPIELE

Yoga bietet eine Vielzahl an Übungen, so auch Übungen ganz bequem auf einem Stuhl. Bei Bewegungseinschränkungen, 
wo das Knien, der Vierfußstand oder gar stehen nicht möglich sind, bieten die Übungen am Stuhl eine gute Alterna� ve. 
Genauso als Pause zwischendurch, wenn bereits gesessen wird (Büro, etc.)
Es bedarf einer Aufmerksamkeit gegenüber dem Körper, um Fehlbelastungen und Abnützung des Bewegungsapparates 
entgegenzukommen im Sinne von Bewegung u. Haltungsschulung. Auch im hohen Alter steht Bewegung an erster Stelle. 

Beim Üben gilt es Bereiche, wo zu viel Spannungen vorherrschen sind zuerst zu lösen. Infolge sind Bereiche, wo die Mus-
kulatur schwach ist zu krä� igen. Bereiche der Hypermobilität sind zu stabilisieren. Achtung: bei akuten Bandscheibenpro-
blemen sind Übungen unter therapeu� scher Anleitung durchzuführen.
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Mobilisa� on und san� e Krä� igung
 → Hand- und Fußgelenke in kreisenden Bewegungen, Finger/Zehen spreizen und zusammenziehen
 → Arme strecken mit verschränkten Fingern, Hände über Kopf führen, Handfl ächen nach oben, mit dem Einatem stre-

cken, mit dem Ausatem Arme absenken
 → Beckenschaukel: Becken über Sitzbeinhöcker rollen – Ak� vierung der Beckenbodenmuskulatur, Länge der Lenden-

muskulatur  
 → Wechsel von Vorbeuge im Sitzen und Aufrichtung der Wirbelsäule, Becken leicht eingerollt, Hinterkopf strebt nach 

oben – Längsspannung zwischen Becken und Kopf, dazwischen integriert sich die Wirbelsäule
 → dynamisch, ausatmend vorbeugen, einatmend Wirbelsäule in die Länge führen  
 → Vorbeuge im Sitzen halten d.h. bei Möglichkeit Rumpf auf Oberschenkel legen, Kopf, Arme hängen lassen
 → Arme gegengleich kreisen, Handfl ächen berühren sich kurz in der Mi� e über Kopf, Atem fl ießen lassen
 → Palme im Wind verbunden mit dem Atem, mit dem Einatem Länge der Wirbelsäule, mit dem Ausatem Seitneigung, 

Bauchnabel leicht nach innen - Ak� vierung der Schrägsysteme, Beugemuskulatur im Rücken und Bauchraum, Ak� vie-
rung der Beckenbodenmuskulatur, Stabilisierung der Lendenwirbelsäule  

 → Arme in Spiralen kreisen, seitlich des Beckens nach oben kreisen und wieder nach unten gleichmäßig, dann gegengleich
 → Drehung dynamisch

Linke Hand fi xiert die linke Beckenschaufel, rechte Hand auf rechte oberen Rippen, mit dem Einatem Brustbein nach-
rechts oben führen, Kopf folgt der Bewegung, mit dem Ausatem zur Mi� e zurück, dann Länge der Wirbelsäule und zur 
Gegenseite üben
Beweglichkeit der Brustwirbelsäule, am Morgen achtsam ausführen, Ausgleich für das Nervensystem und durch die 
Verwringung der Bauchorgane Förderung der Organfunk� onen (Verdauung). Keine übermäßige Drehhaltung in der 
Lendenwirbelsäule, um Bandscheibenprobleme zu vermeiden.
Nach der Drehhaltung wieder Wirbelsäule in die Aufrichtung führen  

 → Kopf 8er, aus der Länge der Halswirbelsäule kleine 8er Kreise schreiben - Mobilisierung der Strukturen und Muskulatur 
in Kopfgelenk, Halswirbelsäule

 → Kopf neigen, aus der Länge der Halswirbelsäule Kopf zur re/li Schulter neigen - Seitdehnung der Nackenmuskulatur
 → Hüft beugung

re Knie zum Körper ziehen und Bein abstellen im Wechsel, 
re Knie zum Körper ziehen und Bein strecken und beugen,
re Knie zum Körper ziehen und re Unterschenkel auf li Oberschenkel
re Knie zum Körper ziehen, Knie gerade ausrichten, re Bein abstellen
Wechsel zur linken Seite



88

 → Adler dynamisch: bei aufgerichteter Wirbelsäule Arme seit öff nen, gegengleich verschränken und öff nen
 → Adler halten: re Arm über li Arm, Unterarme anwinkeln, Handrücken nähern sich an (Endhaltung Handinnenseiten 

berühren sich, je nach Beweglichkeit); re Bein über li Bein legen (wenn Hü� e erlaubt bei älteren Personen, sonst beid-
beinig sitzen); Arme lang strecken nach oben und absenken

 → Blitz dynamisch
Arme diagonal nach oben führen, Wirbelsäule längen, Füße in den Boden schieben und diagonal den Oberkörper an-
heben/Gesäß leicht abheben und wieder absetzen, - Kra�  in den Beinen, Rumpf

 → Arme lang strecken nach oben, Hände mit Handfl ächen nach oben auf Oberschenkel ablegen, Körper wahrnehmen
 → Augenübung: 

von rechts nach links schauen 5x, dann Augen schließen und entspannen
von oben nach unten schauen 5x, dann Augen schließen und entspannen
von links oben nach rechts unten schauen 5x, dann Augen schließen und entspannen
von rechts oben nach links unten schauen 5x, dann Augen schließen und entspannen

5-10 Wiederholungen bei dynamischen Übungen

Muskelentspannung n.Jacobson kurz
Kra� volles Anspannen, mit dem Einatmen für 5 Atemzüge halten und mit dem Ausatem anschließendes langsames Ent-
spannen der jeweiligen Muskelgruppen. Beginnen Sie mit den Füßen/Beine, Hände/Arme, Schultern, Gesicht. – Ein Aus-
gleich für das vegeta� ve Nervensystem.

Atemschulung im Sitzen
 → Wahrnehmung der Atemräume – Bauchraum, Brustkorb/Zwerchfell, Lungenspitzen/Schlüsselbeinbereich
 → Verbinden in der vollen Yoga-Atmung
 → volle Yoga Atmung verbinden mit der Wahrnehmung der Wirbelsäule mit dem Ein- und Ausatem 
 → ein gleichmäßiger Rhythmus 4 ein  :  4 aus fördert Ausgeglichenheit
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Wechselatmung
 → li Hand ruht am linken Oberschenkel, mit der Handfl äche nach oben
 → re Hand zur Nasenwurzel führen, Daumen und Ringfi nger schließen die Nasenfl ügel
 → Beginn: re öff nen, re einatmen, schließen, li öff nen, li ausatmen,
 → links einatmen, schließen, rechts ausatmen, schließen
 → den Atem vollständig ausströmen lassen, bis der nächste Einatemimpuls folgt.
 → Rhythmen: 4:4 (gleichmäßiger Atem), 4:8 (entspannender Atem)
 → Es gibt noch viele weitere Stufen, um sich in der Atmung zu ver� efen.

LITERATUR
Medical Yoga, Dr. C. Larsen, C. Wolf, E. Hager-Forstenlechner, TRIAS Verlag.
Medical Yoga 2, Dr. C. Larsen, C. Wolf, E. Hager-Forstenlechner, TRIAS Verlag.
Gesund durch Medida� on, J. Kabat-Zinn, KNAUR MENSSANA Verlag.
Im Alltag Ruhe fi nden, J. Kabat-Zinn, HERDER SPEKTRUM Verlag.
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KID-FIT-FUN® KINDERTÄNZE MIT ALLTAGSMATERIALIEN

Neue Kindertanzhits und Bewegungslieder für die Altersgruppen 3-6 Jahre und 6-10 Jahre werden mit Alltagsmaterialien 
und kindgerechten Medien (wie Regenschirme, Gymnas� kbänder, Kappen, Marienkäferfl ügel, Hüte, S� rnbänder, Masken, 
Waschstäbe, Zauberstäbe,…) praxisorien� ert umgesetzt. Unter Berücksich� gung von Refrain und Strophe werden Choreo-
graphien erstellt und diese altersadäquat in Kreisformat oder Reihenaufstellung getanzt. Aktuelle Charthits, Kindertänze 
und Bewegungslieder mo� vieren Kinder zum Tanz und werden gleichermaßen zur Takt- und Rhythmusschulung im Kindes-
alter eingesetzt. Eine praxisorien� erte Tanzeinheit, deren Inhalte in Kindergarten, Volksschule und Verein im Alltag, Sport-
unterricht und bei Festen umsetzbar sind! 

Medien

Au� aumethode für Kindertänze:
 → Text und Liedinhalt besprechen
 → Bewegungen ohne Musik erarbeiten
 → Zuerst erarbeiten wir den Refrain, dann erlernen wir die Strophen.
 → Tanz mit Musik

Förderung folgender Kompetenzen:   Erworbene Ziele:
 → Selbstkompetenz     Förderung der koordina� ven Fähigkeiten 
 → Sachkompetenz     Förderung von Takt- und Rhythmusgefühl
 → Sozialkompetenz     Raumorien� erung

       Sozialverhalten

Uschi Gatol, M.A.
Psychomotorik, Motopädagogin, Lehrerin, Kindergartenpädagogin, Aerobic- und Fitnesstrainie-
rin, Zumbatrainerin
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BELLA DONNA/LOMBARDI
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung • Medien: Baseballkappe
Intro: 
Blaue Lagunen, weißer Strand ...

Refrain:
Hey Bella Donna!     Salsa-Schri�  seitlich
Du bist heißer als der Sommer    Arme: Schweiß von S� rne wischen
Deine Haut ist braun wie Mokka    Salsa schri�  vor und zurück
Bist gefährlich wie ‚ne Kobra…    Arme: Welle über Kopf
Hey Bella Donna!...     Wiederholung, siehe oben

Post-Refrain:
Ich will mit dir morgens aufstehen    4 Sidesteps / Doppeltempo rechts
Lieb‘ es, wenn du meinen Hoodie trägst   Arme auf Schulterhöhe rechts
Als ich dich sah, auf mei‘m Radar    2 Drehungen am Platz
Da war mir klar      Fliegerarme

Das mit dir und mir könnte gehen    4 Sidesteps / Doppeltempo links
Für wie lang, das werden wir sehen   Arme auf Schulterhöhe rechts 
Vielleicht ein Tag oder ein Jahr    2 Drehungen am Platz
Oder wir stehen irgendwann vorm Altar   Fliegerarme

Strophe:
Ich behandel‘ dich wie‚ ne Königin    Step touch: 1-1-2 
Nenn mir einen Ort und wir fl iegen hin…   Arme abgewinkelt auf Schulterhöhe
Frauen wie du sind‚ ne Rarität    Lunges: 1-1-2
Die mir vertrauen, die mich verstehen…   Arme im rechten Winkel, von unten hochziehen

Refrain 1x
Post-Refrain 1x
Strophe 1x
Refrain 1,5x
Post-Refrain 1x
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DON‘T CALL UP/MABEL
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung • Medien: Girlie-Shirt

1.Strophe:
When I‘m underneath the bright lights   Pose, telefonieren …
When I‘m tryna have a good � me    aufstehen…
‚Cause I‘m good now you ain‘t mine   breiter Beinstand
Now, now, now, now, don‘t call me up   “Nein”
When you‘re looking at my photos…   Wiederholung / siehe oben
 

Pre-Refrain:      2x
I‘m over you and I don‘t need your lies no more  4 Schri� e überkreuzt vor, Arme x - öff nen
‚Cause the truth is, without you, boy, I‘m stronger  4 Schri� e zurück, Arme rechter Winkel
And I know it‘s sad that I changed, have a cold heart 3x Tap side rechts, Mi� e Welle
But it was your game that le�  scars,Ooh, I‘m over you 3x Tap side links, Mi� e Welle

Refrain:
Don‘t call me up      3x Jump rückwärts, Arme Welle, rechts-links
I‘m going out tonight     breiter Beinstand, Arme X,4x Hü� e seitlich
Feeling good now you‘re ou� a my life   3x Jump rückwärts, Arme Welle, rechts-links
Don‘t wanna talk about us    breiter Beinstand, Arme X,4x Hü� e seitlich
Go� a leave it behind     Step touch: 1-1-2
One drink and you‘re ou� a my mind   Stern: 4x Tap side rechts, Drehung
Now, now take it up

Baby, I‘m on a high…     Wiederholung / siehe oben

Post-Refrain:
So don‘t call me up     Pose, telefonieren …
‚Cause I‘m here looking fi ne, babe    aufstehen…
And I got eyes looking my way    breiter Beinstand 
And everybody‘s on my vibe, babe   Hü� e rechts-links
Now, now, now, now, don‘t call me up   “Nein”
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My friends said you were a bad man…   Wiederholung / siehe oben

Pre-Refrain1x
Refrain 1x

Rap-Part:
Don‘t call me up…     Step touch: 1-1-2
Refrain 1x

747/MARK FORSTER
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung • Medien: Gymnasti kbänder

Strophe:
Ey…Ich weiß nicht warum, doch Baby, ich kann nicht stehen bleiben 4 Sidesteps, rechts-links
Ich treibe mich rum, doch glaube mir, ich seh‘ dich leiden…  Band: Zacken: hoch-� ef
Ich weiß, du willst mit mir nach Hause…    Drehung mit Band

Pre-Refrain:
Wenn ich wieder abheb‘, dann     Side to Side am Platz
Wird alles erst laut und danach hellblau …   Band: Bogen - winken

Refrain: 
Wie ‚ne 747       8 Sidesteps =fl iegen
Muss ich fl iegen, fl iegen, fl iegen     Band seitlich neben Körper=Welle
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PAPAYA/LOS MINIOS REMIX 2
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung • Medien: Minion-Masken

Intro:  breiter Beinstand   Pose mit verschränkten Armen
Pre Refrain: Tap Side to Side    Arme: vor-� ef-2x verschränken
  Tap Side to Side    Arme � ef-hoch
  Running am Platz
  Running mit Drehung

Refrain:  seitliche Standposi� on
  4x Kick vor    4x Arm mit Faust vorkicken
  2x Jumping Jack
  Wiederholung
Strophe: 2 Schri� e langsam vor   Ellebogen diagonal auf Schulterhöhe
  4 Schri� e zurück
  Wiederholung

Break:  breiter Beinstand   Pose mit verschränkten Armen
Zwischenteil: Oberkörper beschreibt Kreis, Schultern zurück, rechts-links im Wechsel

Pre-Refrain 1x
Refrain 1x
Strophe 1x
Partnertanz: Arme eingehängt, im Kreis tanzen, Richtungswechsel
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BABY SHARK/PINKFONG
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung • Medien: Shark-Kappe
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PLITSCH, PLATSCH/FLYINGSUPERKIDS
Ordnungsrahmen: Freier Raum • Medien: Regenschirme, Reife = Pfützen

Intro       Regentanz = Propellertanz im Kreis
Break

Strophe 1      winken mit Regenschirm/ Step und Tap …
Jippie, denn es gibt Regen    Sprung

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch    beidbeiniges Springen, rechts - links
Break 

Strophe 2      Winken mit Regenschirm/ Step und Tap 
Jippie, denn es gibt Regen     Sprung

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch    beidbeiniges Springen, rechts -links

Running am Platz
plitsche platsche es nieselt     Arm zur Seite
plitsche platsche es gießt      Kniebeugen � ef-hoch
plitsche platsche es schü� et     niederhocken
platsch platsch – plitsche platsch     hochspringen

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch    beidbeiniges Springen, rechts -links
Regentanz       Propellertanz im Kreis

Platsch – Sprung in Schneidersitz am Boden
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DER KUH-TWIST
Ordnungsrahmen: Kreis • Medien: Kuh-Maske

Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen
Intro: 
Twist-twist      Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen, schnell
 
Refrain: 
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh…   Twisten

Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen

1.Strophe:    
Unsere Kühe wolln heut twisten,     Arme abgewinkelt hoch ziehen
was ist denn mit denen los,
sind völlig aus dem Häuschen,     Arme über Kopf zu Haus falten
ihre S� mmung ist famos!     Fliegerarme

Keine Hände in den Himmel,    Arme zum Himmel – „Nein“
keinen Anton aus Tirol,     Abgewinkelte Arme nach unten ziehen-„Nein“
nein sie wollen lieber twisten,     twisten
dieser Rhythmus ist so toll.    Daumen hoch

Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen

Refrain: 
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh…   Twisten
Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen
  
2.Strophe:    ////  ////
Jumpy-Jacker das war gestern,     Hampelmann
heute sind die Kühe dran,     Kuhhörner
heute steigt ´ne fe� e Party,     Daumen hoch
auch der S� er kann´s voll elan!    Kuhhörner
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Keine Hände in den Himmel,    Arme zum Himmel – „Nein“
keinen Anton aus Tirol,     Abgewinkelte Arme nach unten ziehen-„Nein“
nein sie wollen lieber twisten,     twisten
das fi nden alle toll.     Daumen hoch

Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen
Refrain: 
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh…   Twisten
Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen

Twist, twist, - twist, twist,… //   Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen, schnell
 
Refrain 2x 
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh…   Twisten

Instrumentalteil:     Füße parallel schieben: Fersen-Fußspitzen

KOMM WIR FLIEGEN
Ordnungsrahmen: er Reihe im Kreis • Medien: Helm aus Alufolie

Intro:
Instrumentalteil
Abfl ug – Instrumentalteil

Refrain-kurz
Stell deine Lehne hoch und schnall dich an,  Beine schließen, Arme gestreckt über Kopf,
       Arme vor Körper kreuzen, Sprung in off ene Beinpos
Was man von hier oben alles sehen kann,   Ausschau halten, marschieren
die Menschen auf der Erde werden winzig klein,  � ef gehen, Arme seitlich hinunterdrücken
wie hell die Sonne hier über den Wolken scheint.  Kreis beschreiben      
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Pre-Refrain
Du bist Kapitän, ich bin dein Co-Pilot,   Hand an S� rn
in der Fantasie geht alles, ist doch so,
wenn du willst, dann fl iegen wir ans Ende der Welt,  Arme einhängen, 
und dann woandershin, wenn´s uns dort nicht gefällt. freier Arm beschreibt Flugbewegung

Refrain
Stell deine Lehne hoch und schnall dich an,  Beine schließen, Arme getreckt über Kopf,
       Arme vor Körper kreuzen, Sprung in off ene Beinpos.
Was man von hier oben alles sehen kann,   Ausschau halten, marschieren komm wir fl iegen,   
komm wir fl iegen     Arme seitlich, fl iegen
woooooooo hin du willst.

Die Menschen auf der Erde werden winzig klein,  � ef gehen, Arme seitlich hinunterdrücken
wie hell die Sonne hier über den Wolken scheint.  Kreis beschreiben
komm wir fl iegen, komm wir fl iegen   Fliegerarme
woooooooo hin du willst.

komm wir fl iegen, komm wir fl iegen   Fliegerarme
woooooooo hin du willst.

Strophe       zur Kreismi� e:
Wir überfl iegen Berge, Flüsse und Seen,   hoch und � ef fl iegen
wir können die großen Schiff e über´s Meer fahr´n seh´n. Wellen beschreiben
streck deine Arme aus soweit wie du kannst,  Arme seitlich
und fl ieg so schnell als wärst du Supermann.  Arme am Körper anlegen

Pre-Refrain 1x
Refrain 1x
Komm wir fl iegen, komm wir fl iegen…   Fliegerarme
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BAILA, BAILA, PRINZESSIN
Ordnungsrahmen:  Sti rnreihen • Medien: Kronen, Chiff ontücher

Intro / Instrumentalteil:      Wechselschri�  am Platz, schnelles Klatschen

Refrain / Prinzessin tanz doch mal
Prinzessin tanz doch mal...    Fliegerarme, am Platz im Wechselschri�  drehen
Rosa Wolken      im Takt marschieren, abgewinkelte Arme zum Himmel drü-  
       cken, Handfl ächen nach oben
Prinzessin tanz doch mal...     Fliegerarme, am Platz im Wechselschri�  drehen
Herz        im Takt marschieren, Herzschlag zeigen
Prinzessin tanz doch mal...     Fliegerarme, am Platz im Wechselschri�  drehen
Rhythmus      im Takt marschieren und klatschen

Prinzessin tanz doch mal...     Fliegerarme, am Platz im Wechselschri�  drehen
Lu� schloss      im Takt marschieren, Arme winken

Post-Refrain / Baila, baila
Wechselschri�  zur Kreismi� e / 4 x    Hände schnipsen
Wechselschri�  zurück zum Platz / 4 x    Hände schnipsen
Wechselschri�  zur Kreismi� e / 4 x    Hände klatschen 
Wechselschri�  zurück zum Platz / 4 x    Hände klatschen 
Instrumentalmusik

Refrain / Prinzessin tanz doch mal 1x
Post-Refrain / Baila, baila 1x 
Refrain / Prinzessin tanz doch mal 1x
Zwischenteil / Instrumental    Drehung  nach rechts / Drehung nach Links

Post-Refrain / Baila, baila kurz:
Wechselschri�  zur Kreismi� e / 4 x    Hände schnipsen
Wechselschri�  zurück zum Platz / 4 x    Hände schnipsen
Instrumentalmusik        
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DACKELWACKELTANZ
Ordnungsrahmen: Kreis • Medien: Auto, Tiere, laminierte Bilder

Refrain:
Ja ich wackel wie ein Dackel.    Twisten, Po wackeln
Ja ich wackel wie ein Dackel.
Ja ich wackel wie ein Dackel mit dem Po.   1 Drehung
Wenn ich wackel, wackel, wackel,    Twisten, Po wackeln
wie ein Dackel, Dackel, Dackel.
Denkt die Oma gleich ich müsst aufs Klo.   1 Kniebeuge
  
Post-Refrain:
Meinen Kopf streck ich nach vorn,    Kopf vorstrecken
und ich wackel mit den Ohrn.    Arme abgewinkelt, Kopfpolster
Meine Arme schränk ich ein,    Arme verschränken
wackel dann auf einem Bein.    auf 1 Bein stehen

1.Strophe:
Kommt die Mu�   dann herein,    marschieren zur Kreismi� e
fragt ganz dumm: „Was soll das sein?“   Arme seitlich hochziehen
Sage ich: „Komm her zu mir,    rückwärts am Platz, Arme zum Körper ziehen
pass gut auf ich zeig es dir!“    Augenbrille

Refrain 1x 
Post-Refrain 1x
2. Strophe:
Kommt der Va�  dann herein,…    marschieren zur Kreismi� e…

Refrain 1x
Post-Refrain1x
3. Strophe:
Kommt meine Schwester dann herein,…   marschieren zur Kreismi� e…
Refrain 1x
Post-Refrain 1x



105

TUUT, TUUT, 1, 2, 3... AUTOLIED
Ordnungsrahmen: Kreis • Medien: Auto, Tiere, laminierte Bilder

Strophe:
Auf der Straße fährt ein Auto,    Auto fahren in Kreisrichtung, Hände am Lenkrad
Und dort sitzt ein Passagier.    Kniebeugen
Wer fährt denn im roten Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
Wenn Du‘s weißt, dann sag es mir.    Finger zeigen zur Kreismi� e, dann zum Oberkörper

Refrain: 
Tut - Tut! 1-2-3! Guck ins Auto rein!   2x hupen, 3x laufen und klatschen
Tut - Tut! 1-2-3! Guck ins Auto rein!   Hand an S� rn, breiter Beinstand 
-Ein Hund!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch

Strophen:
Wer fährt denn im grünen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Eine Katze!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt denn im weißen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Waschbär!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt da im schwarzen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Nilpferd!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt denn im blauen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Krebs!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt im orangenen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Eine Giraff e!       Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt denn im grünen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Hase!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer sitzt in dem lila Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Aff e!      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt denn im braunen Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein echter Löwe      Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
Wer fährt denn im rosa Auto?    Arme auf Schulterhöhe hochziehen
-Ein Ferkel. Ihr seid super!    Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Geräusch
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CLAP CLAP SOUND
Ordnungsrahmen: Sti rnreihe • Partnertanz: 2 Kinder stehen gegenüber

Intro:       Marschieren am Platz, Arme mitnehmen
Teil 1 / Clap Clap
• durchgehendes Marschieren am Platz, Blick zu gegenüberstehendem Kind
3x am Oberschenkel patschen
3x Klatschen
3x am Oberschenkel patschen
3x Hände mit Partnerkind abklatschen
Wiederholung

Teil 2 / Partnertanz
Arme gegengleich einhängen, am Platz im Kreis tanzen
Klatschen = Richtungswechsel

Teil 1 / Clap Clap
Teil 2 / Partnertanz

Teil 1 / Clap Clap
Teil 2 / Partnertanz
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FUNKTIONELLES TRAINING FÜR „BEST AGERS“

HURRA WIR LEBEN LÄNGER- ABER WIE?

Jetzt ist es auch belegt: Laut Sta� s� k Austria aus dem Jahre 2019 steigt die Lebenserwartung in Österreich durchschni� lich 
um über ein Jahr, wenn man die Zahlen von 2008 mit den Zahlen von 2018 vergleicht. Das heißt ein 2008 geborenes Mäd-
chen hat eine Lebenserwartung von durchschni� lich 82, 96 Jahren und ein Bub von 77, 59 Jahren. Im Gegensatz dazu hat 
ein 2018 geborenes Mädchen gute Chancen 84,01 Jahre alt zu werden und ein 2018 geborener Bub 79, 29 Jahre. 
Das ist in Österreich in nur zehn Jahren eine Zunahme der Lebenserwartung um mindestens einem Jahr!

Im Jahre 2030 werden in Österreich über 2,3 Millionen oder 44% der Ge-
samtbevölkerung über 65 Jahre alt sein. Durch Fortschri� e der Medizin, 
Hygiene, Ernährung und dem Wohlstandszuwachs wird die Lebenserwar-
tung 2030 bei durchschni� lich 87 Jahren liegen.

Trotz ebenfalls ges� egenem Pensionsantri� salters von durchschni� lich 
59, 3 Jahren bei Frauen und 61,3 Jahren bei Männern aus dem Jahre 2018 
(Quelle: Sta� s� k Austria) erhöht sich die Pensionsdauer. Durch die ges� e-
gene Lebenserwartung ergibt sich im Moment eine durchschni� liche Pen-
sionsdauer von 22 Jahren.

Aber wie lange sind die „gesunden“ Jahre der Österreicher? 
Durchschni� lich 64,2 Lebensjahre verbringen Frauen in der Europäischen Union 
„in Gesundheit.“ Bei Männern liegt dieser Wert mit 63,5 Jahren noch etwas nied-
riger.

Gerlinde Gerlich-Bachofner
Dipl. Wellnesstrainerin, Dip. Antara- und Rückentrainerin, Dipl. Beckenbodentrainerin, Nordic 
Walking Instruktorin, dipl. Fastenbegleiterin
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Der Begriff  „gesunde Lebensjahre“ wird von der Sta� s� kbehörde mit der Anzahl jener Jahre gleichgesetzt, die ohne Ein-
schränkung der Ak� vität und ohne Berufsunfähigkeit verbracht werden können. Der Anteil der in Gesundheit verbrachten 
Zeit beträgt somit bei den Frauen 77 Prozent ihrer Lebenszeit, bei Männern sind es 81 Prozent, das geht aus Eurostat-Daten 
für das Jahr 2016 hervor, die im Februar 2019 veröff entlicht wurden.
Nach diesen Kriterien liegt Österreich deutlich unter dem EU-Durchschni�  nämlich am viertletzten Platz! Bei Frauen ist es 
mit 57,1 gesunden Lebensjahren der viertletzte Platz unter den 28 EU-Staaten. Männer liegen mit exakt 57 Jahren an der 
fün� letzten Stelle – und das, obwohl unser Gesundheitssystem in weltweiten Rankings immer wieder als eines der besten 
abschneidet. 

Warum ist Österreich anders?
Trotz hohen Kosten unseres Gesundheitssystems wird noch immer zu wenig in Vorsorgemaßnahmen inves� ert. In Öster-
reich rauchen noch immer zu viele Menschen (25 % der Bevölkerung in Österreich, 20% im EU Durchschni� ), mit einem 
pro Kopf Konsum von 11, 4 Liter reinem Alkohol sind wir unrühmlicher Spitzenreiter innerhalb der EU Staaten. Punkto 
Übergewicht liegt Österreich mit 9% noch knapp unter dem EU Durchschni� . 
Eine Studie des Max-Planck-Ins� tuts und der Universität Michigan hat gezeigt, dass ein gesunder Lebenss� l nichts kostet, 
aber ausreicht, um sich eines langen und gesunden Lebens erfreuen zu können, der Gewinn beträgt im Durchschni�  sieben 
Jahre an guter Lebensqualität.  

BEWEGUNG: WAS, WIE UND WIE LANGE?

Eine wich� ge Säule des gesunden Lebenss� ls ist die Bewegung. Damit die gesundheitsfördernden Wirkungen eintreten, 
sollte körperliche Ak� vität gewisse Voraussetzungen erfüllen: Die einzelnen körperlichen Ak� vitäten sollten einen be-
s� mmten Anstrengungsgrad (Intensität) und eine Mindestdauer überschreiten; Darüber hinaus sollten die gesamten Ak� -
vitäten pro Woche einen bes� mmten Zeitumfang erreichen.
Die Empfehlungen beziehen sich vor allem auf den gesundheitlichen Nutzen von Bewegung in Form von Ausdauerbelas-
tungen und muskelkrä� igenden Bewegungen. 

Körperliche Ak� vität umfasst jede Form von Bewegung der Skele� muskulatur, die mit einem erhöhten Energieverbrauch 
einhergeht. In den Empfehlungen wird ausdrücklich körperliche Ak� vität mit Bewegung gleichgesetzt.
In den Empfehlungen wird unterschieden zwischen 

 → Basisak� vitäten, 
 → gesundheitswirksamer körperlicher Ak� vität und 
 → sportlichem Training.
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Zu den alltäglichen Basisak� vitäten gehören kaum anstrengende Bewegungen, wie z.B. Stehen, langsames Gehen, trepp-
ab Gehen oder Tragen geringer Lasten. Personen, die ausschließlich alltägliche Basisak� vitäten durchführen, sind laut den 
Empfehlungen „inak� v“. 

Gesundheitsfördernde körperliche Ak� vitäten haben einen höheren Energieverbrauch als Basisak� vitäten, dazu zählt z.B. 
zügiges Gehen, Tanzen, intensive Gartenarbeit oder Herumtollen auf dem Spielplatz. 
Sportliches Training ist geplante, zielorien� erte Bewegung und entspricht besonderen Anforderungen, den Trainingsprin-
zipien. Sportliches Training fi ndet meist in mi� lerer bis hoher Intensität sta�  und hat daher – neben der sportlichen Leis-
tungssteigerung – auch eine gesundheitsfördernde Wirkung.

WELCHES AKTIVITÄTSNIVEAU IST GESUND?

Um die Gesundheit zu fördern und das Erkrankungsrisiko zu senken, ist ein bes� mmtes Ak� vitätsniveau notwendig. Das 
individuelle Ak� vitätsniveau wird in den Empfehlungen bei den Erwachsenen durch die wöchentliche Ausdauerbelastung 
in Minuten beschrieben. 

Inak� v ist eine Person, wenn sie sich nicht über die Basisak� vität hinaus bewegt. Körperliche Inak� vität stellt länger-
fris� g ein Gesundheitsrisiko dar. 
Geringfügig körperlich ak� v ist eine Person, wenn sie sich etwas mehr – einmal pro Woche – über die Basisak� vität 
hinaus bewegt. Zwar ist ein wenig Bewegung sicher besser als gar keine, weil daraus schon ein kleiner gesundheitlicher 
Nutzen entsteht. Die Mindestempfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung werden damit aber nicht erreicht.
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Mi� leres körperliches Ak� vitätsniveau ist defi niert als 150 bis 300 Minuten (= 2,5 bis fünf Stunden) Bewegung pro 
Woche mit mi� lerer Intensität (50 bis 70 Prozent des Maximalpulses). Der gesundheitliche Nutzen ist stärker und 
nimmt mit steigendem Bewegungspensum pro Woche zu.
Höheres körperliches Ak� vitätsniveau bedeutet, dass eine Person mehr als 300 Minuten (= fünf Stunden) pro Woche 
mit mi� lerer Intensität körperlich ak� v ist. Damit kann ein zusätzlicher gesundheitlicher Nutzen erreicht werden. Aller-
dings kann das Risiko für Überlastungsschäden bei einem hohen wöchentlichen Bewegungsumfang steigen.

Bei den Empfehlungen werden nicht nur die Auswirkungen auf die Risiko-
reduk� on von Krankheiten berücksich� gt – hier ist die Beweislage (Evidenz) 
am besten. Sondern es wird auch auf subjek� ve Parameter wie das kör-
perliche, psychische und soziale Wohlbefi nden, die Lebensqualität und die 
Zufriedenheit mit der Gesundheit eingegangen. 

FUNKTIONELLES TRAINING / CORE TRAINING IST TRAINING 
FÜR DEN ALLTAG

Beim tradi� onellen Kra� training werden einzelne Muskeln oder Muskel-
gruppen isoliert trainiert: Zum Beispiel an der Bizeps-Maschine wird nur 
die Muskulatur des Bizeps beansprucht. Dabei arbeitet auch nur ein Gelenk, nämlich das des Ellbogens. Die Bewegung 
selbst ist nicht mit einer Funk� on verbunden. Gleichzei� g wird der Sportler dabei während der ganzen Übung durch das 
Trainingsgerät stabilisiert. Auch das ist nicht zweckdienlich oder eben „funk� onell“. Im wirklichen Leben musst du dich im 
Alltag oder beim Sport fortwährend selbst neu stabilisieren. Es gibt keine Bewegungen, die nur auf ein einzelnes Gelenk 
oder eine isolierte Muskelgruppe beschränkt sind. Bei allen Bewegungsabläufen sind immer mehrere Muskelgruppen 
oder eine ganze Muskelke� e beteiligt. Dein Körper sollte also darau� in trainiert werden, sich in der Bewegung immer 
wieder auszugleichen und zu stabilisieren. Eine wesentliche Rolle spielen dabei die Rumpf- /Tiefenmuskulatur.
Das Ziel des Core Trainings ist eine ganzheitliche Leistungssteigerung, wie

 → Erhalt, Wiedererwerb oder Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit
 → Steigerung der Rumpfstabilität   
 → Verbesserung der Flexibilität, der Gleichgewichts- und der Koordina� ven Fähigkeiten 
 → generelle Stabilisa� on oder Stabilisierung spezieller Körperregionen, z. B. Gelenke
 → Ökonomisierung von Bewegungen
 → Verletzungspräven� on
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Beim Core Trainings wird lange nur mit dem eigenen Körpergewicht gearbeitet, o�  wird der Körper dabei ganz gezielt in 
eine instabile Lage (z. B. Einbeinstand, oder instabiler Untergrund) versetzt. Darauf muss er reagieren, indem er ausba-
lanciert, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Und das geschieht durch gezielte Bewegungsabläufe. Wich� g ist eine 
korrekte Körperhaltung in allen Posi� onen, eine gezielte (Vor-) Anspannung der Core Muskulatur während den Übungs-
abläufen und eine bewusst eingesetzte Atmung. Die Übungen werden dabei allmählich immer komplexer und schwieriger, 
um die gewünschten Fortschri� e zu erreichen, später werden auch Geräte eingesetzt, um neue Trainingsreize zu setzen.

Vorteile des Core-Trainings für diese Altersgruppe
 Allgemein: verbesserte Bewäl� gung des Alltags!

+ langsame, fl ießende Bewegung
+ Stabilität der Wirbelsäule, besonders LWS
+ Training des Gleichgewichts
+ op� male Sturzpräven� on  
+ Verbesserung der Körperhaltung
+ Steigerung des Körperbewusstseins
+ Gleichmäßige Zunahme der Körperkra� 
+ Übungen können individuell variiert werden
+ Training ist ohne aufwendige Ausrüstung durchführbar 

ABLAUF DER EINHEIT

1. BEGRÜSSUNG, VORSTELLUNG, EINLEITUNG

2. THEORIETEIL MIT BILDERN

 - Was ist Core Training, Unterschied zu anderen Trainingsformen
 - besondere Herausforderungen der Altergruppe „Best Agers“
 - Muskeln des Core Trainings
 - Zwerchfell
 - M. transversus abdominis
 - M. Mul� fi dii
 - Beckenboden
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3. PRAXIS: AUFWÄRMEN

Kreisaufstellung mit Frisbee, Overball, Tennisball
Die TeilnehmerInnen werfen/prellen/rollen nach Anweisung einem/r Anderen zu und stellen sich danach auf den Platz des 
angespielten Partners.
Zuerst mit jedem Handgeräte einzeln üben, später auf zwei, drei oder mehr  steigern. Während des Spiels Wur� echnik 
ändern (Vor/Backhand) bzw. rechte/linke Hand, rechter/linker Fuß sowie verschiedene Anweisungen beim Platzwechsel.

Zum Beispiel:
 → Frisbee: Vor/Backhand, dann außerhalb des Kreises nach links laufen
 → Overball: re/li Hand/Fuß, dann außerhalb des Kreises nach rechts laufen
 → Tennisball: rollen oder prellen, dann durch die Mi� e zum neuen Platz wechseln

4. PRAXIS MOBILISIEREN

von Kopf bis Fuß

5. PRAXIS HAUPTTEIL MIT VERSCHIEDENEN POSITIONEn

 → Stehen
 → Rückenlage
 → Vierfüssler
 → Seitenlage
 → Bauchlage

6. DEHNEN/ ENTSPANNEN

7. FRAGEN
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DAS BLACKROLL® TRAINING IM ALLGEMEINEN 

Foam Rolling ist eine schnelle und einfache Möglichkeit, um deine 
Beweglichkeit zu verbessern, ohne die sportliche Leistungsfähigkeit 
einschränken zu müssen. Es ak� viert deine Mobilität und Flexibili-
tät, beschleunigt deine Regenera� on, reduziert Schmerzen und kann 
dich nicht nur bei der Entspannung unterstützen, sondern auch dei-
nen Muskeltonus senken. Dazu gibt es vielversprechende Ergebnisse, die auf eine verbesserte Regenera� on, die arterielle 
Funk� on und auf eine intrafasziale Glei� ähigkeit hinweisen. Bis heute wurden weltweit 84 Studien zum Thema Foam Rol-
ling in interna� onalen Fachmagazinen publiziert.

Trotzdem wird der Einsatz von Foam Rolling und den BLACKROLL®-Produkten falsch interpre� ert oder nur ungenügend 
hinterfragt. Das Training mit der BLACKROLL® ist kein Allheilmi� el, wenn es um den Gewinn von Mobilität sowie einer 
Verringerung von Schmerzen geht. Wir selbst sehen unsere Produkte als ein Werkzeug innerhalb eines großen Werkzeug-
kastens. Das heisst, dass es sehr sinnvolle und gewinnbringende Einsatzgebiete für die Tools gibt, aber ebenso eignen sie 
sich nicht für alles und jeden. 

In unseren Arbeitskreisen möchten wir also nicht nur auf den korrekten Einsatz der BLACKROLL® Produkte abzielen, son-
dern auch über sinnvolle Kombina� onen mit anderen Interven� onen sprechen und diese präsen� eren.

Nutze die posi� ven Eff ekte von Foam Rolling für dich, deine Kunden und Pa� enten. 
Schließlich erfreut sich Foam Rolling in den letzten 10 Jahren immer größerer Beliebtheit und konnte unzählig vielen Men-
schen zu einem besseren Wohlbefi nden und weniger Schmerzen verhelfen. Aber vor allem vermeide mit den folgenden 
Informa� onen mögliche Fehler oder Zeitverschwendung.

Dennis Gnädiger
Head of Educa� on BLACKROLL AG, Sportökonom, Osteopath i.A., Personal Trainer
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BESCHLEUNIGTE REGENERATION DURCH DEN GEZIELTEN EINSATZ DER BLACKROLL®  

Eine Op� mierung der Regenera� on ist gefragter denn je. Die Sportler springen höher, laufen schneller und haben immer 
mehr We� kämpfe. Aber auch der Alltagsstress steigt ste� g. Deshalb muss eine gezielte Regenera� on ein Fokusthema für 
alle Trainer und Sportler werden.
Erfahre in diesem Arbeitskreis, wie du die Regenera� on deiner Sportler und Kunden durch gezieltes Faszientraining merk-
lich verbessern kannst.

a. Faszien und ihre Bedeutung in der Regenera� on
Defi ni� on Regenera� on
Biochemische Wirkungsweise des Foam Rollings
Mediale Mythen aufgeklärt

b. Die besten BLACKROLL® Übungen und Stretches für eine op� mierte Regenera� on
Stretching
Unterscheidung der 8 BLACKROLL® Techniken

c. Die prak� sche Anwendung von Foam Rolling, Atmung und Stretching
Prak� sche Übungen: die Kombina� on aus Foam Rolling, Atmung und faszialen Stretches

FASZIEN UND IHRE BEDEUTUNG IN DER REGENERATION

DEFINITION REGENERATION:
Im Allgemeinen wird die Regenera� on als eine Art « Wiederherstellung» verstanden.
Im biologischen, medizinischen Kontext können damit mehrere Prozesse gemeint sein.
Wie z.B. die Wiederherstellung von verletzten Muskelfasern, das Wiederauff üllen von Glykogenspeichern, die Normalisie-
rung der Herzfrequenz usw.
Es fi nden unzählige Prozesse in den verschiedenen Körpersystemen sta� . Grundlegend kann gesagt werden, dass jede 
Unterstützung der Nährstoff versorgung der Zellen sowie einer allgemeinen Entspannung beanspruchter System wie dem 
myofaszialen oder kardiovaskulären System sehr zuträglich sind.
Es gibt verschiedene Formen der Regenera� on, im Allgemeinen werden die ak� ve und passive Regenera� on unterschie-
den.
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Die passive Regenera� on besteht aus Maßnahmen, bei welchen du keine körperliche Betä� gung ausführst. Dies können 
Maßnahmen wie Wärm- oder Kälteanwendungen aber auch eine angepasste Ernährung sein.
Die ak� ve Regenera� on hingegen beschreibt Maßnahmen, welche einen ak� ven Körpereinsatz benö� gen. Regenera� on 
bedeutet also nicht nur, dass du deine Füße hochlegen kannst und dich nicht mehr bewegen sollst. Gerade durch ak� ve 
Maßnahmen kannst du den Regenera� onsprozess extrem beschleunigen
In diesem Arbeitskreis möchten wir uns auf die ak� ve Regenera� on in Form von BLACKROLL®-Übungen und faszialen Stret-
ches konzentrieren. Beide Maßnahmen können nachweislich einen großen Eff ekt auf die subjek� ve und objek� ve Erholung 
haben.

DOCH WIE WEISS ICH, WANN ICH DIE REGENERATIONSMETHODEN AM BESTEN EINSETZEN KANN?

Dein Körper schlägt nach schwerer körperlicher Betä� gung o�  von selbst Alarm. Dem subjek� ven Empfi nden darüber, ob 
dein Körper für eine erneute Leistung bereit ist, solltest du dabei unbedingt Gehör schenken. Wenn du deinem Körper nach 
dem Sport nicht ausreichend Zeit zur Trainingspause einräumst, kann das zu einem Übertraining führen, was sich sowohl 
auf deine Leistung als auch dein Wohlbefi nden nega� v auswirken kann.
Es gibt keine Formel mit der die Regenera� onszeit allgemein geltend berechnet werden kann. Je nach Individuum, aber 
auch abhängig von der erbrachten Leistung variiert sie stark. Allerdings kannst du die Regenera� onszeit durch ak� ve und 
passive Maßnahmen beeinfl ussen.

BIOCHEMISCHE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Die Faszie dient als voluminöser Wasserspeicher im menschlichen Körper. Das Körperwasser mit Hilfe der sogenannten Gly-
kosaminoglykane an Ort und Stelle gehalten. Das sind Zucker-Eiweiß-Verbindungen, welche das 10.000-fache ihres eigenen 
Volumens an Wasser binden können. Das bekannteste Glykosaminoglykan ist sicherlich Hyaluron. Mit Hyaluron wird unter 
anderem in Verbindung mit An� -Falten-Cremes oder Schönheitsbehandlungen geworben. Auch hier liegt der Eff ekt in der 
hohen Wasserbindungsfähigkeit, was für ein pralles Hautbild sorgt.

Dieser Wasserbindungsfähigkeit fi ndet nicht in dem bindegewebigen Anteil (Kollagenfasern) sta� , sondern in der umgebe-
nen, extrazellulären Matrix. 

Diese Matrix mit ihrer starken Wasserbindungsfähigkeit ist vor allem für die folgenden drei Eigenscha� en von großer Re-
levanz:
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INTERFASZIALE GLEITFÄHIGKEIT

Die interfasziale Glei� ähigkeit ermöglicht die nö� ge Verschiebbarkeit der einzelnen Faszienschichten gegeneinander und 
ermöglicht so nicht nur eine freie Beweglichkeit der einzelnen Schichten, sondern ebenfalls fl exiblen Raum für durchlau-
fende Gefäße und Nerven.

Welche physiologischen Eff ekte hinter der verbesserten Beweglichkeit (Range of Mo� on, kurz ROM) liegen, darüber ist 
man sich noch unschlüssig. Laut Sco�  W. Cheatham et al. (2015) ist die gewonnene Flexibilität auf viskoelas� sche (d.h. 
hohe Verformbarkeit trotz sehr festem Gewebe) und thixotrope (d.h. zunehmende Viskosität der umgebenden Flüssigkeit 
durch stärkere Vernetzung der Faszien) Veränderungen des Fasziengewebes zurückzuführen. 
Der thixotrope Eff ekt wird auch gerne als Schwammeff ekt beschrieben.

DER SCHWAMMEFFEKT

Durch den Druck bei der Anwendung der BLACKROLL® werden Wasser und Stoff wechselprodukte aus dem Gewebe her-
ausgepresst. Möglicherweise lösen sich durch die Druckbelastungen Bindungen zwischen dem Wasser und den Makromo-
lekülen in der Bindegewebe-Matrix. Bei der darauff olgenden Entlastung können die Glykosaminoglykane frisches und vor 
allem auf wieder mehr Wassermoleküle aufnehmen.
Bei dem Schwammeff ekt kommt es neben einer reinen «Wasseraufnahme» des faszialen Gewebes auch zu einer verbes-
serten Durchblutung und damit besseren allgemeinen Nährstoff versorgung der Zellen.
So zeigte eine Studie aus dem Jahr 2014 im Journal of Strength and Condi� oning Research (Quelle: siehe Punkt 6), dass die 
Konzentra� on von S� ckstoff monoxid im Blutplasma der Probanden nach dem Rollen erhöht war. S� ckstoff monoxid ent-
spannt die Blutgefäße und macht die Gefäßwände elas� sch. Es verhindert zudem das Verklumpen von Blutplä� chen; so hat 
die Substanz einen posi� ven Eff ekt auf die Fließfähigkeit des Blutes. Die gefäßerweiternde Wirkung des S� ckstoff monoxids 
machen sich eine Reihe von Medikamenten zunutze, darunter auch Viagra. Die Wissenscha� ler zogen in ihrer Studie den 
Schluss, dass die Selbstmassage mit der Rolle die Stei� eit der Arterien reduziert und die endotheliale Gefäßfunk� on ver-
bessert.»

In einer Meta-Analyse von 21 Studien konnte eine deutliche Reduk� on des subjek� ven Schmerzempfi ndens festgestellt 
werden. Außerdem waren die Eff ekte auf die gemessene Flexibilität erneut posi� v, es konnte eine verbesserte arterielle 
Funk� on sowie eine erhöhte Ak� vität des parasympathischen Nervensystems gemessen werden. Das sind in jedem Fall 
deutliche Hinweise auf eine systemische Entspannung und damit sehr nützlich für die Regenera� on.
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WELCHER EFFEKT STEHT HINTER DEM VERMINDERTEN SCHMERZEMPFINDEN?

Das ist noch nicht ausreichend geklärt. Eine aktuelle Hypothese frei nach Kai Hill et al., 2014; Macdonald et al., 2014 besagt, 
dass trainingsinduzierter Muskelkater vorrangig mit Bindegewebsschäden und entzündlichen Reak� onen zusammenhängt. 
Während der akuten Entzündungsreak� on steigt der osmo� sche Druck innerhalb des Gewebes, übt Druck auf die umge-
benden Nozizeptoren (Schmerz-Rezeptoren) aus und kann dadurch zu den schmerzha� en Reak� onen nach deiner inten-
siven Muskelarbeit führen. 

Eine Erklärung für den posi� ven Eff ekt nach dem Foam Rolling: Im Allgemeinen wird durch das Rollen der Stoff austausch 
zwischen den Zellen angeregt. Das kann unterstützend beim Abtransport der Metaboliten helfen.

Dass eine Foam Rolling Anwendung nach einer intensiven muskulären und neuronalen Belastung zu einer signifi kant 
schnelleren Regenera� on führen kann, zeigt unser Beispiel:
In einer kleinen Versuchsstudie von 20 kra� sporterfahrenen Männern wurden alle Beteiligten in eine Foam Rolling-Gruppe 
(n=10) und eine Kontrollgruppe (n=10) eingeteilt. Beide Gruppen führten an verschiedenen Tagen zum einen ein 1 RM Back 
Squat Workout sowie ein 10 x 10 Back Squat-Workout aus. Dabei konnten bei der Foam Rolling Gruppe signifi kante Ver-
besserungen des subjek� ven Muskelkaterempfi ndens (Post 24-48-72) nachgewiesen werden. Außerdem war die ver� kale 
Sprunghöhe (Post 48) deutlich besser als bei der Kontrollgruppe. Ein eindeu� ges Ergebnis, auch wenn es sich nur um eine 
sehr kleine Versuchsgruppe gehandelt hat.

Noch dazu gibt es eine aktuelle Studie, welche zeigt, dass der Blutdruck nach einer Selbstmassage per Foam Roll gesenkt 
werden konnte. Ebenfalls wurde eine erhöhte Herzratenvariabilität (kurz HRV) gemessen, was ebenfalls ein Hinweis auf 
eine entspannende Wirkung ist.

STRETCHING

Stretching ist eine seit Jahrzehnten gängige Anwendung im Leistungs- und Breitensport. Über den tatsächlichen Eff ekt 
und Nutzen wird seit Jahren disku� ert. Folgend fi ndest du eine Zusammenfassung der momentan als gül� g angesehenen 
Evidenz und Erfahrungen aus der Praxis, sowie unterschiedliche Formen des Strechings und sinnvollen Anwendungsge-
bieten. Der grundlegende Eff ekt hinter jedem Stretching-Programm sollte eine Verbesserung der ROM sein. Allgemein 
entspannenden Eff ekte werden ebenfalls o�  in Verbindung mit Stretching gebracht. Was bringt uns das Stretching nun 
letztendlich? 
Der lange Zeit vermutete prophylak� sche Eff ekt auf Muskelkater sowie eine verminderte Verletzungsanfälligkeit konnten
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nicht bestä� gt werden. Bei sta� schen Pre-Workout Stretchings wird sogar eine erhöhte Verletzungsanfälligkeit vermutet. 
Bei allen Sportarten, welche Schnellkrä� ige Leistungen erfordern, scheint sta� sches Dehnen eher kontraproduk� v zu sein. 
Nach sta� schem Stretching über 30 Sekunden Haltedauer fallen Schnellkra� leistung und Sprungkra�  signifi kant schlechter 
aus. Jedoch gibt es ebenfalls Ergebnisse, dass dieser Eff ekt durch die Anwendung einer Reihe von tonischer Übungen auf-
gehoben bzw. reduziert werden kann.
Bei Sportarten, die hohe Beweglichkeit erfordern wie Sportgymnas� k oder Tanz, kann Dehnen vor dem Sport die Leistung 
verbessern. Uneinigkeit herrscht über die beste Dehnmethode (sta� sch oder dynamisch). Schmerzen sind zu vermeiden, 
da diese die Muskelspannung im gedehnten Muskel refl ektorisch erhöht und die Dehnbarkeit behindert. 

1. Sta� sches Dehnen
Der Muskel wird langsam und kontrolliert in die maximal tolerierbare Streckposi� on gebracht und für einen bes� mmten 
Zeitraum in dieser Posi� on gehalten. Die empfohlene Dauer variiert zwischen 5 Sekunden und 2 Minuten. 
Zwischen 4x15 Sekunden und 2x2 Minuten konnten keine signifi kanten Unterschiede in der gewonnenen Flexibilität fest-
gestellt werden.
Jedoch können längere Dehnungen posi� ve Auswirkungen auf das fasziale Gewebe haben.

2. Dynamisches Dehnen
Dynamisches Stretching ist gekennzeichnet durch wiederholte, rhythmische Bewegungen am Ende der jeweiligen Ge-
lenk-ROM. Eine erhöhte Verletzungsanfälligkeit konnte nicht nachgewiesen werden. Ebenso konnte wissenscha� lich nicht 
nachgewiesen werden, dass der Dehnrefl ex durch rhythmische Dehnungen aufgehoben wird. Dynamisches Dehnen erhöht 
die Beweglichkeit im gleichen Maße wie sta� sches Dehnen. Der Vorteil der dynamischen Dehnung besteht darin, dass die 
Ak� vierungsfähigkeit der Muskulatur nicht beeinträch� gt - unter Umständen sogar erhöht - wird. Dies ist ein großer Vorteil 
im leistungsorien� erten Training.



119

3. Contract-hold-relax Dehnen
Dieser Art der Dehnung geht eine submaximale bis maximale Dehnung voraus.
Ziel dieser Art der Dehnung ist eine Hemmung der Motoneuronen sowie eine Spannungserhöhung in der jeweiligen Sehne, 
die zu einer autogenen Hemmung führt. 
Diese Art der Dehnung scheint nach jetzigem Kenntnisstand die eff ek� vste Form sein.

DIE 8 BLACKROLL® SMT-TECHNIKEN

LÄNGSMASSAGE:
Die Längsmassage wird so ausgeführt, dass die einzelnen Muskeln auf 
der Rolle langsam hin- und her bewegt werden. Es gibt zwei Möglichkei-
ten, die Muskulatur zu s� mulieren: Bei der einen fi ndet die Massage-
bewegung im Verlauf der Muskelfasern sta�   - dies wird Längsmassage 
genannt. Diese Technik eignet sich sehr gut als generelle Basistechnik, 
zum Aufwärmen und zu Regenera� on. Diese Technik sollte langsam ausgeführt werden.

QUERMASSAGE:

Die Quermassage s� muliert die Muskelfasern quer zum Verlauf, indem sie gegeneinander hin verschoben werden. Diese 
Form der Massage kommt vor allem bei vorgeschädigten, schmerzha� en Gewebe zum Einsatz, da sie die Durchblutung 
lokal steigert, Verklebungen löst und das Bindegewebe anregt, neue längs verlaufende Fasern zu bilden. Mit dieser Technik 
kommst du in � efer gelegene Schichten von Gewebeverhärtungen und ist damit eine der besten Methoden, um vernetztes 
Bindegewebe innerhalb der Muskeln zu lösen.

ZIRKULÄRE MASSAGE:

Im Gegensatz zu den Längs-und Quermassagen wird bei der zirkulären Massage lokal um einen Hotspot herum massiert. 
Durch die kreisförmige S� mulierung des Gewebes wird der Stoff wechsel in diesem Areal angekurbelt und die Durchblutung 
gefördert.

KOMPRESSION:

Bei dieser Technik wird ein konstanter Druck auf den Hotspot ausgeübt. Was so erwirkt wird, ist, dass das Weichgewebe 
nachgibt. Diese Technik Bedarf aber etwas Ruhe und Übung. Man muss hier wirklich versuchen, sich trotz des Schmerzes 
zu entspannen. Unterstützend kann hierbei eine konzer� erte und ruhige Bauchatmung sein. Atmen sie 4 Sekunden � ef ein,
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halten sie die Lu�  kurz an und atmen sie anschließend für erneute 4 Sekunden durch den Mund aus. Wiederholen sie diese 
Technik, bis sie auf 60-90 Sekunden kommen und wechseln dann zum nächsten Hotspot.

DRUCK & DREHUNG:

Bei dieser Erweiterung der Kompressionstechnik wird zusätzlich zum Druck auf den Hotspot der betroff ene Bereich ge-
dreht. So erreicht man eine zusätzliche Verschiebung der einzelnen Faszienschichten gegeneinander. Diese Technik ist 
besonders eff ek� v, warum auf der BLACKROLL®-TWISTER extra hierfür entworfen wurde.
Druck & Mobilisierung:
Bei dieser einfachen Technik wird der Hotspot zunächst komprimiert, zum Beispiel an der Wade. Dann werden kreisende 
Bewegungen mit dem Fuß durchgeführt. So entsteht eine dreidimensionale Bindegewebsmassage am und um den Hotspot 
herum.

DRUCK & VIBRATION:

Durch dem zusätzliche Vibra� onsmechanismus werden Stoff wechsel und Durchblutung stark angeregt, gleichzei� g wird 
der Schmerz gedämp� . Das ist gerade bei akuten und chronischen Beschwerden außerordentlich hilfreich. Außerdem wirkt 
die Vibra� on auf die Mechanorezeptoren im faszialen Gewebe und verbessern die Körperwahrnehmung enorm.

DRUCK & DEHNUNG:

Bei dieser Erweiterung der Kompressionstechnik wird zusätzlich zum Druck auf den Hotspot der betroff ene Muskel noch 
gedehnt. Beispiel: den BLACKROLL BALL in Bauchlage auf einer schmerzha� en Stelle des Quadrizeps fi xieren und dann die 
Ferse desselben Beins zum Gesäß ziehen.

Prak� sche Übungen:
Wir werden in diesem Arbeitskreis eine Vielfalt an Foam Rolling Übungen und faszialen Stretches präsen� eren.
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BEWEG DICH JUNG - KÖRPERLICH UND GEISTIG VITAL BLEIBEN!

Aufh alten lässt sich das Altern trotz vieler Anti -Aging-Versprechen natürlich nicht, aber ein gesunder Lebenssti l und die re-
gelmäßige Forderung unserer Zellen kann schon einiges bewirken, um möglichst lange akti v und gesund zu bleiben.

EINE ZIELGRUPPE DER ZUKUNFT!

„Alle wollen alt werden, keiner will es sein“, lautet eine gern zi� erte Volksweisheit. Aber immer mehr Menschen sind alt. 
Die Lebenserwartung in den Industrieländern  ist seit Beginn des 20. Jahrhunderts um fast 35 Jahre ges� egen. Das Durch-
schni� salter steigt und steigt, die Alterspyramide steht Kopf und in Europa leben schon jetzt mehr über 60-Jährige wie 
unter 15-Jährige.
Neues Altersbild
Senioren fühlen sich heute durchschni� lich 12 Jahre jünger und wollen im Schni�  25 Jahre jünger sein. Die heu� gen „Al-
ten“  sind meist off ener, fl exibler, reisen gerne, genießen Wohlstand und achten auf ihr Äußeres und es ist eine sehr hetero-
gene Gruppe, die o�  sogar mehrere Genera� onen umfasst.
Das Lebensgefühl der „ jungen Alten“ hat sich verändert ganz nach dem Mo� o „70 ist das neue 50“.
Auch die Alternsforscher sind sich einig: „Alter“ ist kein klar umrissener, zahlenmäßig defi nierbarer Lebensabschni�  mehr. 
„In einer Gesellscha�  des langen Lebens ist der Begriff  ‘Alter’ zu sta� sch und zu eng, um die Vielfalt und die Dynamik in-
dividueller Lebenslagen und Entwicklungen zu beschreiben“, heißt es im sechsten 
Altenbericht 
Demnach sind Begriff e wie Seniorensport oder „jung Alt werden“ o�  auch nicht be-
sonders beliebt  bei der Zielgruppe. Angebote für 50+ oder 60+ werden auch kaum 
Abnehmer fi nden, da sich kaum jemand dabei angesprochen fühlt.
Für die Praxis bedeutet das, dass die Sporterfahrung und der aktuelle Fitnesszu-
stand mehr im Vordergrund stehen sollten und nicht das kalendarische Alter.

1h� ps://www.bmfs� .de/bmfs� /aktuelles/alle-meldungen/sechster-altenbericht-veroeff entlicht--alters-
bilder-in-der-gesellscha� /77896?view=DEFAULT

Mag. Claudia Golbik-Ruff er
Sport- und Bewegungswissenscha� erin, Bewegungs- und Gesundheitscoach, Fortbildung im Be-
reich medizinischer Trainingstherapie und Sportphysiotherapie



122

Gesundheit und Fitness gewinnen zunehmend an Bedeutung um ak� ves, selbstbes� mmtes Altern zu ermöglichen...

BEWEGUNG WIRKT!

Abwärtsspirale. Bewegungsmangel – raus aus der Komfortzone!
Schleichende Abnahme von Ak� vität, Reduk� on der Leistungsfähigkeit und der Dinge die sie sich Zutrauen (Reduk� on des 
Komfortbereichs), zunehmende Vereinsamung, Abnahme von Bereitscha�  neues auszuprobieren. Gefühle, Gedanken wie: 
„Das schaff  ich nicht mehr, ..das trau ich mich nicht mehr“, führen zu weiterer Reduk� on von Ak� vität
Aber auch Gedanken wie: „Die anderen sind sicher besser als ich“ oder „da komm ich nicht mehr mit“ hindern viele daran, 
sich einer Seniorensportgruppe anzuschließen. 

Bewegung wirkt..
Alle Teile des Körpers, die zu einer Funkti on besti mmt sind, entwickeln sich gut bei steti gem Gebrauch und steti ger Übung, 
bleiben gesund und altern langsam. Bleiben sie jedoch unbenutzt und träge, wachsen sie unvollkommen, werden anfällig 
für Krankheiten und altern vorzeiti g. 
Hippokrates (460–377 v. Chr.) 

„Individuell angepasste körperliche Akti vität ist die einzige - wissenschaft lich gesicherte - Möglichkeit sich funkti onell jünger 
zu erhalten, als es chronologisch dem Lebensalter entspricht.“
Prof. Dr. Wildor Hollmann, Ehrenpräsident des Weltverbandes für Sportmedizin
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Bewegung wirkt ..auch in fortgeschritt enem Alter! 

Das WARUM klar machen!! 
.. ein wichti ger Faktor für die Moti vati on!

..Wirkung von Bewegung fürs Gehirn

So wie das Eisen außer Gebrauch rostet, so verkommt der Geist ohne Übung. 
(Leonardo da Vinci)

Bewegung wirkt, dass gilt auch für unser Gehirn(Sportlerhirn).  Dass Sport und Bewegung posi� ve Eff ekte für unser Ge-
hirn haben, haben in den vergangenen Jahren zahlreiche Studien bestä� gt.

Posi� ve Wirkung aufs Gehirn:
 → Verbesserung der Durchblutung (Entstehung neuer Blutgefäße und Verzweigungen dadurch bessere Versorgung)
 → Fördert die Neuroplas� zität  (Nervenwachstum u. Verknüpfung aber auch Reparatur von Nervenzellen)
 → kogni� ve Leistungsfähigkeit
 → Psyche u. Umgang mit Emo� onen (An� depressiva)
 → bei Demenz,  Alzheimer u. Parkinson z.B. durch die Reduk� on von Entzündungen u. Plaques Ablagerungen und durch 

die Entstehung neuer Nervenverbindungen 
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Wer seinen Körper auf Trab hält, kann das Demenzrisiko insgesamt um ein Viertel reduzieren und das Alzheimerrisiko sogar 
knapp halbieren.2  
Bereits 10-15 km Gehen pro Woche dür� e dazu führen, dass das Gehirn leistungsfähiger, fi � er bleibt und das Risiko, durch 
Demenz eine kogni� ve Beeinträch� gung zu haben, reduzieren. 
Ein Zusammenhang zwischen Bewegungsmangel und späterer Demenz lässt sich schon ab spätestens dem mi� leren Le-
bensalter nachweisen. Studien zeigen jedoch, dass mehr Sport auch noch im hohen Alter und sogar bei bereits begonne-
nem kogni� vem Verfall eine schützende Wirkung en� alten kann.3 

Besonders geeignet für Senioren im Hinblick auf Erhaltung der kogni� ven Leistungsfähigkeit:
 → regelmäßiges san� es Ausdauertraining
 → koordina� v herausfordernde vielsei� ge Reize für den ganzen Körper (z.B. Tanzen, erlernen neuer Bewegungen, um-

setzen komplexer Bewegungsaufgaben – je komplexer desto besser)
 → kogni� ve Zusatzaufgaben

BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FÜR ÄLTERE MENSCHEN:

Empfohlen werden mindestens 150 min/ Woche (bis 300 min/W) mit mi� lerer 
Intensität bzw. 75 min/ Woche  (bis 150 min/W) mit höherer Intensität bzw. eine 
Kombina� on. Idealerweise auf möglichst viele Tage der Woche verteilt und jede 
Einheit sollte mindestens 10 min am Stück dauern. An mindestens 2 Tagen/ Woche 
muskelkrä� igende Übungen mit mi� lerer oder höherer Intensität. (mi� lere Inten-
sität = Atmung ist beschleunigt aber es kann noch gesprochen werden, höhere 
Intensität = Atmung ist � efer, es sind nur mehr kurze Wortwechsel möglich) 
Sowie körperliche Ak� vitäten, die das Gleichgewicht fördern, um die Sturzgefahr 
zu reduzieren.
Bewegungsempfehlung für Erwachsene (FGÖ)4 

2h� ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18570697/ 
3h� ps:// www.dasgehirn.info/grundlagen/das-gehirn-im-alter/drei-fronten-gegen-demenz 
4h� ps://fgoe.org/bewegungsempfehlungen_fuer_erwachsene
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FUNKTIONELLES TRAINING FÜR SENIOREN

Hier sind vor allem die funk� onellen Anforderungen gemeint, die ein Mensch im täglichen Leben bewäl� gen muss. Ziel des 
Trainings soll demnach sein, auf diese Anforderung vorzubereiten bzw. zu unterstützen, damit die täglichen Anforderungen 
möglichst gut und lange bewäl� gt werden können.
z.B. Tä� gkeit Ankleiden, 
benö� gte Fähigkeiten: Gleichgewichtsfähigkeit Einbeinstand, Kra�  Oberschenkel (einbeinig), Rump� eweglichkeit, Ent-
scheidungen treff en,
Einkaufen: Bewäl� gung von Mehrfachaufgaben, Entscheidungen treff en, Starten u. Stoppen, Gewichtsverlagerung und 
stabiler Stand, Greifen über Kopf oder � efe Hocke.
(vgl. Becker C. u.a., 2010, Kapitel 5.2.)
Jene Muskeln bzw. Bewegungen, welche man trainieren möchte, sollten auch trainiert werden!
Ebenso wich� g ist auch der Ausgleich von einsei� gen Belastungen z.B.  viel Sitzen:

 → tägliche Posi� on/Belastung: Rundrücken und Hü� fl exion (Sitzen)
 → sinnvolle Bewegungen: Hü� streck- und horizontale Zugbewegungen

Empfohlene Inhalte:

Die Reduk� on von Zellen und elas� schen Fasern im Bindegewebe, sowie der Verlust der Fähigkeit Wasser zu binden, führt 
zur Verfes� gung des Gewebes und einer Abnahme der Beweglichkeit im fortschreitenden Alter.
Bedeutung von Beweglichkeitstraining im fortgeschri� enen Alter: Erhalt der Mobilität, Vermeidung oder Reduk� on musku-
lärer Dysbalancen, geringere Druckbelastungen in den Gelenken, verbesserte Körperwahrnehmung, spart Kra�  und Ener-
gie und erleichtert zahlreiche Alltagsbewegungen z.B. Anziehen von Schuhen und Socken. 

Gelenksmobilisa� onen sind Bewegung ohne größere Kra� anstrengung (Pendel-, Dreh-, Beuge- und Streckbewegungen). 
Für ältere Personen sind sie besonders gut geeignet, da einerseits die Beweglichkeit und Körperwahrnehmung gesteigert 
wird und die Gegenspieler gleichzei� g gekrä� igt werden. Die Gelenke werden op� mal vorbereitet (Bildung und Verteilung 
von Synovialfl üssigkeit)

Inhalte u. methodische Hinweise: 
 → Mobilisa� on (der großen Gelenke und der Wirbelsäule)
 → als Teil des Aufwärmprogramms
 → ohne Kra� anstrengung und funk� onell 
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 → Ca. 15 – 25 Wiederholungen/ Gelenk
 → 1-3 x/Woche

Dehnung: Ist entweder als eigene Einheit bzw. als Abschluss einer Einheit sinnvoll. 
Inhalte: Vor allem Muskelgruppen die im Alltag lange in verkürzter Posi� on gehalten werden. (Gegenbewegungen zur Beu-
gehaltung/ Sitzhaltung), bzw. individuelle Einschränkungen.
Haltedauer stati sches Dehnen: 20-90 Sekunden, gehalten oder federnd/ intermi�  erend (Steigerung der Durchblutung u. 
Förderung der Regenera� on)

Für die Bewegungssicherheit zur Sturzpräven� on  und zur Steigerung der kogni� ven Leistungsfähigkeit sollten koordina� ve 
Inhalte in keinem Seniorentraining fehlen. Durch die Steigerung der koordina� ven Fähigkeiten werden Bewegungen ökono-
misiert und Bewegungssicherheit entwickelt. Gerade im Bereich der Sturzpräven� on spielt das Gleichgewichtstraining und 
das Lösen von Mehrfachaufgaben eine wich� ge Rolle. Das Gleichgewicht ist auch im höheren Alter noch gut trainierbar. 
Besonders wirkungsvoll ist Gleichgewichtstraining in Kombina� on mit Gangtraining oder Kra� training (Sensomotorisches 
Training).

Inhalte:
 → Gleichgewicht (sta� sches, dynamisches und  Objektgleichgewicht)
 → Entwicklung weiterer koordina� ve Fähigkeiten: Orien� erungs-, Reak� ons-, Rhythmus-, An� zipa� on-, Kopplungs-, Dif-

ferenzierungs- und Umstellungsfähigkeit, 
 → Sensomotorisches Training (fördert das Zusammenspiel der Muskeln untereinander und das Zusammenspiel von ner-

valer Ansteuerung und Muskulatur)
 → Einbau von Alltagssitua� onen und Herausforderungen

Dauer: aufgrund der neuromuskulären Ermüdung Gesamtdauer max. 30 min, 1-3 x/ Woche

Die Bewegungsaufgaben müssen herausfordernd, aber nicht überfordernd sein und an das Können der Teilnehmer ange-
passt werden. Neue und ungewohnte Bewegungen regen zum Bewegungslernen an.
Intensität wird über veränderte Informa� onsanforderungen (op� sch, akus� sch, ves� bulär, kinästhe� sch, tak� l), veränder-
te Druckbedingungen (z.B., Zeitdruck, Präzisionsdruck, Komplexitätsdruck usw.) und über das Lösen von Mehrfachaufga-
ben gewährleistet.
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Bedeutung von Kra� training: Reduk� on von altersbedingtem Verlust an Muskulatur, Kra�  und Schnellkra�  (zwischen 20 bis 
90 Jahren ca. 50 % Verlust an Muskelmasse). Bereits eine Woche ans Be�  gefesselt sein, führt zu Verlust von ca. 20 bis 25 
Prozent Muskelmasse)
Steigerung der Leistungsfähigkeit (geringere Herz- Kreislau� elastung bei Alltagsak� vitäten), Bewegungssicherheit (Sturz-
prophylaxe), Gelenksschutz, Reduzierung von Rückenproblemen, bei beginnender Osteoporose bzw. als Prophylaxe. (vgl. 
H. Jansenberger2011, S. 66), Steigerung des Stoff wechsels u.v.m.

Contra: extreme Blutdruckspitzen, hohe Belastung für Gelenke und Knochen 

Empfehlungen: Im fortgeschri� enen Alter sind vor allem Muskelau� au und Steigerung der Maximalkra�  und Schnellkra�  
von großer Bedeutung, da diese Bereiche altersbedingt am Stärksten abgebaut werden und gerade im Hinblick auf Sturz-
präven� on einen wich� gen Schutzfaktor darstellen. Bei reduzierter Knochendichte werden vor allem Zug- u. Druckbelas-
tungen, Bewegungsformen mit Impacts und höhere Intensitäten empfohlen. (vgl. H. Jansenberger 2015, S. 12).

Besonders zu empfehlen sind Krä� igungsübungen/ -bewegungen mit dem eigenen Körpergewicht bzw. mit freien Gewich-
ten. Dieses Training ist funk� oneller und alltagsspezifi scher. Es führt zur Verbesserung von neuromuskulären Funk� onen 
und der Stabilität im Hinblick auf Sturzprophylaxe ist ein Training mit freien Gewichten ebenfalls besser geeignet.
Zu Vermeidung von Blutdruckspitzen - Vermeidung von Pressatmung, Clustertraining  (d.h. kleine Pausen alle 1-2 Wdh eine 
kurze Pause)

Inhaltliche Schwerpunkte: 
 → unteren Extremitäten (Beinmuskulatur, Hü� muskulatur, z.B. Kniebeugevaria� onen), 
 → obere Extremitäten (Zug- u. Druckbewegungen horizontal u. ver� kal), 
 → Au� au von Rumpfstabilität (3 Dimensional: Frontalebene, Sagi� alebene, Transversalebene)

Die Intensität ist von der jeweiligen Trainingserfahrung und dem gesundheitlichen  Zustand  abhängig bzw. sollten Vor-
erkrankungen berücksich� gt und vorab medizinisch abgeklärt werden. Beim Kra� training können Belastungsspitzen auf-
treten, (z.B. Blutdruck) die bei Erkrankungen und Vorschädigungen zu Problemen führen können.
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Methodischer Au� au u. Intensität:
1. Muskelfunk� onstraining zur Verbesserung der intermuskulären Koordina� on und Steigerung der Kra� , Intensität 30-

45%  Fmax (Maximalkra� ) , 15-45 Wiederholungen, 1-3 Serien
2. Kra� ausdauertraining zur Verbesserung des Energiestoff wechsels, 45-60% der Fmax, 15-30 Wiederholungen, 2-4 

Serien
3. Muskelau� autraining, nach ca. 6-8 Wochen kann die Intensität auf 60-80 % der Fmax, 8 – 15 Wdh gesteigert wer-

den,
4. Schnellkra� training,  vor allem für die Beinmuskulatur, Intensität ca. 60 % Fmax, dynamisch konzentrisch explosiv

Empfehlungen:
 → Zu Beginn reicht 1 x pro Woche aus danach kann auf 2 Einheiten/ Woche gesteigert werden.
 → Subjek� ves Belastungsempfi nden und ausreichend Pausen berücksich� gen. 
 → Qualität vor Quan� tät „First move well than move o� en“ (Gray Cook). Zu Beginn einmal op� male Voraussetzungen 

schaff en: d.h. Ak� vierung von Rumpfstabilität und die korrekte Ausführung der jeweiligen Übungen erlernen.

Ausdauertraining im Alter ist nicht nur für das Herz- Kreislaufsystem wich� g, sondern es hil�  zahlreiche altersbedingte Risi-
kofaktoren zu reduzieren (Übergewicht, Hypertonie, Diabetes, Hyperlipidämie,  Arteriosklerose u.v.m.). Außerdem steigert 
es die Durchblutung, hat posi� ve Auswirkung aufs Immunsystem und es unterstützt zusätzlich auch die geis� ge Fitness 
(siehe  Wirkung von Bewegung fürs Gehirn).
Nichtsdestotrotz ist es unvermeidlich, dass wir im Alter an Ausdauerleistungsfähigkeit verlieren (Reduk� on der VO2max 
von 9 % / Dekade bei untrainierte und ca. 5 % bei Trainierten). Dies bedeutet, dass trotz einer Jahrzehnte ausgeübten 
Ausdauersportart die Leistungsfähigkeit im Altersgang abnimmt. Allerdings kann die Leistungsfähigkeit  signifi kant über 
derjenigen von gleichaltrigen untrainierten Personen liegen und kann auch noch im höheren Alter gesteigert werden, (z.B. 
Steigerung der VO2max bei untrainierten Senioren um 15-20 % nach einem dreimona� gen Training) (vgl. K. Baum u.a. 
2000, S. 25-29).

Empfehlungen: 
 → Basis  bildet das aerobe Ausdauertraining mit niedrigen Intensitäten (vor allem bei Neueinsteigern und Wiedereinstei-

gern nach langer Bewegungspause) 
 → Bewegungsvergangenheit berücksich� gen (Auswahl der Sportart und Belastungsform)
 → Dauerha�  hohe Intensitäten werden bei älteren Personen nicht empfohlen, d.h. sinnvoll ist eher moderates langan-

haltendes Training (Borgscala: leicht - etwas schwer bzw.  60-70%  Hfmax bzw.  etwas schwer - schwer bzw. 70-80% der
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 der Hfmax). Vor allem Grundlagenausdauertraining ist für Senioren besonders gut geeignet, da hier keine Belastungs       
 spitzen entstehen und Risikofaktoren reduziert werden.

 → Empfehlung bez. des Umfangs: mindestens 20-30 min, 2-3 x/ Woche (siehe auch Bewegungsempfehlung)

KONTRAINDIKATIONEN:

Allerdings gibt es für körperliches Training auch Kontraindika� onen und Abbruchkriterien, die immer beachtet werden 
sollen, um gesundheitliche Schäden zu vermeiden.
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 BEISPIEL FÜR AUFBAU EINER SENIORENEINHEIT

 → Mobilisa� on u. Ak� vierung
 → Koordina� on u. Spiele
 → Ausdauer in Form von Spielen bzw. als Extraeinheit
 → Kra� 
 → Ausklang

ALLGEMEINE METHODISCHE HINWEISE:

Regelmäßige ärztliche Untersuchungen bei Risikogruppen bzw. Neueinsteigern (Personen über 40 Jahre, Personen mit 
Übergewicht, Herzproblemen, Lungenerkrankungen usw.)

Fordern – aber nicht überfordern – Tagesform berücksich� gen - Freude und Spaß vermi� eln – Gemeinscha�  fördern – Ver-
trauen in den eigenen Körper und Selbstwirksamkeit fördern (..was schaff e ich aus eigener Kra� , was kann ich noch alles), 
Allgemeine Trainingsprinzipien berücksich� gen (angepasste Belastung, wirksame Belastung, op� male Rela� on von Belas-
tung und Erholung, wiederholte Belastung, Varia� on, Dauerha� igkeit und Langfris� gkeit) (vgl. Bachl u.a., 2006, S.200-203)

LITERATUR:
Bachl N., Schwarz W., Zeibig J.: Fit ins Alter, mit rich� ger Bewegung jung bleiben, Springer Verlag, Wien 2006
Baum K., Rüther T., Goldschalt C.: Im Blickpunkt: Der ältere Mensch, Lebensqualität und Leistungsfähigkeit durch körperliches Training, Holzapfel Ver-
lag,  München 2000
Becker C., Freiberger E., Hammes A., Lindermann U., Regelin P., Winkler J., (2010). Sturzprophylaxe Training, Deutscher Turner Bund, Meyer & Meyer 
Verlag.
Förster C.: Schlau durch Sport,  Wie Sie durch Bewegung Ihr Gehirn trainieren. Südwest Verlag, München 2009
Jansenberger H.: Sturzpräven� on in der Therapie und Training. Verlag Thiem, Stu� gart 2011
Jansenberger H.: Hausaufgaben für Pa� enten mit Osteoporose. Hofmann Verlag, Schorndorf 2015
Dr. Winkler J., Reglin P.: Standfest und Stabil, Meyer & Meyer Verlag, Aachen 2015 (2. Aufl .)
Übungsanregungen: www.clipcoach.at , Bewegungskompetenz mit Älteren (ClipCoach 10)
h� ps://www.bmfs� .de/bmfs� /aktuelles/alle-meldungen/sechster-altenbericht-veroeff entlicht--altersbilder-in-der-gesellscha� /77896?view=DEFAULT
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MIT KINDERN IHRE SINNE ERFORSCHEN

In den frühen Entwicklungsjahren ist das Spiel beinahe ein Synonym für das Leben. Es ist das Nächstwichti gste nach 
Ernährung, Sicherheit und Liebe. Das Spielen ist ein wesentlicher Bestandteil des körperlichen, intellektuellen, sozialen 
und emoti onalen Wachstums.

Ashley Montague

Wenn wir uns heute in unserer Umgebung bewegen, dann sind wir meistens in Eile. Dies bringt die Schnelllebigkeit unserer 
Zeit mit sich. Jeder hetzt von einer Ak� vität zur nächsten, um alles zeitgerecht unterzubringen. Wir haben keine Zeit mehr, 
die schönen Dinge um uns wahrzunehmen und diese Dinge so zu genießen, dass sie uns Entspannung und Freude bringen. 
Wenn wir etwas sehen, hören, riechen oder fühlen, und es doch nicht wahrnehmen, liegt der Grund wahrscheinlich darin, 
dass wir nicht bei der Sache sind.

Unser Körper ist eine wich� ge Informa� onsquelle, Snel nennt ihn ein „feinges� mmtes Instrument“, der auf Emo� onen 
und Erregung reagiert. All die Signale wie Angst, Freude, Sorge, Kummer oder fröhliche Gedanken, sendet der Körper sehr 
bewusst aus. Sie geben Rückmeldung über unsere Bedürfnisse und über Grenzen, wir reagieren aber nicht immer ange-
messen darauf und dann verletzen wir unsere Grenzen. Grenzen sind wich� g. Sie helfen uns, zu entspannen. Wir nehmen 
Ruhe als Ruhe wahr. Dazu müssen wir aber wissen, wie Wahrnehmung und unsere Sinne funk� onieren.

Wir nehmen im Laufe unseres Lebens sehr viele Reize wahr. Diese Ke� e von Wahrnehmungen verläu�  kreisförmig, bringt 
aber gleichzei� g neue Erfahrungen mit sich:

Dipl. Päd. Doris Hartl
Volksschullehrerin, Gymnas� c and Pound Instruktorin, staatl. Fitlehrwart, Übungsleiterin für 
Kinder
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Bes� mmt wird unsere Wahrnehmung durch: 
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DIE 7 MENSCHLICHEN SINNE

Bewegungstraining nützt eigentlich dem Gehirn und nicht dem Körper. Er wirkt sich auf Sti mmungen, Vitalität, Wach-
heit und Wohlbefi nden aus.

                                                                                    Dr. John J. Ratey (Harvard Medical School)

In vielen Lehrbüchern fi nden seit Aristoteles die klassischen Sinne: Sehen, Hören, Tasten, Schmecken und Riechen Erwäh-
nung. Neben diesen fünf Sinnessystemen fi nden sich jedoch weitaus mehr Sinnesbereiche.

1. VISUELLE WAHRNEHMUNGSFÖRDERUNG

Alle können sehen, selbst Blinde. Denn wir können „durchblicken“, „strahlen“, „blinzeln“, „eine Einsicht gewinnen“, etc. Wir 
sprechen daher vom Gesichtssinn. Das dazugehörige Sinnesorgan ist unser Auge, „ein op� sches Wunderwerk“.

Bereiche der visuellen Wahrnehmung
Folgende Bereiche der visuellen Wahrnehmung können wir anhand vieler Spiele trainieren und schulen.

 → Figur-Grund-Wahrnehmung
 → Visumotorische Koordina� on
 → Auge-Hand-Koordina� on
 → Wahrnehmungskonstanz
 → Farbwahrnehmung
 → Visuelles Gedächtnis
 → Gestalt und Hintergrundwahrnehmung
 → Bewegung

Meine Augen spüren
Material:  Spiegel
Dauer:   10 min

„Meine Augen spüren“ ist ein Tastspiel, bei dem die Kinder verstehen sollen, warum es wich� g ist, mit unseren Augen 
vorsich� g umzugehen und sie vor Gefahren zu schützen. Dabei schließen die Kinder ihre Augen.
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 → Die Kinder versuchen, ihre Gesichtsmuskel anzuspannnen (S� rn, Augenbrauen, Augenlider, Nase, Wangen, Lippen und 
das Kinn), um sie dann mit den Händen abzutasten und die Anspannung zu spüren. Dann lassen sie alle Gesichtsmus-
keln wieder los und versuchen, den Unterschied zu erkennen.

 → Die Kinder schließen die Augen und legen san�  ihre Hände auf die Augen. Nun sollen sie mit ihren Fingern die Augen-
zuckungen spüren. Indem die Kinder versuchen, ihre Finger ganz ruhig zu halten, versuchen sie, ihre Augen zu beru-
higen.

 → Indem die Kinder ganz san�  mit ihren Fingerkuppen die Augen abtupfen, können sie spüren, wie weich ihre Augen 
sind.

 → Danach tasten sich die Kinder zu den Augenwinkeln weiter, wo ihre Tränen rauskullern, wenn sie weinen. Man muss 
den Kindern erklären, dass der Tränenkanal genau dahinter liegt, aber wir ihn nicht sehen oder spüren können.

 → Dann tasten die Kinder zur S� rn weiter. Dort spüren sie die Härchen der Augenbrauen
 → Jetzt sollen die Kinder ihre Augenbrauen zusammenziehen und fühlen, wie sich ihre S� rn anfühlt.  Es entsteht eine 

Falte über der Nase. Danach lassen sie die Anspannung wieder los und spüren, wie weich die S� rnmuskeln jetzt sind.
 → Gleich danach sollen die Kleinen ihre S� rn hochziehen, sodass sich die S� rn in Falten legt und dann lassen sie wieder 

los und erspüren den Unterschied.
 → Ob die Kinder auch spüren, wie hart es sich unter den Augenbrauen anfühlt und ertasten sie auch die Augenwülste 

aus Knochen?
 → Danach pressen die Kinder die Augenlieder fest zusammen und spüren, wie sich der Augapfel schützend zurückzieht. 

Dann lassen die Kinder die Anspannung wieder los und ertasten den weichen, runden Augapfel.
 → Zum Schluss lassen die Kinder ihre Finger san�  auf den Augen liegen und versprechen, dass sie immer vorsich� g mit 

ihnen umgehen werden.
 → Bevor die Kinder die Augen öff nen, nehmen sie die Finger von den Augen weg und warten ein bisschen.

Unsere Pupille - ein winziges Guckloch
Material:  Karton
Dauer:   3 min

Jedes Kind erhält ein kleines Stück Karton mit einem kleinen Loch darin. Nun schauen die Kinder mit einem Auge durch das 
Guckloch. Der ÜL lenkt den Blick der Kinder:

 → … seht ihr die Lampe an der Decke?
 → … könnt ihr das Bild an der Wand entdecken?
 → …betrachtet das Kind neben euch! Etc.



135

Unsere Jalousien
Dauer:   10 min

Die Kinder betrachten ihre Augen ganz genau in einem Spiegel. Die Aufmerksamkeit soll auf ihre Pupillen gerichtet werden. 
Die Kinder schließen für eine Zeitlang ihre Augen, bevor sie sie diese wieder öff nen dürfen. Nach dem Öff nen sind die Pupil-
len sehr groß. Wenn es dunkel wird, weiten sich die Pupillen. Bei stärkerem Lichteinfall werden die Pupillen wieder kleiner. 
Eigentlich macht diese Arbeit die Regenbogenhaut. Sie bietet uns allen einen wich� gen Schutz vor grellem Licht. (Jalousie)

Farbenhelm
Material:  Karton, Farbfolie
Dauer:   10 – 15 min

Ein Kind stülpt sich einen Helm über den Kopf. Der Helm hat drei Öff nungen, die mit verschiedenen Farbfolien beklebt sind. 
Nun suchen sich die Kinder die Farbe aus, in der sie die Welt betrachten wollen.
Blumenwiese

Durch die rosa Brille
Material:  selbstgebastelte Pappbrillen mit rosa durchsich� ger Folie
Organisa� onsform: Innens� rnkreis im Sitzen
Dauer:   5 min
Wirkung:  Besän� igung

Mach es dir bequem mit allem Drum und Dran.
Zieh jetzt die rosa Brille an.
Schau dich damit um,
nach links, nach rechts herum.
Lass die Brille noch eine Weile auf deiner Nase.
Fühl dich wie in einer rosa Oase.
Schließe deine Augen dann,
fühle, was die Farbe an dir machen kann. Lass sie in dich fl ießen,
versuche es zu genießen.
Sie umgibt dich, fl ießt durch dich hindurch,
immer mehr entspannst du dich dadurch.
Schau noch eine Weile auf die Farbe Rosa hin,
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zieh daraus deinen Nutzen, deinen Gewinn.
Hast du genug von der Farbenpracht,
leg die Brille zur Seite und reibe deine Augen sacht.

Monsterbilder
Material:  Spiegelfolie
Dauer:   5 min
  
Die Kinder dürfen sich bunte Spiegelfolien aussuchen. Nun halten sie das Stück vor ihr Gesicht und bewegen die Folie hin 
und her und auf und ab. So können sie ihr Spiegelbild verzerrt wahrnehmen. Wenn die Kinder jetzt noch Grimassen schnei-
den, können aus Kindergesichtern, kleine Monster werden. 

Guckloch
Wenn das Auge durch die Röhre sieht und das andere Auge auf die Handfl äche, werden beide Bilder vom Gehirn aufge-
nommen und überlappt. So legt das Gehirn den Blick durch die Röhre über die Handfl äche und dadurch erscheint ein Loch 
in der Hand.
Material:  Kartonröhren
Dauer:   5 min

Jedes Kind erhält eine Kartonröhre.
 → Nun hält das Kind die Kartonröhre mit der rechten Hand an das rechte Auge.
 → Es blickt mit dem rechten Auge durch die Röhre,
 → während es die linke Hand mit der Handfl ächeninnenseite zum Kind zeigend an das Ende der Röhre hält.
 → Jetzt muss das Kind in die Ferne sehen,
 → dann erscheint in der Handinnenfl äche ein Loch.

2. AUDITIVE WAHRNEHMUNGSFÖRDERUNG

Unser Gehör ist o� mals einer gewal� gen Reizüberfl utung ausgesetzt. Allerdings ist dieses Sinnesorgan nicht in der Lage, 
sich zurückzuziehen oder einfach abzuschalten. Es kann zwar die Lautstärke zurückschalten, wenn etwas zu laut empfun-
den wird oder die Lautstärke etwas aufdrehen, wenn etwas zu leise ist, aber im Großen und Ganzen ist dieses System Lärm, 
Wirbel, Gekreische, Geräuschen, S� mmengewirr und musikalischer Dauerberieselung schutzlos ausgeliefert. Daher macht 
es Sinn, dass Kinder lernen, behutsam mit diesem kostbaren Sinnesorgan umzugehen.
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Bereiche des audi� ven Systems
Damit ein Kind rich� g wahrnehmen kann und die Aufgaben des audi� ven Systems erfüllen kann, muss es aufmerksam sein, 
fähig sein, Reize zu unterscheiden und zu lokalisieren und in der Lage sein, Impulse in einen Kontext einzuordnen. Dazu ist 
es notwendig, dass die sechs Wahrnehmungsbereiche nach Zimmer op� mal funk� onieren:

 → Audi� ve Aufmerksamkeit
 → Audi� ve Figur-Grund-Wahrnehmung
 → Audi� ve Lokalisa� on
 → Audi� ve Diskrimina� on
 → Audi� ve Gedächtnis
 → Verstehen des Sinnbezugs

Meine Ohren sehen und spüren
Material:  Spiegel
Dauer:   10 min

Die Kinder stellen fest, wie sie ihre Ohren am besten sehen können. Gleich darauf erhält jedes Kind einen Spiegel, beginnt 
mit der Betrachtung und der Beschreibung der Ohren.

 → Habe ich große oder kleine Ohren?
 → Wie sehen die Ohrläppchen aus?
 → Ist das Ohr zu oder besitzt es eine Öff nung?
 → Warum hat es diese eigenar� ge Form?
 → Womit könnte man die Form des Ohres vergleichen?

Sind diese Grundlagen geklärt, beginnen die Kinder die Teile ihrer Ohren zu benennen.

 → Ohrmuschel
 → Ohrläppchen
 → Gegenleiste
 → Gehörgang
 → Ohrmuschelhöcker
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Die Ohren spüren

Material:  Ohrpuzzle
Dauer:  5 min

Zuerst nehmen Brillenträger ihre Brillen ab. Danach tasten die Kinder vorsich� g ihre Ohren ab. Am besten sie schließen 
dabei die Augen. Immer wenn die Kinder einen Teil des Ohres erforscht haben, wird das Bild eines Ohres am Boden ver-
vollständigt.

 → Den äußeren Teil, den ihr sehen und als ovales, vom Kopf abstehendes Ding spüren könnt, nennt man Ohrmuschel. 
Sie hat die Aufgabe Geräusche einzufangen.

 → Ist dieser Teil weich oder hart?
 → Nun gleiten die Kinder über alle Kurven des Ohres. Könnt ihr Unterschiede erkennen?
 → Der obere Rand, fühlt sich fast wie eine kleine Dachrinne an. Dieser Teil wird Gegenleiste genannt. Sie ist sehr fest, 

sonst würde das Ohr herunterklappen.
 → Der untere Teil des Ohres, das Ohrläppchen dagegen ist weich, rich� g knuddelig.
 → Jetzt nochmal zu der Öff nung im Ohr. Tastet sie sehr vorsich� g ab. Sie ist besonders wich� g für uns. Das ist der Ein-

gang zum Gehör. Ein sehr enger Kanal. Er wird Gehörgang oder Gehörkanal genannt.

Wie kommt der Ton in unser Ohr

Material:  Gummiringe, Triangel, Trommel, Zucker, Klangschale, Wasser, Handtuch
Dauer:   10 min

 → Jedes Kind erhält ein Gummiband, spannt es zwischen Daumen und Zeigefi nger und zup�  mit der anderen Hand 
daran. Die Kinder hören einen Ton und sehen wie das Gummiband in Schwingung versetzt wird.

 → Als nächstes schlagen die Kinder Triangeln an und berühren mit einem Finger nur ganz leicht das schwingende Me-
tall. So können die Kinder den Ton hören und die Schwingung spüren.

 → Auf eine Handtrommel wird ein wenig Zucker gestreut. Danach darf ein Kind die Handtrommel anschlagen. Dadurch 
geraten die Zuckerkörner in Schwingung. Man kann sie hüpfen sehen.

 → Als nächstes wird in eine Klangschale Wasser gefüllt. Nun darf ein Kind die Klangschale anschlagen. Die Kinder kön-
nen das ringförmige Spritzen des Wassers sehen und wenn sie ihre Finger in die Wasserschale stecken, können sie 
die Weiterleitung der Schwingung spüren.
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Kannst du das noch hören?
Material:  Stecknadel, Büroklammer, Splint, Mini-Kluppe, kleiner Stein
Dauer:   5 min

Die Kinder sitzen im Kreis und schließen die Augen. Der ÜL lässt ein Ding fallen. Wer es gehört hat, hebt die Hand. Versuch 
eventuell wiederholen.
Variati on: Die Kinder rutschen immer weiter aus dem Kreis, damit die En� ernung zum fallengelassenen Objekt vergrößert 
wird.

Klingendes Tor
Dauer:   5 – 10 min

Alle Kinder verteilen sich im Raum. Die Spielleitung bes� mmt zwei Kinder, die ein klingendes Tor von ca. 1 m Abstand 
bilden. Sobald das „Tor erklingt“ versuchen die restlichen Kinder sich in Richtung Tor zu bewegen und durch dieses durch-
zuschlupfen.
Variati on: Bildung von mehreren Toren mit unterschiedlichen Geräuschen.

Detek� vball
Material:  Klingelball
Dauer:   10 min

Die Kinder bilden eine Gasse (Abstand zueinander ca.  80 cm) oder einen Innens� rnkreis und spielen einander einen Klin-
gelball zu. Die Spielleitung wählt ein Kind aus, dass die Augen schließt und versucht dem Weg des Klingelballs, ohne op� -
sche Hilfestellung, zu folgen. Die Kinder, die den Ball rollen, müssen darauf achten, dass der Ball rhythmisch in Bewegung 
bleibt, damit der Verfolger nicht die Gasse/ den Kreis verlässt. Das Tempo muss an den Verfolger angepasst werden.

Mit der S� mme experimen� eren
Material:  Trichter, Plas� kkübel, Heulschlauch, große Schachtel, Karton, Handy
Dauer:   20 min

Alle Kinder probieren nun gemeinsam:
 → die Lippen fest zusammenpressen und trotzdem reden
 → die Ohren zuhalten und trotzdem reden
 → die Nase zuhalten und trotzdem reden
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 → mit den Händen einen Trichter vor dem Mund formen und hineinreden
 → in einen/ durch einen Trichter reden
 → den Plas� keimer über den Kopf stülpen und hineinreden
 → in den Heulschlauch sprechen

Klangschalenkoff er
Material:  Koff er, Klangschalen, Schlägel, Tücher, Globus, Kärtchen 
Organisa� onsform: Innens� rnkreis, sitzend
Dauer:   10 min

In einem alten Koff er befi nden sich in Tüchern gut eingewickelt Klangschalen.  Ein Globus steht bereit, um den Kindern 
die Herkun� sländer der Klangschale zu zeigen (Nepal, Tibet, Indien: Länder mit ganz hohen Bergen, auf denen auch im 
Sommer Schnee liegt. Die Menschen leben dort in diesen Bergen und haben schwarze Haare und eine braune Hau� ar-
be). Die Kinder werden nun auf die Arbeit mit den Klangschalen vorbereitet:

 → Was glaubt ihr, was sind Klangschalen, wie sehen Klangschalen aus? (Kinderideen einholen, aber nicht kommen� e-
ren)

 → Welche Farbe könnten sie haben?

Nun wird der Koff er geöff net und die ausgewickelten Klangschalen kommen zum Vorschein. Für die Klangschalen schmel-
zen Menschen am Feuer Metall. Solange das Metall noch weich ist, formen Arbeiter mit einem Hammer durch gleichmä-
ßiges, rhythmisches Hinschlagen eine Schale. Das dauert einen ganzen Tag. Erst wenn die Schale gut klingt und schwingt, 
wird sie verkau� . Misslungene Schalen werden wieder eingeschmolzen. In Nepal wird in den Schalen auch gekocht und 
aus den Schalen gegessen und getrunken.

 → Wie schwer ist so eine Klangschale? (Kinder dürfen die Klangschale vorsich� g durchgeben und fühlen, wie schwer sie 
sind)

 → Welche Klangschale ist schwerer, welche ist leichter? (Klangschalen nach ihrem Gewicht ordnen aufstellen)
 → Wie fühlt sich eine Klangschale an? (warm, kalt, weich, hart, gla� , rau)
 → Wie riecht eine Klangschale? (Die Kinder reiben an der Schale und riechen anschließend von ihren Händen. Durch die 

Reibung entsteht Wärme und durch die Wärme kann man das Metall besser riechen)
 → Wie hört sich eine Klangschale an? (Klangschale anschlägeln)
 → Wie lange klingt eine Klangschale? (Kinder zählen mit)
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Klingende und schwingende Klangschale
Material:  Klangschalen
Dauer:   5 min

 → Kinder mit den Fingerspitzen an den oberen Rand der Schale klopfen lassen.
 → Mit dem Zeigefi nger gegen die Klangschale klopfen
 → Mit den Fingernägeln die Klangschalen an� ppen
 → Mit der Handinnenfl äche die Klangschale anschlagen.

Jetzt erhältst du einen Schlägel. Stell dir vor, du würdest anstelle der Klangschale, mit dem Schlägel auf den Kopf klopfen. 
Das sollte möglichst so geschehen, dass es nicht weh tut. Jetzt probiere, die Schale mit dieser Anspielstärke anzuschlagen.

Unendlicher Klang
Material:  Klangschale, Gummiball
Dauer:   3 min

Die Klangschale anschlagen und dann dürfen die Kinder einen Gummiball in der Klangschale kreisen lassen. Je länger der 
Gummiball in der Klangschale seine Runden zieht, desto lauter wird der Klang.

Klangbegrüßung
Material:  Klangschalen
Dauer:   5 – 10 min

Die Kinder bewegen sich frei im Raum. Kinder, die eine Klangschale besitzen, gehen mit ihrer Schale auf ein Kind ohne 
Klangschale zu, sehen ihm in die Augen. Beide bleiben stehen. Das Kind mit der Klangschale begrüßt das Kind, das ihm 
gegenübersteht, indem es die Klangschale anschlägelt. Ist der Klang verklungen, bekommt das Kind, das keine Klangschale 
ha� e, die Schale und zieht zum nächsten Kind weiter. Das Spiel endet, wenn alle Kinder mit der Klangschale begrüßt wur-
den.

Klangschalendusche
Ein paar Kinder stehen einander gegenüber und halten eine Klangschale. Es entsteht eine Gasse. Kinder, die keine Klang-
schale haben, gehen langsam mit geschlossenen Augen durch die Gasse, während die anderen die Klangschalen anschlä-
geln. Das Kind lässt sich von den Klängen sauberwaschen.
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Mit den Händen hören?
Material:  Klangschale
Dauer:   5 min
Die Kinder bilden mit ihren Händen eine Schüssel. Die Spielleitung stellt die Klangschale in die Hände der Kinder und schlägt 
die Klangschale an. Die Kinder hören den Ton und spüren die Schwingungen in Form eines Kribbelns in den Handfl ächen.

Mit den Füßen hören
Material:  Klangschale
Hinweis:  Füße sollten nackt sein
Dauer:   5 min
Die Kinder stellen sich in die Klangschale. Dann wird die Klangschale von der Spielleitung angeschlagen. Die Kinder sollen 
spüren. Wie der klang von den Füßen bis in den Kopf steigt.
Variante: Die Kinder können auch bäuchlings oder rücklings auf einer Ma� e liegen. Die Spielleitung stellt die Universalscha-
le auf die Füße der Kinder und schlägt sie an.

Sonnenklangstrahlen einfangen
Material:  große Klangschale
Ordnungsrahmen: Innens� rnkreis, sitzend, Füße Richtung Klangschale gestreckt
Dauer:   5 min
Die Klangschale steht in der Mi� e. Die Kinder strecken ihre Fußsohlen zum Schalenrand, ohne diesen zu berühren. Trotz-
dem können die Kinder die Schwingungen über die Fußsohlen spüren

Klingendes Gesichtsbad
Material:  Klangschale, lauwarmes Wasser, Handtuch
Dauer:   5 – 10 min

Die Kinder sitzen im Kreis um die Beckenschale, die zur Häl� e mit lauwarmem Wasser befüllt ist. Die Gruppenleitung spielt 
die Klangschale leicht an und die Kinder können die Schwingung in Form von Wellen beobachten. Danach dürfen die Kin-
der die Schale anschlägeln. Ist der Anschlag fester spritzen Wassertröpfchen hoch. Nun hält ein Kind sein Gesicht über die 
Klangschale, während ein anderes die Klangschale anschlägt. 
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Klingendes Hand- und Fußbad
Material:  Klangschale, lauwarmes Wasser, Handtuch
Dauer:   5 – 10 min
In eine Schale wird lauwarmes Wasser gefüllt. Ein Kind steckt seine Hand in die Schale, während die Schale angeschlagen 
wird. Nun kann das Kind die Vibra� onen des Klanges über die Hand wahrgenommen. Das Fußbad funk� oniert auf die glei-
che Art und Weise. Je nach Größe der Klangschale stellt das Kind ein oder beide Beine ins klingende Fußbad.

Klangschwingungen sehen
Material:  Klangschalen, Wasser, Backpulver, feiner Sand
Dauer:   5 min
Damit Kinder Schwingungen sehen können, füllen sie Wasser und Backpulver in die Schale. Dann wird die Klangschale am 
oberen Rand mehrmals fester angeschlagen. Das Backpulver/ das Wasser/ der Sand beginnt sich zu bewegen.

Klangwolke
Material:  Plas� kplane, Klangschale
Dauer:   5 min

In die Plas� kplane werden Schlitze geschni� en, durch die die Kinder von unten ihre Köpfe durchstecken. Die Spielleitung 
befi ndet sich mit der Klangschale unter der Plane. Nun wird die Klangschale angespielt. Die Kinder spüren die Schwingung 
und wiegen sich san�  hin und her, bis der Klang nicht mehr zu hören ist.

Klangei – Experimente
Material:  Klangei, Dose, Plas� kküberl, Glasschüssel, Klangschale, Boden, Wand
Dauer:   5 -10 min
Die Kinder probieren an verschiedenen Klangkörpern aus, wie sich die Schallwellen des Klangeis ausbreiten und wie unter-
schiedlich sich diese anhören. 

Schalldämpfer oder -verstärker
Material:  Klangei, Geschirrtuch, Handtuch, kleine Decke, Polster
Dauer:   5 – 10 min

In der Mi� e des Raumes steht das Klangei. Die Musik ertönt in der lautesten Tonstärke. Die Kinder versammeln sich nun 
um den Geräusch-Verursacher. Zuerst legt ein Kind ganz vorsich� g
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 → ein Taschentuch darüber,
 → dann ein Geschirrtuch,
 → als nächstes ein Handtuch,
 → eine kleine Decke und zuletzt
 → einen Polster;

Bei all diesen Materialien wird der Ton immer dumpfer und leiser, weil sich die Schallwellen nicht ausbreiten können.

Am Ende des Experimentes wird das Klangei in eine Kiste/Schachtel gesteckt. Sobald die Musik von der Spielleitung einge-
schaltet wird, wir�  die Kiste/Schachtel die Schallwellen von der Wand zurück. Die Schallwellen prallen auf der gegenüber-
liegenden Wand auf und die Schwingungen werden auf diese Wand nochmal übertragen und dadurch verstärkt.

3. OLFAKTORISCHE WAHRNEHMUNG

Der Olfaktorische Sinn entwickelt sich ca. in der 28 Schwangerscha� swoche, sodass die Nervenbahnen für das Riechen 
funk� onieren. Das bedeutet, dass der Mensch bereits vor der Geburt das Riechen lernt. Der Geruchsinn ist einzigar� g, 
da die Informa� onen direkt in das limbische System gelangen, ohne den typischen Weg über den Hirnstamm nehmen zu 
müssen. Deshalb ist es auch möglich, dass Gerüche auch unmi� elbar Emo� onen ak� vieren können. Das, was wir mögen 
oder nicht mögen, ist davon beeinfl usst, wie es riecht.

Du� punkte
Material:  geruchlose Taschentücher, Du� öle
Dauer:   5 min

Die Kinder sitzen bequem im Innens� rnkreis. Die Spielleitung beträufelt das Taschentuch mit einem bis maximal zwei 
Tropfen Öl. Die Kinder sollen am Papiertaschentuch den Punkt fi nden, wo das Öl seinen Du�  verströmt. Vielleicht können 
manche Kinder den Du�  sogar iden� fi zieren. Haben die Kinder den Punkt gefunden, geben sie das Tuch im Kreis weiter. 
Variante: Man nimmt größere Tücher. (Geschirrtücher, Stoff windeln) Riechen die Dü� e auf dem Stoff  gleich wie am Papier?

Nasendetek� v
Material:  Verschiedene Parfümdü� e
Dauer:   10 min

Zwei Kinder verlassen kurzfris� g den Raum. In der Zwischenzeit gehen die Kinder paarweise zusammen und träufeln sich 
einen Tropfen des gleichen Parfums auf ihre beiden Handrücken. Nun stellen sich alle Kinder durcheinander auf. Die beiden
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Kinder von draußen kommen wieder herein und spielen „Du� memory“. Finden die Nasendetek� ve durch Schnuppern an 
den Handrücken zwei zusammenpassende Dü� e, werden die beiden Kinder als „Paar“ zusammengestellt und weiter geht 
die Reise, bis alle Du� paare beieinanderstehen.

4. GUSTATORISCHE WAHRNEHMUNGSFÖRDERUNG

Walter spricht von einer „Knospenwiese mit Bewässerung“. Der Eine liebt es eher süß, der Andere scharf, der Dri� e mag 
es eher stark gewürzt und der Vierte fi ndet alles geschmacklos und langweilig.

Wie lernen unseren Mund kennen
Dauer:   10 min
Hinweis:  vor Beginn gründlich Händewaschen

 → Die Kinder spuren ihre Lippen vorsich� g mit den Fingern nach.
 → Als nächstes sollen die Kinder ihre Lippen zu einem breiten Grinsen verziehen und fühlen, ob sich die Lippen jetzt 

anders anfühlen.
 → Dann wird die Zungenspitze berührt.
 → Danach dürfen die Kinder die Zunge rich� g weit rausstrecken und mit ihrem Finger die Oberfl äche berühren.
 → Jetzt tasten sie die Zahnreihen ab und klopfen einzeln auf ihre Zähne.
 → Wenn die Kinder die Zunge zur oberen Zahnreihe strecken, können sie das Zungenbändchen spüren.

Zungengym
Material:  Spiegel
Dauer:   10 min

Die Kinder sollen ihre Zungen genau im Spiegel betrachten und als „bewegliches Ding“ erfahren. Sie kann herumturnen, 
ihre Form verändern, indem sie mal lang und mal spitz wird, mal breit und rund:

 → Die Kinder strecken ihre Zunge ganz weit aus ihrem Mund.
 → Sie drehen die Zunge so gut sie es eben können.
 → Sie schieben sie am Gaumen hoch.
 → Dann rollen sie sie ein, dass eine Rinne entsteht.
 → Zuletzt sollen sie die Zungen weit nach hinten in die Mundhöhle einziehen.
 → Zu guter Letzt darf die Zunge die ganze Zahnreihe entlang, jeden einzelnen Zahn berühren.

Das alles ist wich� g, weil die Zunge diese Bewegungen auch beim Essen und Kauen macht.
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Was schmeckst du?
Material: Gummibärchen
Dauer:   5 min

Die Kinder schließen die Augen und strecken ihre Zungen raus. Die Spielleitung legt nun vorsich� g ein Gummibärchen auf 
die Zunge der Kinder. Nun die Zunge einziehen und nichts machen. Die Zunge und der Mund bleiben ruhig. Nun fragt die 
Spielleitung die Kinder, was sie schmecken – nichts! Erst wenn die Zunge und die Zähne ak� v werden, wird Speichel dazu 
gespritzt, der den Leckerbissen aufweicht. Erst dann kann erschmeckt werden, wonach und wie der Leckerbissen schmeckt.

5. TAKTILE-KINÄSTHETISCHE WAHRNEHMUNG

Indem wir Tasten, Spüren und Fühlen verarbeiten wir Sin-
nesreize aus dem täglichen Leben. Das Wort „tak� l“ bedeu-
tet tastend, die o� mals unbewusste Wahrnehmung wird 
als „Kinästhe� k“ oder „Propriozep� on“ bezeichnet. Es stellt 
ein Regula� onssystem dar, das uns Informa� onen über un-
sere unmi� elbare Umgebung gibt und die Körperhaltung 
und die Bewegung steuert und begutachtet. 

5.1. SOMATO- SENSORISCHE WAHRNEHMUNGS-
FÖRDERUNG

Bereiche der somato-sensorischen Wahrnehmung

 → Tast- und Erkundungsorgan
 → Temperaturwahrnehmungsorgan
 → Schmerzwahrnehmung
 → Berührungswahrnehmung
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Die Haut aufwecken 
Material:  ev. Ma� en
Zeit:   5 – 10 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis
Die Kinder sollen feststellen, ob ihre Haut zart, dünn, fest oder hart ist. Sie machen dazu folgende Übungen:

 → vorsich� g und langsam die eigene Hand streicheln
 → die Wangen reiben, als würden sie das Gesicht waschen
 → auf die Nase tupfen
 → auf das Kinn klopfen
 → an den Ohrläppchen san�  ziehen
 → die Augenlider berühren
 → die Beine san�  entlangpatschen
 → ÜBERALL IST DIE HAUT ANDERS
 → Die Fußsohlen spüren sich krä� ig an, weil wir auf diesem kleinen Stückchen mit unserem gesamten Körpergewicht 

stehen

Was sind das für Sachen?
Material:  ev. Ma� en, Korb, Schachtel mit vielen kleinen Sachen, die möglichst viele unterschiedliche Tasterfahrun 
  gen zulassen (Steine, Feder, Physiobälle, Holzklötze, Zapfen, …etc.)
Zeit:   20 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

 → Die Kinder schließen die Augen. Die Spielleitung nimmt aus dem Korb einen Gegenstand und legt diesen in die Hände 
eines Kindes. Nun stellt die Spielleitung Fragen:

 Ist es rund?
 Ist es hart?
 Das Kind tastet den Gegenstand sorgfäl� g ab und beantwortet die Fragen. Sind die Fragen beantwortet, darf das Kind       
auf das Kommando der Spielleitung: „Augen auf!“ schauen und selbst kontrollieren, ob die Antworten rich� g sind.

 → Der Spielverlauf bleibt gleich. Dieses Mal erhalten allerdings zwei Kinder je einen Gegenstand. Die Spielleitung stellt 
dazu eine Frage, die nur auf den Gegenstand eines Kindes zutri�  . 

 Wer hat etwas Flauschiges in der Hand?
 → Immer vier Kinder bilden eine Gruppe. Jedes Kind der Gruppe erhält einen Ähnlichen Gegenstand.

 (Tafelschwamm, Spülschwamm, Drahtschwamm, ganz feiner Schwamm oder Strohhalm, Stricknadel, Essensstäbchen,   
Schilfrohr, …) Die Kinder schließen ihre Augen und verstecken ihre Hände hinter ihren Rücken. Nun legt die Spielleitung 
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jedem Kind einen Gegenstand in die Hände. Die Gegenstände werden genau abgetastet und nach ihren Eigenscha� en 
untersucht. Dann werden die Gegenstände von allen Kindern in die Mi� e gelegt. Erst jetzt dürfen die Augen geöff net 
werden. Jeder nimmt nun seinen Gegenstand an sich.

 → Alle Kinder schließen die Augen. Jedes Kind erhält einen Gegenstand und befühlt diesen. Nun stellt die Spielleitung 
Fragen. 

Wer hat etwas Kan� ges? Wer hat etwas Hartes? Wer hat etwas Raues?
Die Kinder, die meinen, dass diese Eigenscha�  auf ihren Gegenstand zutri�  , halten ihn in die Höhe.
Dann dürfen die Kinder die Augen öff nen und alle kontrollieren gemeinsam die Rich� gkeit. Dann werden die Augen 
wieder geschlossen und die nächste Frage wird gestellt.

Spicken ist erlaubt! Es ist für manche Kinder wich� g, dass man ihnen unausgesprochen die Überprüfung der Rich� gkeit 
ihrer Angaben zugesteht.

Tastrohr
Material:  viele runde Dinge, Pappröhre
Dauer:   5 – 10 min
Organisa� onsform: Sta� on im Sta� onenbetrieb, Innens� rnkreis

Pappröhren aus Karton werden verziert. Den Kindern wird ein runder Gegenstand in die Kartonröhre gesteckt. Bei der 
Übergabe oder Aufnahme der Röhre muss dafür gesorgt werden, dass die Kinder die Röhre nicht kippen dürfen, sonst 
rutscht der Gegenstand heraus. Jetzt kann das Kind von beiden Seiten seine Hände in die Kartonröhre stecken

 → und befühlt mit beiden Händen den Gegenstand. Wenn es den Gegenstand erraten hat, darf es den Gegenstand her-
ausziehen und selbst kontrollieren, ob die Antwort s� mmt.

 → und darf zwei verschiedene runde Gegenstände befühlen und erraten, worum es sich dabei handelt.
 → soll drei verschiedene runde Gegenstände betasten. Die Spielleitung nennt einen Gegenstand, den das Kind dann vor-

sich� g herausholen darf, ohne dass die beiden anderen Gegenstände herausrutschen.
 → und aus vier runden Gegenständen den größten Stein und den kleinsten Knopf herausfi schen

Detek� ve
Material:  Schmierseife, Plas� kteller, Handtuch, Papier, Stempelkissen
Dauer:   15 min

Die Kinder machen einen Fingerabdruck auf ein Bla�  Papier und sehen, dass sie auf den Fingerkuppen sehr viele Ril-
len haben, wenn die Kinder ihre Finger mit Schmierseife einseifen. Nun dürfen sie versuchen, einen Plas� kteller hochzu-
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halten. Das funk� oniert nicht, er rutscht zwischen den Fingern weg. Wir brauchen die winzig kleinen Widerstände, um 
auch sehr gla� e, rutschige Dinge festhalten zu können.

Wie spüren wir?
Material:  Boden eher uneben, Bre�  mit Kerben oder rauer, gebürsteter Oberfl äche
Dauer:  15 min

Die Kinder erhalten ein Bre� chen und gleiten mit ihren Händen darüber. Sie sollen
 → den Druck der Hand auf dem Bre� chen spüren.
 → die Stellen, mit denen die Hand das Bre� chen spürt, erkennen.
 → die Bewegungen der Haut nachvollziehen (Hautspannung, Hautdehnung)
 → die Vibra� on an den Kerben und Rissen spüren.

Fußspuren
Material:  Handtücher, Cremen (Naturkosme� k), Media� onsmusik, Papiertücher
Dauer:   20 min
Organisa� onsform: Gruppenarbeit (Gruppengröße hängt von der Foliengröße ab)

Auf Handtüchern werden den Kindern verschiedene Cremen dargeboten. Die Kinder dürfen sie öff nen und daran schnup-
pern. Dann werden die Cremen an den Fußsohlen großzügig verteilt. Die Kinder ziehen Linien, Kreise, Wellen, Zick-zack-
Muster auf ihren Fußsohlen. Jetzt dürfen die Kinder ihre Fußabdrücke auf der Folie hinterlassen. Rasch werden die Kleinen 
herausfi nden, dass man auf der Folie wunderbar dahingleiten kann. 

Malermeister
Material:  Verschiedene Pinsel, Farbpale� e, Ma� en
Dauer:   5 – 10 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit

Jedes Paar erhält eine Farbpale� e. Jedes Kind sucht sich einen Pinsel aus. Beide Kinder nehmen auf einer Ma� e Platz. Nun 
nimmt ein Kind die Farbpale� e und den gewählten Pinsel des Partnerkindes und fragt dieses: „Was hä� est du gerne auf 
deinen Daumen gemalt? Welche Farbe(n) soll es haben?“ Alle Körperteile, die das Kind wünscht, dürfen bemalt werden.
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Diese Hand muss weg
Material:  Schwamm
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

Die Kinder strecken beide Hände in die Mi� e und legen die Hände mit dem Handrücken auf den Boden, sodass die Hand-
innenfl äche nach oben „blickt“. Nun schließen alle Kinder die Augen. Die Spielleitung befi ndet sich in der Mi� e des Kreises. 
Sie nimmt den Schwamm und streichelt damit den Kindern über ihre Handfl ächen. Die Hand, die berührt wird, muss weg-
gezogen werden.
Variante: Die Spielleitung fährt mit dem Schwamm reihum über die Hände und spricht: „Die Hand ist rein, die Hand hat 
noch viel Dreck und muss weg!“ Bei „weg“ müssen alle Kinder rasch wegziehen. Die Hand, die vom Schwamm erwischt 
wird, darf nicht mehr am Boden liegen bleiben. 
Hinweis: Auch einmal den Handrücken nach oben drehen.

Meine Füße
Material:  Ma� en, Massagegedicht von Ju� a Bläsius (abgewandelt)
Dauer:   5 – 10 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

Schaut euch eure Füße an,                                                über die Füße von den Zehen zur Ferse streichen
mit den vielen Zehen dran.
Wir zupfen jeden Zeh ganz sacht,                                   die Zehen zupfen
auf den kleinen gebt besonders acht.
Jetzt drücken wir die Zehen gut,                                     die Zehen drücken
bei dem kleinsten sind wir auf der Hut.
Mit den Fingern drehn wir jeden Zeh,                            die Zehen hin und her drehen
dem kleinsten tun wir gar nicht weh.
Wir reiben alle Zehen dann                                              über jeden Zeh reiben                  
und fangen bei dem dicken an. 
Jetzt ziehen wir die Zehen lang                                        die Zehen langziehen
und fangen bei dem kleinsten an.
So jetzt muss es reichen,                                                   die Füße nach Wohlbefi nden streicheln
zum Schluss die Füße nochmal streicheln.
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Fußfi guren
Material:  Eicheln, Steinchen oder Kastanien
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Gruppen von 3 bis 4 Kindern
Die Kinder versuchen gemeinsam mit ihren Füßchen und mit dem zur Verfügung gestellten Material, Figuren zu legen.

Ziel erreicht
Dauer:   5 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit
Ein Kind schließt die Augen und streckt seine Arme aus. Das Partnerkind fährt mit seiner Fingerspitze von der Hand des 
„blinden Kindes“ bis zur Armbeuge. Das blinde Kind sagt: „Ziel!“, wenn es der Meinung ist, dass die Fingerspitze in der Arm-
beuge angetroff en ist. Dann dürfen beide Kinder schauen, wo die Fingerspitze wirklich eingetroff en ist. Danach werden die 
Rollen getauscht.

Punkt-Landung
Material:  Punkts� cker
Dauer:  5 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit
Die beiden Kinder stehen einander gegenüber. Ein Kind schließt die Augen. Das andere Kind klebt rasch dem „blinden Kind“ 
einen S� cker auf ein Körperteil. Das „blinde Kind“ fühlt, wo die berührte Stelle war und kontrolliert, ob es am S� cker mit 
dem eigenen Finger gelandet ist, indem es die Augen öff net.

Kalt warm
Material:  Lu� ballons
Dauer:   5 – 10 min

Mit einem Trichter wird je Lu� ballon kaltes, warmes und sehr warmes Wasser eingefüllt und verknotet. Die Kinder sollen 
nun:

 → den kalten Lu� ballon herausfi nden.
 → Die Lu� ballons vom kalten bis zum wärmsten sor� eren.
 → auch mit den Knien, Oberschenkel die unterschiedliche Wassertemperatur testen.
 → Gemeinsam Schri� e nach vor und zurück machen
 → Gemeinsam durch den Raum gehen
 → Gemeinsam zur Seite gehen (einmal nach links, dann nach rechts)
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 → Gemeinsam hinsetzen und wieder aufstehen
 → Gemeinsam einen Sprung machen

Kreis-Kuscheln
Dauer:   5 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

Die Kinder sitzen im Innens� rnkreis. Sie sollen durch immer „einen Rutsch näher“ den Abstand verringern, bis ein enger 
„Kinderball“ entsteht. Dann geht es wieder stückweise auf Zuruf „Einen Rutsch zurück!“ zurück. Kinder, denen es zu eng 
wird, bi� e rausnehmen. Sie dürfen den Zuruf üben 

Schildkröte
Material:  Tuch, Schwungtuch oder Decke
Organisa� onsform: 2 Gruppen

Eine Gruppe posi� oniert sich um das Tuch. Sie läu�  mit dem Tuch durch den Saal. Da das Tuch allerdings sehr heiß ist, muss 
es abgekühlt werden. Dies geschieht, indem die Kinder während des Laufens das Tuch gespannt halten, aber dabei auf- und 
abschwingen. Die zweite Gruppe läu�  unten durch. Ist die „Tuchgruppe“ der Meinung, dass das Tuch abgekühlt ist, wir�  
sie das Tuch über die durchlaufende Gruppe. Möglichst alle Kinder sollen gefangen werden. Die gefangenen Kinder bleiben 
unter dem Tuch, nur die Köpfe schauen raus. Nun soll sich die Schildkröte auf Anweisung der 
Spielleitung krabbelnd durch den Raum bewegen, ohne das Tuch zu verlieren. Dann werden die Gruppen getauscht. Die 
Kinder sollen:

 → vorwärts krabbeln
 → rückwärts krabbeln
 → seitwärts, einmal nach rechts, dann nach links krabbeln
 → sehr schnell krabbeln
 → im Kreis krabbeln
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Meine oder deine Hand?
Dauer:   5 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit

Ein Kind streckt die rechte Hand vor, das andere Kind die linke. Beide legen ihre Handinnenfl äche aufeinander, sodass 
jeder die gesamte Handfl äche des Partners spürt.

 → Die Kinder fahren mit leichtem Druck mit dem Zeigefi nger zuerst die eigene Hand, dann die Hand des Partners ent-
lang. Die freie Hand des Kindes fährt dann die Hand des Partners solange auf und ab, bis sich ein eigenar� ges Gefühl 
einstellt.

 → Gleich darauf tastet jedes Kind mit seiner freien Hand mit Daumen auf der fremden Hand und Zeigefi nger auf der 
eigenen Hand, die Hände von unten nach oben ab und umschließt dann beide Hände mit diesem Griff . Die Hände 
werden solange mit diesem Griff  umschlossen, bis sich wieder ein seltsames Gefühl einstellt. (Das Gehirn ist verwirrt, 
das, was es als Gesehen aufnimmt, ist anders als das, was als Gefühlt gemeldet wird. Der tastende Finger spürt zwei 
Hände, aber die Doppelhand wird als eine Hand an das Gehirn signalisiert)

5.2 KINÄSTHETISCH - PROPIOZEPTIVES SYSTEM 

Der kinästhe� sche Sinn wird auch Gelenks-, Muskel- oder Tiefensinn genannt. „Tiefensinn deshalb, weil sich die für diese 
Wahrnehmung entscheidenden Zellen im Gegensatz zu des tak� len Sinnzellen in den Muskeln, Sehnen und Gelenken be-
fi ndet

BEREICHE DES KINÄSTHETISCHEN SYSTEMS
Der Stellungssinn
Der Stellungssinn gibt uns, selbst im Dunklen, über die Lage der einzelnen Glieder und die Stellung der Gelenke zueinander 
Auskun� . Wir erhalten Informa� onen über die Lage unseres Körpers im Raum.
Der Bewegungssinn
Mit dem Bewegungssinn nehmen wir die Richtung und die Geschwindigkeit der Bewegung bzw. der Veränderung der Ge-
lenksstellung wahr.
Der Kra� sinn
Mit Hilfe des Kra� sinns werden die Bewegungen durch Muskelkra�  gesteuert bzw. die Gelenkstellung gegen einen Wider-
stand ermöglicht.
Der Spannungssinn
Der Spannungssinn informiert uns über die Muskelanspannung und Muskelentspannung. Er verhil�  uns, die Muskelan-
spannung und Muskelentspannung bewusst zu steuern.
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Den Körper spüren
Dauer:   15 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

Die Kinder sollen als nächstes herausfi nden, wie viel Raum sie brauchen, wenn sie Arme und Beine zur Seite strecken. Dies 
soll im Stehen, im Bücken, im Sitzen und im Liegen in Erfahrung gebracht werden. Das ist für die Entwicklung eines Körper-
schemas wich� g. Dabei soll niemand anderes behindert, gestoßen oder an der eigenen Übung behindert werden. 

 → Den Arm entlang bis zu den Fingerspitzen klopfen. 
 → Rund um die Schultern und um den Ellenbogen patschen.
 → Mit der fl achen Hand von den Rippen bis zur Hü� e streifen.
 → Mit der Hand vom Oberschenkel, über das Knie, über den Unterschenkel bis zum Zehenende streichen.

Ups, wie geht denn das?
Material:  Pappröhren
Dauer:   5 min

Die Pappröhren müssen so abgeschni� en sein, dass die Kinderarme hineinpassen und die Hand auf der anderen Seite 
raussieht. Nun sollen die Kinder

 → in Zeitungen blä� ern.
 → einen Ball von A nach B transpor� eren.
 → ein Spielzeugauto schieben.
 → sich selbst auf die Nase greifen.
 → ein anderes Kind fangen.

Alterna� ve:
 → über alle fünf Finger eine Papprolle stülpen und versuchen, die Finger zu bewegen.
 → einen kleinen Tischtennisball zu nehmen und ihn den Partnern überreichen.

Körpergelenke
Material:  Packpapier, S� � e
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis
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Ein Kind legt sich mit dem Rücken auf das Packpapier. Ein anderes Kind oder die Spielleitung ziehen die Umrisse des Kindes 
nach. Nun bewegen die Kinder ihre Gliedmaßen und immer, wenn sie eine Stelle gefunden haben, wo man die Gliedmaßen 
abbiegen kann, kleben sie genau auf diese Stelle am Packpapier einen Klebepunkt. Diese Stellen heißen Gelenke. Bilder 
von den verschiedenen Gelenken aufl egen und die Spielleitung sagt den Kindern, wo sie so ein Gelenk haben. Dann wird 
diese Körperstelle/Gelenk bewegt.

WIR LERNEN UNSERE MUSKELN KENNEN � 
Muskeltest

Material:  Medizinbälle
Dauer:   10 min

Damit die Kinder ihre Muskeln, die unter der Haut liegen und die an den Muskeln ziehen damit eine Bewegung über-
haupt erst möglich wird. Bei den folgenden Übungen können die Kinder ihre Muskeln rela� v gut spüren:

 → Die Kinder nehmen den Ball in die Hand und bewegen die Unterarme auf und ab. (Schulter- und Armmuskulatur)
 → Nun winkeln sie die Unterarme zum Körper hin ab, dass die Kinder ihren Bizeps bei der Anspannung und Entspan-

nung beobachten können.
 → Die Kinder gehen leicht in die Knie und strecken und beugen rela� v rasch die Oberschenkel. (Oberschenkelmuskula-

tur)
 → Die Kinder stehen auf den Zehenspitzen und Wippen auf und ab. (Wadenmuskulatur)

Unsere Sehnen
Dauer:   10 min
Auch die Sehnen sind bei unserer Bewegung wich� g und es gibt Möglichkeiten, sie für die Kindern spürbar zu machen:

 → Auf den Zehen stehen und bis drei zählen.
 → Entspannen, indem sich die Kinder wieder ganz normal hinstellen und dabei auch bis Drei stehen.
 → Jetzt stehen die Kinder auf den Fersen und zählen bis Drei und 
 → danach wieder entspannen!
 → Das Ganze dreimal wiederholen.
 → Am Schluss die Achillessehne ausstreichen.



156

Stellungs-Probe
Findet der Körper ganz allein die Körperteile, ohne dass die Augen verraten, wo das ist?
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Jedes Kind sucht sich ausreichend Platz im Raum, sodass es selbst und andere nicht behindert.

Die Kinder müssen die Augen schließen und die Aufgabe, die ihnen gestellt wird, durchführen und dann die Augen öff nen 
und kontrollieren. Die Kinder sollen

 → mit dem kleinen Finger auf das Knie � ppen.
 → mit dem Zeigefi nger die Nasenspitze berühren.
 → Daumen an Daumen � ppen.
 → in die Hocke gehen.
 → mit der Hand an die Ferse fassen.
 → die Hand auf den Rücken führen.
 → mit der fl achen Hand an die S� rn fassen.
 → mit beiden Händen die Knie berühren.
 → beide Hände parallel nach vorne strecken und versuchen, dass sie auf der selben Höhe nach vorne gestreckt, gehal-

ten werden können.
Mit dem Stellungs-Sinn wird mit Hilfe seiner Sensoren aus den Gelenkskapseln und Gelenksbändern das Gehirn über die 
Lage unserer Körperteile informiert

MUSKELKRAFT

Ungekochte und gekochte Spaghe�  
Dauer:   15 - 20 min

Die am Boden liegenden Kinder sind Spaghe�  . Am Anfang sind sie noch nicht gekocht und daher sehr steif. Die andere 
Häl� e der Kinder geht herum und kontrolliert und fühlt, wie hart sich die Spaghe�  s anfühlen. Auf ein Signal „Auf die Koch-
löff el, fer� g, los!“ der Spielleitung bilden sie, um die am Boden liegenden Kinder in Grätschstellung und ausgestreckten Ar-
men, einen Kreis. Ist der Kreis gebildet, ru�  die Spielleitung erneut: „Auf die Kochlöff el, fer� g, los!“ und die kreisbildenden 
Kinder streuen Salz über die Spaghe�  s. Darau� in rollen die Spaghe�  s im Kreis herum. Die Spaghe�  s werden während 
des Rollens immer weicher. Die Topf-Kinder gehen wieder herum und fühlen, wie weich nun die Spaghe�  s sind. Haben sich 
alle Spaghe�  s entspannt, werden die Rollen getauscht.
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Wäsche waschen
Material:  Musik
Dauer:   10 -15 min
Organisa� onsform: Gruppenarbeit
Die Kinder bewegen sich frei durch den Raum. Musikstopp bedeutet: „Wäsche waschen!“ - die Spielleitung sagt den Kin-
dern nun den entsprechenden Reinigungsgang:

 → „Wäschekorb“: Alle Kinder legen sich am Boden kreuz und quer übereinander!
 → „Waschmaschine“: Alle legen sich auf den Boden und rollen hin und her, ohne einander zu berühren!
 → „Wäscheschrank“: Zwei oder drei Kinder legen sich aufeinander!
 → Zwischen den Waschgängen bewegen sich die Kinder wieder frei zur Musik durch den Raum.

BEWEGLICHKEIT
Bewegung – womit?

Material:  Süßigkeiten (Schokoladenaps, Gummibärchen, …)
Dauer:   15 min
Organisa� onsform: Innens� rnkreis

In der Mi� e des Kreises liegt ein Gummibärchen auf einem Teller. Die Spielleitung spielt pantomimisch vor, dass sie die 
Gummibärchen gerne erreichen möchte und fragt die Kinder nach ihren Ideen dazu. Die Spielleitung stellt immer wieder 
verschiedene Bewegungsmöglichkeiten vor: Rudern mit den Armen, Beine seitlich bewegen, Beine nur abbiegen, Beine 
schwingen, … bis die Kinder die rich� gen Erklärungen für die Bewegung nach vorne gefunden haben. „Ein Bein vom Boden 
abheben, das Knie dabei abbiegen, vorstrecken, den Körper nach vorne verlagern, das Bein absetzen, jetzt das andere 
Bein anheben, Körper nach vorne bringen, strecken, absetzen usw. Bei der Schale angekommen, runterbeugen, indem der 
Oberkörper nach vorne verlagert wird, man leicht in die Knie geht, den Arm nach vorne ausstreckt und mit den Fingern die 
Süßigkeit ergrei� .

Geschicklichkeits- und Reak� onsüberprüfung
Material:  kleine Stäbe, Lineale
Dauer:   5 - 10 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit
Ein Kind hält das Stäbchen in Brusthöhe am oberen Ende mit den Fingerspitzen fest, der Rest des Stäbchens hängt senk-
recht runter. Das andere Kind steht mit geöff neter Hand unter dem Stäbchen in Lauerstellung. Das Kind, das das Lineal 
festhält, lässt es plötzlich los und das andere Kind versucht es mit Daumen und den vier Fingern zu schnappen. Ist das ge-
lungen, werden die Rollen getauscht. 



158

5.3 DAS VESTIBULÄRE SYSTEM – DER GLEICHGEWICHTSSINN

In den Felsenbeinpyramiden der Schädelbasis im Innenohr befi ndet sich der Ves� bulärapparat. Dieser Bereich wird als 
„Vorhof“ bezeichnet (ves� bulum). Es liegt genau neben der Schnecke (cochlea), die für unsere Gehörempfi ndungen zustän-
dig ist. Der Ves� bulärsinn wird auch „Sinn für Bewegung im Raum“ bezeichnet, denn die Informa� onen der Schwerkra� -
rezeptoren und der Rezeptoren der Bogengänge sind exakt. Sie informieren präzise darüber, wo wir uns gerade im Raum 
befi nden, ob wir uns ruhig verhalten oder in Bewegung sind und über die Geschwindigkeit und Richtung der Bewegung.

Zirkuskünstler
Material:  Seil, Tau, Spiegel
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Reihenaufstellung, Partnerarbeit

 → Das Tau wird gerade am Boden aufgelegt und die Kinder balancieren barfuß in kleinen Schri� en vorwärts über das Seil, 
ohne den Boden zu berühren.

 → Nun balancieren die Kinder rückwärts.
 → Jetzt wird das Seil in Schlaufen und in Zick-zack-Linien aufgelegt und die Kinder balancieren in kleinen Schri� en vor- 

und rückwärts über das Seil.
 → Ein Kind schließt die Augen, das andere führt ihn blind über das Tau.
 → Mit Hilfe eines Spiegels balancieren die Kinder nun rücklings über das Seil, ohne den Boden zu berühren.
 → Die Kinder bauen gemeinsam mit der Spielleitung einen Balancierpfad auf. Dann dürfen alle Kinder ein Einsatzfahrzeug 

sein und ein „Blaulicht“ in Form eines Sandsäckchens oder Bechers auf den Kopf legen.  Sind 2 – 3 Durchgänge erledigt, 
soll die Häl� e der Kinder auf der anderen Seite des Parcours beginnen. Mit den Blaulichtern am Kopf marschieren die 
Kinder in beiden Richtungen durch den Parcours. Es herrscht jetzt Gegenverkehr. Die Hindernisse dürfen nicht verlas-
sen werden. Fällt ein Blaulicht vom Kopf, müssen die Kinder wieder zurück zum Start.

 → Die Kinder versuchen, reihum einen Strohhalm und einen Wassertropfen (Muggelstein) auf ihrem Finger zu balancie-
ren.

Auf der Baustelle

Material:  Wollfaden/ Seile, Zollstöcke
Dauer:   10 min
Organisa� onsform: Reihenaufstellung
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Die Spielleitung legt durch den Raum einen Weg mit der Wolle aus. Jedes Kind erhält einen Zollstock und stellt sich am An-
fang des Weges. Der Zollstock wird auseinandergeklappt und auf den Kopf gelegt. Die Kinder können verschiedene Längen 
beim Balancieren ausprobieren. Mit dem Zollstock am Kopf balancieren die Kinder die Schnur entlang, Fällt der Zollstock 
vom Kopf, muss von vorne begonnen werden.

In den Hangar
Dauer:   10 - 15 min

Die Kinder sind Flugzeuge und fl iegen mit ausgebreitenden Armen durch den Raum. Auf das Kommando der Spielleitung 
„Heimfl ug“ werden die Kinder immer langsamer in ihrer Bewegung bis sie auf einem Bein, das gestreckt nach hinten ge-
führt wird und mit ausgestreckten Armen zum S� llstand kommen. Der Kopf und Nacken, der Rücken und das ausgestreckte 
Bein bilden eine waagrechte Linie. Jetzt kommt die Spielleitung als Wartungsmonteur und nimmt Korrekturen vor. Ist das 
Flugzeug „repariert“ darf es wieder weiterfl iegen. Die Flugzeuge fl iegen solange, bis die Spielleitung wieder zur Wartung 
ru� .

Mutsprung
Material:  Langbank, Weichboden oder Ma� en
Dauer:   10 - 20 min
Organisa� onsform: Gruppe

Ein Kind stellt sich auf die Langbank. Ihm werden die Augen verbunden. Nun heben einige Kinder gemeinsam die Lang-
bank an. Die Höhe wird dabei ständig verändert. Damit nehmen wir dem blinden Kind die Orien� erung. Verstärken kann 
man dieses Gefühl, indem ein Kind dem „blinden Kind“ auf der Langbank die Hand reicht und sich in die entgegengesetz-
te Richtung zur Langbank bewegt. Zuletzt befi ndet sich der Helfer ganz in der Hocke und der Kastenteil ganz nah über 
der Ma� e. Das „blinde Kind“ soll jetzt springen. Ein lus� ges Erlebnis für Springer und Zuschauer, da der Sprung und die 
Landung sehr „komisch“ aussieht.
Hinweise: 

 → Ein Kind hält ein Bre�  über den Kopf des „blinden Kindes“, sodass es glaubt, es stößt gegen die Decke. Der Sprung 
wird noch zagha� er ausfallen.

 → Auf der Wiese kann man ein starkes Bre�  verwenden und die Teilnehmer ins Wasser springen lassen.
 → Die Springer sollten den Raum verlassen.
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Schleuderball
Material:  Schnur oder Seil, Alubälle
Dauer:   5 min

Jedes Kind erhält eine Schnur und bindet einen Ball oder eine kleine Schachtel an das Ende der Schnur. Nun wird die 
Schachtel/der Ball abgelegt und das Seil am anderen Ende mit beiden Händen ergriff en. Wenn die Kinder startklar sind, 
drehen sie sich so lange im Kreis, bis die Schachtel/der Ball aufsteigt und sich in Brusthöhe mit dem Kind im Kreis dreht. 
Richtungswechsel nicht vergessen!

Catch me if you can
Material:  Wand, Sto�  ier
Dauer:   5 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit

Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Immer ein Kind stellt sich aufrecht an die Wand. Die Kinder müssen ganz dicht an 
die Wand rutschen und die Fersen müssen die Wand berühren. Der Spielpartner steht dem Kind gegenüber und legt ihm 
ein Sto�  ier vor die Füße. Das Kind an der Wand soll nun das Spielzeug au� eben, ohne dass die Füße vom Platz verrutscht 
werden.

Hinweis: Wenn wir etwas im Raum au� eben, funk� oniert das Prinzip wie bei einer Waage. Der Oberkörper neigt sich nach 
vorne, während das Gesäß nach hinten geschoben wird, so kommt der Körper nicht aus der Balance. 
Wird die Verlagerung des Gewichtes nach hinten nicht ermöglicht, weil das Gesäß an der Wand ansteht. Würden wir uns 
dennoch nach vorne neigen, würden wir das Gleichgewicht verlieren. Diese Gefahr wird vom Ves� bulärsinn ans Gehirn ge-
meldet. Das Gehirn erkennt die Gefahr eines Sturzes auf den Kopf und verweigert die Handlung.

Flaschendrehen
Material:  Wasserfl aschen
Dauer:   10 – 20 min
Organisa� onsform: Partnerarbeit

Jedes Paar erhält eine mit Wasser gefüllte Flasche. Diese steht am Boden. Das Partnerkind steht ca. 1,5 m von der Flasche 
en� ernt. Das andere Kind beugt sich zur Flasche, hält sich fest und läu�  so schnell es kann mindestens dreimal um diese. 
Danach lässt es die Flasche los, kommt hoch und versucht, geradeaus zu gehen. Der Körper spielt da aber nicht mit.
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Hinweis: Durch das Herumlaufen um die Flasche, kommt auch die Flüssigkeit im Gleichgewichtsorgan in Bewegung. Wenn 
wir stehenbleiben, schwappt die Flüssigkeit noch eine Weile hin und her und es werden Drehbewegungen weiter ans 
Gehirn geleitet. Daher steuert das Gehirn auch Muskel und Gelenke, die Drehbewegung fortzuführen. Damit bewegt sich 
das Kind in einem Bogen und kann nicht geradeaus gehen.
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DER BECKENBODEN IM KONTEXT FASZIENTRAINING

Der Beckenboden ist ein Netzwerk von Muskelfasern, Bindegewebsschichten und Faszien. Er schließt das Becken nach 
unten ab und hil�  bei der Lagesicherung der Bauchorgane. Einerseits schließt er die Körperöff nungen (Harnröhre, Scheide 
bei der Frau und den A� er) und sichert die Kon� nenz, andererseits muss er beim Harnlassen, beim Stuhlgang, beim Ge-
schlechtsverkehr entspannen und loslassen können. Der gesunde Beckenboden ist heute als Schlüssel zu mehr Stabilität, 
als Kra� zentrum, als spürbare Mi� e in aller Munde. Er trägt zur Stabilisierung der Wirbelsäule bei, beeinfl usst unsere Hal-
tung und ist dadurch für unser inneres und äußeres Erscheinungsbild mitverantwortlich.

Seit 1996 engagiert sich BeBo® Gesundheitstraining für das Thema Beckenbodentraining, macht sich für Betroff ene stark 
und setzt sich für die Präven� on ein. Seit Beginn in den 50er Jahren bis zum heu� gen, von BeBo® Gesundheitstraining 
entwickelten, ganzheitlichen und wissenscha� lich fundierten Beckenbodentraining war es ein langer Weg. Nur dank jah-
relanger Erfahrung und vielen Ausbildungen im In- und Ausland konnte das BeBo®-Konzept entstehen.

DAS ZIEL DES BEBO®-TRAININGS IST ES, DASS DER BECKENBODEN 

 → wach und ak� v ist
 → genügend Kra� , Elas� zität und Grundtonus besitzt, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf 

gerecht zu werden
 → gut loslassen kann
 → sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen befi ndet.

PRAXIS: ERFORSCHEN DES KNÖCHERNEN BECKENS…

… im Stehen: Darmbeinschaufeln, Schambein, Sitzbeinhöcker, Kreuzbein und Steißbein
… im Sitzen:  Sitzbeinhöcker, Steißbein, Schambein

Mag. Petra Herbert
Lehrerin für Bewegung und Sport, zer� fi zierte BeBo Gesundheitstrainerin, Sportstudium
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ÄUSSERE SCHICHT 

 → A� erschließmuskel langsam und san�  anspannen und loslassen (Vorstellungsbild: Wind zurückhalten)
 → Muskulatur unter den Schamlippen an� cken, mit dem Schamlippenauge zwinkern.
 → Vorstellungsbild: Harn zurückhalten
 → Refl exzone: Augenpar� e

MITTLERE SCHICHT

 → Hand unter BB, BB locker und weich in die Hand sinken lassen, Körperöff nungen verschließen; BB weg von der Hand 
nach innen ziehen -> leichte Entlastung auf der Hand

 → Gedanklich Sitzbeinknochen zusammenziehen
 → Refl exzone: zwischen den Schulterblä� ern -> Regel Nr. 1: Immer gestreckte WS beim Bücken, Niesen, Husten, etc.

INNERE SCHICHT / WAHRNEHMUNGSÜBUNGEN

 → Beckenbewegungen
 → Refl exzone: Kieferregion

ÜBUNG MIT ALLEN 3 MUSKELSCHICHTEN 

Versuche jetzt alle Muskelschichten zu ak� vieren. Die äußere Schicht, indem du die Körperöff nungen verschließt. Die mi� -
lere Schicht, indem du den BB in dich hineinziehst und die Sitzbeinhöcker zueinander ziehst. Nun hast du eine starke Span-
nung erreicht. Atme weiter! Durch das kra� volle Hochziehen ist auch die innerste Schicht mit dabei. Bewege mit dieser 
Spannung dein Becken einmal nach hinten und einmal nach vorne. Loslassen, Pause machen.

DIE FASZIEN

Carla Stecco beschreibt die Faszien als einen besonderen Teil des Bindegewebes. Diese Strukturen ziehen sich in mehreren 
Schichten von Kopf bis Fuß, umschließen Muskeln, Organe, Gefäße und Nerven als silbrig glänzende Hüllen. Sie durch-
dringen alles: Darm, Herz, Augen, Leber, Ader, sogar das Gehirn. Würde man jegliches Gewebe bis auf die Faszien aus dem 
Körper en� ernen, wären die einzelnen Organe trotzdem erkennbar. Zurück bliebe ein zweiter, geisterha� er Körper.

Als elas� sches Bindegewebe verbinden Faszien im Körper alles mit allem. Sie arbeiten mit allen möglichen Strukturen zu-
sammen: mit Knochen und Gelenken, mit den inneren Organen, den Nerven- und vor allem mit den Muskeln.
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Die Faszien erhöhen die Elas� zität im Körper und sorgen so für einen eff ek� veren Bewegungsfl uss. Der Grund: Sie helfen, 
die kleinen Muskelbausteine vorzudehnen und sie so auf das Zusammenziehen vorzubereiten.
Außerdem ermöglichen sie es, dass die Muskeln gegeneinander gleiten. Die Flüssigkeit im Bindegewebe sorgt für ein rei-
bungsloses Gleiten. Wenn man die Flüssigkeit aus den Faszien durch Dehnung herausdrückt wie aus einem Schwamm, 
saugen sie sich anschließend noch besser voll. Die Fasern richten sich dabei ordentlicher aus. In der Folge steigt die Gleit-
fähigkeit. Narben und Verklebungen im Fasziengewebe bewirken, dass es nicht mehr problemlos gleitet.

Langes Sitzen vor dem Computer schädigt die Faszien. Durch die einsei� ge Haltung nehmen sie schlechter Flüssigkeit auf, 
wie ein Waschlappen, der über dem Badewannenrand hängt und am Knick irgendwann weniger Wasser speichern kann. 

Fördernd hingegen wirken:
 → Dehnen, Strecken
 → Rollen
 → elas� sches Federn
 → Bewegen

Ohne das Bindegewebe würde sich der Mensch unkoordiniert bewegen. Der Grund dafür: die Faszien liefern Informa� o-
nen über die Körperhaltung. Sie sind so etwas wie der sechste Sinn. In den Faszien sitzen 6-mal mehr Nervenendigungen 
(empfi ndsame Ausläufer der Nervenzellen) als in den Muskeln selbst. Sie leiten Informa� onen über Bewegungen, Druck 
und/oder Schmerz an das Rückenmark weiter.

PRAXISEINHEIT 1

Wahrnehmen, spüren und verfeinern (Faszien als Sinnesorgan)

 → das Spüren von Bewegungen ist extrem bedeutsam für alle Bewegungen und das Gehirn
 → spüren über Sinnlichkeitsimpulse und Wahrnehmungsübungen, die die Körpersinne schärfen sollen: kleine Bewegun-

gen, feine Änderungen der Lage oder der Richtung (konzentrieren, genießen, ausloten, fokussiert bleiben, bewusst 
wahrnehmen, was sich im Körper abspielt)

 → dieses Spüren geschieht wieder in abwechslungsreichen Übungen, die auch Spaß machen sollen
 → bei den Übungen mit dem Körper spielen, ihn als ein feines Instrument nutzen, das sie in vielen Nuancen beherrschen
 → all das wird – vermi� elt über die Faszien – das Bewusstsein für Bewegung und Koordina� on schärfen
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PRAXISEINHEIT 2

Tonisieren, Krä� igen
Faszien müssen elas� sch und in der Lage sein, möglichst viel kine� sche Energie zu speichern und wieder abzugeben. Um 
die Speicherfähigkeit dieser Strukturen zu erhöhen, müssen die darin befi ndlichen Fibroblasten angeregt werden. Hierfür 
sind, anders als beim herkömmlichen Kra� training, wippende und federnde Bewegungen in den endgradigen Bewegungs-
bereichen 1-2 x pro Woche notwendig.

Federn und Bouncen im Stehen

WICHTIG:
 → Aufrichtung (Armspannung)
 → Explosiv
 → Variantenreich, auch Minibewegungen
 → Ohne und mit bewusster BB-Ak� vierung

PRAXISEINHEIT 3

Reagieren, reak� ves Spannen über Ke� en
 → Bei Powersounds (siehe Kampfsportarten) wird die Zusammenarbeit mit dem Zwerchfell genutzt -> kurzfris� ges refl ek-

torisches Gegenspannen des Beckenbodens
 → Erfolgt über myofasziale Ke� en mit Bezug zum Beckenboden, z.B. abdominales Netzwerk, diagonale Gesäßmuskel-Rü-

ckenmuskel-Ke� e, ver� kale Beinrückseiten-Rückenstrecker-Ke� e
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Übung „HA“ 
 → Nur „HA“
 → „HA“ und Arme
 → „HA“ und Becken nach hinten kippen
 → Alles kombiniert

Übung Medizinball fangen
 → Gerade
 → Schräg
 → Unvorhersehbar

Übung Medizinball Schuss
 → Fascia Profunda aufspannen (Vorspannung)
 → Kombina� on mit „HA“

PRAXISEINHEIT 4

Lockern, schmelzen, Beweglichkeit fördern
Ausrollen der Plantarfaszie
Rollen bes� mmter Körperteile
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TRENDSPORT AERIAL SILK - DAS VERTIKALTUCH AUF DEM VORMARSCH

ENTSTEHUNG UND VERBREITUNG:

Der Zirkus und die mit ihm verbundenen Disziplinen faszinieren weltweit Zuseher aller Altersgruppen. Besonders in den 
letzten Jahren entwickelt sich der Trend, die große Kunst der Lu� akroba� k auch für Sportbegeisterte zugänglich zu ma-
chen, die nicht wie viele professionelle Ar� sten in eine Zirkusfamilie geboren wurden. Neben dem Trapez, Seil oder Aerial 
Hoop ist das Aerial Silk mit Sicherheit eines der anfängerfreundlichen Geräte. Unter fachgerechter Anleitung stellen sich 
bereits nach den ersten Trainingseinheiten große Erfolge ein. In Österreich bieten im Jahr 2019 ungefähr 15-20 verschie-
dene Anbieter Aerial Akroba� k an und als extrem junge Sportart erfreut sie sich einer immer größeren Beliebtheit bei 
Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen.

GÄNGIGE AERIAL DISZIPLINEN:

 → Aerial Silk / Ver� kaltuch
 → Aerial Rope
 → Trapez
 → Aerial Hoop
 → Strapaten
 → Aerial Chains
 → Cloud Swing
 → Aerial Sling / Hammock

Nadine Horitani
Geschä� sführerin Aerial Silk Vienna, Born to Fly Aerial Silk Teacher Training
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KRAFT ODER AUSDAUER?

Mit vielen Ähnlichkeiten zum Poledance Sport ist Aerial Silk eine Mischung aus Kra� - und Ausdauer Training. Während an-
fangs einzelne Figuren und Posen im Vordergrund stehen, ist es langfris� g das Ziel, das Erlernte zusammenzusetzen und zu 
einer individuellen Choreografi e zu verbinden. Da man in allen Aerial Disziplinen ste� g der Schwerkra�  trotzt, lässt erst die 
entsprechende Kra�  eine Aerial Show scheinbar schwerelos und anmu� g wirken.

AERIAL SILK – EIN RISIKOSPORT?

Verbrennungen: Nackte Haut, ganz egal an welcher Körperstelle, birgt immer das Risiko einer Reibungsverbrennung. Je 
nachdem welche Figuren und Abfolgen erlernt werden, empfi ehlt es sich, zusätzliche Kleidung mitzubringen (langärmliges 
Shirt, Socken).

Fall: Die Verwendung von Weichbodenma� en ist unbedingt zu gewährleisten. Ebenso das Durchlaufen von Worst Case 
Scenarios – „was passiert, wenn ich eine Wicklung falsch mache?“

Verwickeln: gerade für Beginner die größte Gefahr. Wich� g: Ruhe bewahren, Exit-Strategien vermi� eln. Lieber vermeint-
lich zu früh melden, dass etwas nicht s� mmt oder die Kra�  ausgeht. Niemals alleine trainieren! Handy, Leiter (oder ähnli-
ches) und Schere sollten jederzeit in Griff weite sein.

NACHHALTIGES TRAINING:

Wird Aerial Sport regelmäßig oder gar professionell betrieben, empfi ehlt sich die Verbindung mit anderen Sportarten, um 
einsei� ges Training zu vermeiden. Speziell die Schulter ist absoluten Höchstbelastungen ausgesetzt – nicht nur bei dyna-
mischen Sequenzen. Neben akroba� schen Figuren, komplizierten Sequenzen und spektakulären Drops ist ein gezieltes 
Kra� training essenziell für alle, die regelmäßig Aerial Sport ausüben.
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Condi� oning Übung 1: „Hang & Tuck“

Condi� oning Übung 2: Kerze / Tuck / Straddle
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HÄNGEN AM SEIDENEN FADEN – SAFETY IN AERIAL ARTS

O�  vernachlässigt, doch der wohl wich� gste Teil der Aerial Akroba� k ist die fachgemäße Au� ängung und Sicherung durch 
Weichbodenma� en. Ein Hängepunkt für Lu� akroba� k muss nicht nur das Vielfache des Körpergewichts tragen können – er 
muss auch auf dynamischen Belastungen entsprechend reagieren. Gleiches gilt für das verwendete Material: Karabiner, 
Bandschlingen, Swivels und das Tuch selbst. 

Sämtliches Material sollte unbedingt aus vertrauenswürdigen Quel-
len bezogen werden und stets die maximale Belastung ausweisen 
können. Generell ist bei der Installa� on von Hängepunkten immer 
ein professioneller Sta� ker oder Rigger hinzuzuziehen. 
Von vielen Aerialisten wird sogenanntes „Outdoor Rigging“, das Auf-
hängen von Tüchern auf Bäumen, Brücken oder ähnlichem betrie-
ben. Aus einer Vielfalt von Gründen ist dies kri� sch zu betrachten.

PSYCHOLOGISCHER ASPEKT:

Aerial Akroba� k wirkt für viele o�  einschüchternd, da man vor allem in den Medien meist Tricks und Choreografi en zu 
sehen bekommt, die übermenschlich anmuten. 
„Muss ich einen Spagat können?“ „Ich kann keinen Klimmzug!“ 
Dies sind nur zwei Beispiele von Fragen, die Teilnehmer/innen stellen, wenn sie sich zu einer Schnupperstunde anmelden. 
In weiterer Folge ergeben sich jedoch auch andere Herausforderungen – zum Beispiel Höhenangst oder die Angst davor, 
kopfüber zu sein. Als Aerial Coach gilt es, Fingerspitzengefühl zu zeigen und die körperliche und geis� ge Gesundheit der 
Schüler/innen immer als höchste Priorität zu sehen. Selbst im sicheren und geschützten Umfeld des Trainingsraums ist es 
ein ständiger Tanz in und aus den individuellen Komfortzonen der Teilnehmer/innen. Das schri� weise Erarbeiten und Über-
winden der Ängste wirkt sich zwangsläufi g auch abseits des Trainings posi� v auf das Selbstbewusstsein aus.

PRAXIS – FIGUREN & ÜBUNGEN:

Einfacher Knoten / Sling / Hammock:
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Fußknoten:

 Figuren aus dem Fußknoten:

LITERATUR
Rebekah Leach: Beginning Aerial Fabric Instruc� onal Manual, 2009.
Rebekah Leach: Intermediate Aerial Fabric Instruc� onal Manual Parts 1 
& 2, 2010.
Emily Scherb: Applied Anatomy of Aerial Arts, 2018.
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KLETTERN STÄRKT SOZIALE KOMPETE NZEN

Aus Gründen der Lesbarkeit wurde im Text die weibliche Form gewählt, nichtsdestotrotz beziehen sich die Angaben auf Angehörige beider Ge-
schlechter. 
Die Spielesammlung dieses Skripts stellt sich aus unterschiedlichen Büchern und Literatur zusammen. Die Übungen und Spiele wurden passend 
für diese Fortbildung gewählt, dementsprechend angepasst und variiert oder gänzlich aus bestehenden Werken übernommen. Die Vereinstrai-
nerin wird im folgenden als Spielleiterin (SL) und die Kursteilnehmerinnen als (TN) bezeichnet. 

ALLGEMEINES BEI GRUPPENDYNAMISCHEN SPIELEN 

Gruppendynamische Übungen und Spiele können zur Analyse und Entwicklung der Kommunika� on und Koopera� on in-
nerhalb von Gruppen verwendet werden. Durch die rich� ge Wahl und Kombina� on der Übungen können sich (teils unbe-
wusst) neue Handlungskompetenzen bilden. 

Ein paar Tipps vorweg…
 → Alle Regeln am Anfang klar kommunizieren und erst danach handlungsauslösende Aufgaben (bspw.: Gruppeneintei-

lung) stellen. 
 → Es empfi ehlt sich, Sicherheitsregeln am Anfang der Erklärung und kurz vor Spielbeginn zu erwähnen. 
 → Es ist hilfreich, wich� ge Inhalte zumindest doppelt zu erwähnen. 
 → Nach der Spielerklärung sollte Zeit für Fragen eingeplant werden. Fragt die TN, ob es Unklarheiten gibt und lasst ihnen 

Zeit zum Nachdenken. Lieber am Anfang die Zeit einplanen und anschließend die Übung ohne Zwischenfragen durch-
führen. Wenn ihr eine Übung schon ö� ers gemacht habt, kennt ihr die üblichen Fragen schon und könnt diese gezielt 
in die Erklärung mit einfl ießen lassen. 

 → Wenn ihr mit Kindern arbeitet, dann empfi ehlt es sich, die Kids vor den Koopera� onsspielen rich� g austoben zu lassen, 
sie auch mal schreien zu lassen, sodass dann der Fokus auf die Sache gelegt wird. 

 → Bei Koopera� onsübungen ist es wich� g, den Wert auf die Refl exion zu legen. Lasst die TN nach der Übung kurz über-
legen, was das Spiel für sie bewirkt hat und erklärt dann auch das eigentliche Ziel der Übung. 

Stefanie Knoll, BSc., BSc. 
Sportwissenscha� erin, Instruktorin Sportkle� ern Breitensport
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BOULDERN

Klett ern ohne Seil in Absprunghöhe

Diese Art des Kle� erns, welche durch den dynamischen und akroba� schen Charakter, vor allem beim jüngeren Publikum, 
immer mehr an Beliebtheit gewinnt, macht vor allem in der Gruppe besonders viel Spaß. So werden gemeinsam Probleme 
gesucht und dann im Team gelöst. Das gegensei� ge Unterstützen und Tipps geben ist ein großer und wich� ger Teil beim 
Bouldern. 
Zudem ist beim Bouldern viel Raum, um verschiedene Übungs- und Spielvaria� onen einzubauen. Ziele können spielerisch 
und somit leichter vermi� elt werden. 
Der große Vorteil ist, dass beim Bouldern der Faktor Sichern wegfällt und daher gleich und ohne viel Vorwissen losgelegt 
werden kann. Es gilt lediglich, sich an gewisse Boulderregeln zu halten. Auch wenn diese Art zu kle� ern sehr spielerisch 
wirkt, sind die Verletzungsgefahren trotz allem nicht zu unterschätzen. 

Die wich� gsten Boulderregeln zusammengefasst:
 → Extrem leichte und kleine Kle� erinnen sollten nicht all zu hoch hinauf kle� ern, da die Absprungma� en eher hart 

sind und der Schaumstoff  nicht so leicht verdrängt werden kann, wie von großen und schweren Kle� erinnen. 
 → Sturzraum freihalten: Den Ma� enbereich unterhalb der Boulderwände nicht betreten, wenn gerade jemand in 

der Wand hängt. Viele Boulderinnen sitzen leider zu nahe an der Wand und schauen nicht nach oben, wenn sie 
darunter durchgehen. 

 → Spo� en: Das bedeutet, dass man mit unterstützenden Händen (nach oben gestreckten Händen) knapp hinter der 
Hü� e der kle� ernden Person, einen unkontrollierten Absturz zu verhindern bzw. abzufangen versucht.

 → Abspringen oder abkle� ern? Bei höheren Bouldern empfi ehlt es sich, zuerst einige Griff e abzukle� ern und dann 
auf die Ma� e zu springen oder bei Topout-Boulder den Abs� egsweg zu nutzen.
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 → Erst Blick nach unten, dann abspringen: Vor dem Absprung unbedingt kontrollieren, ob sich Leute im Absprung-
bereich befi nden!

 → Kinder beaufsich� gen/auf Kinder achten.

BOULDERSPIELE

Siamesische Zwillinge mit Variante 
Gruppenteilung: 2er Teams

      Spielbeschreibung
Es wird ein Start- und Zielgriff  defi niert. Die 2er Teams bekommen einen Lu� ballon/Ball 
und müssen diesen vom Start bis zum Ende transpor� eren. Der Ballon/Ball wird zwischen beiden Hü� en eingeklemmt => 
die beiden Kle� erinnen müssen gut miteinander kommunizieren und sich immer abs� mmen wie sie sich weiterbewegen, 
sodass der Ball nicht auf den Boden fällt. 
Variante 1:
Die beiden Kle� erinnen sind durch ein loses in den Hosenbund eingestecktes Seilstück miteinander verbunden. 

Variante 2:
Die beiden Kle� erinnen sind bei den Händen oder Beinen mit einem Klopapier verbunden, welches nicht reißen darf. 
(Wich� g: Das Material, mit dem die beiden Kle� erinnen zusammengebunden werden, muss reißen können. Stürzt eine TN 
ab, darf sie die andere Person nicht mitreißen.)

Generelle Variante: 
Es werden 2 Teams gebildet. Die Teams stehen ein paar Meter von der Boulderwand en� ernt paarweise hinter einer Linie. 
Die Paare sind mit einem losen Seilstück, Klopapier oder Ball/Lu� ballon miteinander verbunden. An der Boulderwand ist 
ebenfalls eine Linie gekennzeichnet. Nach dem Startsignal kle� ert jedes Paar über diese markierte Linie. Es müssen alle 4 
Hände über der Linie sein. 
Scha�   das Paar die Aufgabe, ohne, dass das Klopapier zerreißt, der Ball auf den Boden fl iegt, so dürfen sie sich hinter das 
letzte Paar setzen. Schaff en sie es nicht, werden sie aufs Neue zusammengebunden bzw. zwicken den Ballon wieder neu 
ein und versuchen es nochmal.
Das Team, in dem zuerst alle Paare die Aufgabe gescha�   haben, ist das Gewinnerteam.

Material: Lu� ballon, Ball, Klopapier, Seilenden/Springschnüre, Tape zum Start – Zielgriff  defi nieren, Seil um Höhe zu defi -
nieren (wo alle Hände drüber müssen);
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Memory 
Gruppenteilung: 1 Team

Spielbeschreibung
Auf der Boulderwand wird die eine Häl� e der Memory-Karten mit Bild zur Wand hin verteilt. Die dazu passende andere 
Häl� e der Karten behält zunächst die SL. 
Die SL zeigt der Gruppe eines der Memory-Kärtchen, worau� in die Gruppe die Aufgabe hat, das passende Memory-Kärt-
chen an der Boulderwand zu fi nden. Auf der Boulderwand darf sich ab Spielbeginn nur eine einzelne Person befi nden. 
Diese darf sich eines der Kärtchen ansehen und versucht sich dieses zu merken. Konnte die TN das passende Memory-Kärt-
chen nicht aufdecken, ist die nächste Person an der Reihe. 
Die TN dürfen sich untereinander mi� eilen, welches der Kärtchen sie angesehen haben und unter welchem Kärtchen sich 
das gesuchte Mo� v nicht befi nden kann. 

Variante 1: 
Die TN dürfen sich nicht mi� eilen, was sich unter den von ihnen aufgedeckten Kärtchen befi ndet. Sie dürfen lediglich sa-
gen, dass es diese Karte nicht sein kann. 

Variante2: 
Es gibt 2 Teams. Jedes Team bekommt gleich viel Memorykärtchen. Ein paar Meter en� ernt von der Boulderwand wird 
die Häl� e der Memorykärtchen verkehrt am Boden aufgelegt. Die andere Häl� e (mit den gleichen Symbolbildern) wird 
an der Wand verteilt. Nach dem Startsignal deckt jedes Team ein Kärtchen am Boden auf und eines auf der Boulderwand. 
Wenn die beiden Kärtchen das gleiche Symbol haben, darf die TN das Kärtchen von der Boulderwand mitnehmen, wenn 
nicht, werden beide Kärtchen wieder verdeckt und es wird ein neues Kärtchen aufgedeckt. Das Team soll untereinander 
kommunizieren, um so so schnell als möglich alle passenden Paare zu fi nden. Gewinnerteam ist jenes Team, das als erstes 
alle Paare gefunden hat. 

Material: Memory

Scrabbel
Gruppenteilung: 2 Teams

Spielbeschreibung
Für jedes Team wird ein Startgriff  defi niert. Genau in der Mi� e, zwischen den Startgriff en ist ein Sack mit Buchstaben auf-
gehängt. Die TN müssen immer beim Startgriff  starten, ansonsten ist freie Griff - und Tri� wahl.
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Nach dem Startsignal holen die ersten TN jeden Teams, nacheinander Buchstaben (nicht ins 
Sackerl schauen). Die zweite Spielerin darf starten, wenn die Erste wieder am Boden ist. Fällt eine Spielerin von der Wand 
runter, darf sie keinen Buchstaben holen und die Nächste ist dran. 
Mit den gesammelten Buchstaben versucht jedes Team möglichst viele Wörter zu legen (Vorgaben können geben werden). 
Gewonnen hat, wer zum Schluss (wenn keine Buchstaben mehr da sind oder die Zeit aus ist) die meisten Worte hat.

Material: Buchstaben, Säckchen, Bandschlinge zum Befes� gen des Säckchen, Tape zum Startgriff  markieren.

Statue
Gruppenteilung: 3er Teams (= 2 Kle� erinnen, 1e Beobachterin)

Spielbeschreibung
Eine Kle� erin kreiert eine Posi� on, die allerdings länger gehalten werden kann (Bsp.: Ein Bein und eine Hand sind am glei-
chen Tri� /Griff ). Die zweite Kle� erin versucht genau diese Posi� on einzunehmen.
Die Beobachterin kontrolliert und korrigiert.
Anschließend Rollentausch.
Variante:
Die Posi� on wird nur kurz vorgezeigt und muss von der zweiten Kle� erin auf genau den gleichen Griff en durchgeführt 
werden. 

SEILKLETTERN/SPORTKLETTERN

Beim Sportkle� ern geht es im Gegensatz zum Wandern/Bergsteigen nicht darum, einen 
Gipfel zu erreichen, sondern viel mehr darum, eine bes� mmte Route/einen bes� mmten 
Grad zu kle� ern. Dennoch vermi� elt Sportkle� ern (vor allem am Felsen) ein Naturerleb-
nis. Zudem werden noch weitere wich� ge Aspekte geschult.

Hier ein paar Beispiele
 → Jemandem Vertrauen.
 → An seine Grenzen gehen (physisch und psychisch).
 → Fokus und Konzentra� on auf eine Sache (=> wenn ihr beim Kle� ern nicht bei der Sache seid, dann wir�  euch die 

Wand einfach ab).
 → Man bekommt unmi� elbar das Feedback, ob etwas funk� oniert oder nicht.
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 → Klare Kommunika� on mit der Kle� erpartnerin. 
All diese Eigenscha� en des Sportkle� erns können ideal genutzt werden, um individuelle Gruppenziele zu erreichen. 

Im Gegensatz zum Bouldern gibt es beim Kle� ern jedoch einige Dinge, die falsch gemacht werden können und fatale Fol-
gen haben. Aus diesem Grund hier ein kurzer Exkurs was die häufi gsten Fehlerquellen darstellen (Mössmer G., Schwaiger 
M. (2016); Sicher am Berg, Sportkle� ern).

Die häufi gsten Fehlerquellen beim Sichern 
 → Fehlerha� e Bedienung des Sicherungsgeräts
 → Zu viel Schlappseil beim Sichern 
 → Falsche Posi� on beim Sichern

Weitere häufi ge Risikofaktoren
 → Auslassen einer Zwischensicherung
 → Überstrecktes Klippen
 → Seil falsch in die Expressschlinge eingehängt
 → Einfädeln mit dem Fuß hinter dem Seil

Die häufi gsten Fehlerquellen beim Kle� ern
 → Fehlende Kommunika� on zwischen der Kle� erin und der sichernden Person
 → Diverse Ablenkungen (andere Kle� erinnen beobachten, Freundinnen begrüßen,…)
 → Verheddertes Seil

Beim Seilkle� ern muss den TN also einiges beigebracht werde, was sich allerdings wiederum super mit Übungen zur Stär-
kung der sozialen Kompetenzen verbinden lässt.

SEILKLETTERSPIELE

Lu� ballontransport
        Spielbeschreibung: 
Eine Person sichert, die zweite Person kle� ert im Toprope die Kle� erwand hoch (kei-
ne bes� mmte Route). Ziel ist es, einen Lu� ballon so weit als möglich rauf zu trans-
por� eren, ohne sich ins Seil zu setzen. Geduld und An� zipa� on ist bei dieser Übung 
von großer Wich� gkeit, wer zu schnell has� g wird, wird den Ballon verlieren.
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Variante:
Zwei Kle� erinnen kle� ern eine Route nebeneinander und schupfen sich den Lu� ballon immer wieder zu. Hier ist neben der 
Geduld und der An� zipa� on auch noch die Kommunika� on von Relevanz. 
Material: Lu� ballon

Blind kle� ern
Spielbeschreibung: 

Eine Person sichert. Eine weiter Person versucht blind eine Route im Toprope zu kle� ern.
Variante 1:
Die Kle� erin kle� ert einfach blind hoch, also keine bes� mmte Route. 
Variante 2:
Eine weitere Kle� erin kle� ert neben der blinden Person und sagt ganz genau an, wo der Fuß/die Hand hingesetzt werden 
muss. Ziel könnte es dabei sein, wirklich nur eine Farbe zu verwenden, sprich genau eine Route zu kle� ern. 
Variante 3: 
Die Route wird vorab gekle� ert (2-3 Mal) und anschließend wird versucht, genau diese Route, blind ohne einen falschen 
Griff /Tri�  zu verwenden, zu kle� ern. 
Variante 4: 
Die Route (ein Teil der Route, z.b.: bis zur 5. Expresse) wird lediglich angeschaut, um sie dann genauso blind zu kle� ern. 

Sturztraining
Spielbeschreibung: 

Sturztraining ist vor allem für leicht Fortgeschri� ene eine super Übung, um der Partnerin zu vertrauen. 
Wich� g: Langsam anfangen. Zuerst im Toprope stürzen, dann erst im Vors� eg. Im Vors� eg am Anfang, wenn die Hü� e bei 
der Expressschlinge ist, springen und dann immer weiter hochsteigen. Vorab muss das Sichern des Sturzes allerdings ge-
lernt werden, denn wenn zu hart gesichert wird, dann wird die Kle� erin nachher mehr Angst haben und der sichernden 
Person nicht mehr vertrauen

LITERATUR
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NEURO, MOBILITY & FLOW
NEUROZENTRIERTES, PROPIOZEPTIVES BEWEGLICHKEITSTRAINING - ISOLIERT, GELENK FÜR GELENK UND 
IN DER GESAMTEN KETTE. 

Neuroathle� ktraining – ein neues, ganzheitliches Trainingskonzept sorgt bei unseren Nachbarn in Deutschland für Furore. 
Neuroathle� ktraining ist der Versuch, Erkenntnisse der Neurologie mit denen der Sportwissenscha�  zu verbinden. Der 
Mensch bewegt sich nicht durch Muskeln, Bänder und Sehnen allein. Erst durch das Nervensystem und alle daran betei-
ligten Sinnesorgane und Gehirnareale entsteht koordinierte, zielgerichtete, natürliche Bewegung. Wie präzise, krä� ig und 
dynamisch diese Bewegung nun ausfällt, ist das Endresultat aller Informa� onen, die im Gehirn ankommen, und ihrer Ver-
arbeitung dort. Unsere Leistungsfähigkeit ist immer davon abhängig, wie sich das Gehirn aufgrund der aktuellen Datenlage 
entscheidet.

Während konven� onelles Training am Output arbeitet 
(„Der Bewegungsradius in der Hü� e rechts ist zu klein, und 
deswegen Dehnen wir jetzt den Hü� beuger.“), fokussiert 
sich das Neuroathle� ktraining auf den Input, und stellt sich 
Fragen wie: „Welche Signale erreichen das Gehirn?“ „Wel-
che Areale im Gehirn funk� onieren nicht rich� g?“ „Welche 
Informa� onen werden benö� gt, um diese Bewegung op� -
mal ausführen zu können?“

Dabei werden, dem Anspruch auf Ganzheitlichkeit fol-
gend, alle drei großen, für Bewegung relevante Systeme 
im menschlichen Körper berücksich� gt – das visuelle, das 
ves� buläre und das propriozep� ve System.

Mag. Mag. (FH) Bernhard Koller
Selbstständiger Sportwissenscha� er, Kinesiologe & Gesundheitscoach

Z-Health, Schulungsunterlagen R-Phase, 2018.
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Die Hierarchie der bewegungssteuernden Systeme:
1. Das visuelle System (Augen)
2. Das ves� buläre System (Gleichgewicht)
3. Das propriozep� ve System (Tiefensensibilität)

In diesem Arbeitskreis wird ausschließlich das propriozep� ve System behandelt.

Das propriozep� ve System ist unser „Bewegungssystem“, über das unser Gehirn Bewegung wahrnimmt, kontrolliert und 
reguliert. Dafür hat dieses System, verglichen mit den beiden anderen Systemen (visuelles & ves� buläres), kein eigenes 
Sinnesorgan, sondern unzählige Rezeptoren, die Feedback an das Gehirn liefern.

REZEPTOREN DES PROPRIOZEPTIVEN SYSTEMS:

 → Mechanorezeptoren
 → Thermorezeptoren
 → Nozizeptoren
 → Barorezeptoren
 → Chemorezeptoren
 → Elektromagen� sche Rezeptoren

BEWEGUNGSRELEVANTE REZEPTOREN:

 → Mechanorezeptoren
 → Thermorezeptoren
 → Nozizeptoren

Eine der wich� gsten Aufgaben des propriozep� ven Systems ist es, die Posi� on und Stellung sowie die Bewegung der Ge-
lenke exakt wahrzunehmen und zuzuordnen. Daraus entsteht ein dreidimensionales Bild der Bewegung im Gehirn, welches 
dann über das Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Muskulatur umgesetzt wird.
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Je mehr qualita� ves Feedback das propriozep� ve System “in Echtzeit“ an das Gehirn liefert, umso klarer ist das Bild der 
Bewegungsvorstellung und die Wahrnehmung des eigenen Körpers im Raum.

Je klarer das Bild,
 → umso leistungsfähiger,
 → umso weniger verletzungsanfällig,
 → und umso normotoner (normaler Muskeltonus = bessere Beweglichkeit) ist der menschliche Organismus.

MOBILITY:

 → Ein oder mehrere Gelenke im Full Range of Mo� on bewegen.
 → Intermuskuläre Koordina� on = neuromuskuläre Kontrolle.
 → Gelenksgesundheit (Passive Strukturen & Propriozeptoren).
 → „Lang ziehen“, öff nen & san�  krä� igen.
 → EFFIZIENTES (Beweglichkeits-) Training!

Ein schlechtes propriozep� ves System führt im Gehirn zu einem 
verschwommenen, bruchstückha� en Bild. Vergleichbar mit einer ver-
schmutzten Windschutzscheibe.

Ein gutes propriozep� ves System führt im Gehirn zu einem klaren, 
scharfen Bild. Vergleichbar mit einer sauberen Windschutzscheibe.
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MOBILITY & FLEXIBILITY:

Mobility ist die Fähigkeit, ein oder mehrere Gelenke durch 
eine gute neuromuskuläre Kontrolle ak� v (!) in einem mög-
lichst großen/ op� malen, natürlichen Range of Mo� on (ROM) 
zu bewegen. Es geht hier um eine willentlich durchführbare 
dreidimensionale Bewegung, die bewusst und kontrolliert 
über das Gehirn und das Nervensystem gesteuert wird. Ein 
op� males Zusammenspiel von einzelnen Muskeln (Agonist 
& Antagonist) oder Muskelke� en ist vonnöten. Um dies zu 
ermöglichen, Bedarf es beweglicher UND krä� iger Muskeln. 
Der ein und derselbe Muskel muss primär beweglich UND sekundär krä� ig/ stabil sein. Nur bewegliche 
UND krä� ige Muskeln können Bewegungen bewusst, kontrolliert und zielgerichtet durchführen UND 
damit Gelenke/ passive Strukturen schützen!

Mobility ist KEIN klassisches Dehnen!
Mobility ist KEIN klassisches Foam Rolling!
Mobility ist KEIN klassisches Powerband Stretching!

ZIELE MOBILITY TRAINING:

1.) AROM vergrößern.
2.) Unterschied zwischen AROM & PROM verkleinern. 
(„Windschutzscheibe klarer & sauberer machen“)
3.) Schmerzen & Verletzungen reduzieren.
4.) Leistungsfähigkeit steigern.
5.) Bessere Body Awareness.
6.) Schnellerer, besserer & nachhal� ger Trainingserfolg!

NEURO-MOBILITY-DRILLS:

Um ein Gelenk mobilisieren zu können, muss dieses entsprechend den jeweiligen Freiheitsgraden ak� v (!) durchbewegt 
werden. Eine unmi� elbare Berührung (Rubbeln, Streichen) vor dem Mobility Drill führt zu einer qualita� v besseren Be-
wegungsausführung.
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Grund dafür verdeutlicht unten angeführte Grafi k.

Das Ak� vierungsmuster im Gehirn erfolgt von bo� om to top, und von back 
to front.
Jeder Input im Gehirn durchläu�  diesen Weg der Reizleitung. Wird ein Reiz 
als sicher eingestu� , dann – und erst dann (!) – dringt dieser Reiz in den 
Kortex vor. Sensorische Informa� onen (z.B.: Berührung) werden im Parietal-
lappen verarbeitet. Erst davor, anterior gelegen, befi ndet sich der Frontal-
lappen, in dem u.a. motorische Reize verarbeitet & und umgesetzt werden. 
Eine unmi� elbare Berührung vor dem Mobilisieren des jeweiligen Gelenkes 
bewirkt eine erste Anbahnung der später ausgeführten Bewegung bis zum 
Parietallappen. Die direkt im Anschluss ausgeführte Bewegung kann diese 
Anbahnung nutzen, was (in der Regel) zu einer qualita� v besseren Bewegung 
führt.

SENSORY before MOTOR!

Z-Health, Schulungsunterlagen R-Phase, 2018.

Unteres Sprunggelenk

Kniegelenk
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Hü� e

BWS

Obere HWS

Mobility Flow:
Ein Aneinanderreihen von einzelnen Mobility Drills führt zu einer Ak� vierung und Mobilisierung ganzer Muskelke� en, da 
hier nun mehrere Gelenke auf einmal mobilisiert werden. Dies nennt sich Mobility Flow, da die Aneinanderreihung der 
einzelnen Mobility Drills rund und geschmeidig wirken soll.
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Kimura Drill

Teacup

Rolling
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Hip & Thoracic spine
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BEWEGUNGSAUFGABE- UND SPIELE IN VERBINDUNG MIT KOGNITIVEN REIZEN

Aktuelle Studien der Gehirnforschung zeigen, dass Bewegung die Funk� onalität des Gehirns beeinfl usst. Durch die sport-
liche Betä� gung erhöht sich nachweislich die Konzentra� on und hat somit posi� ve Folgen auf die Gedächtnisleistung, 
Lernvermögen und auf emo� onale Prozesse. 
Die folgenden Übungen und Spiele verbinden Bewegung mit kogni� ven Anforderungen. Spaß und Abwechslung in der 
Anwendung führen zu einem langfris� gen Erfolg im Sportunterricht und Training im Verein. 

ÜBUNGEN & SPIELE

Jump IN/OUT/LEFT/RIGHT
Die Teilnehmer bilden einen Kreis und geben sich dabei die Hände. Der Übungsleiter (ÜL) steht außerhalb des Kreises und 
leitet die Übung wie folgt an: Begriff e werden zu Beginn gemeinsam besprochen: Jump IN, Jump OUT, Jump LEFT, JUMP 
RIGHT. Der Übungsleiter nennt einen Begriff  laut, die Teilnehmer (TN) sprechen nach und springen danach in die genannte 
Richtung.
Variati onen: 

 → Teilnehmer sprechen das Gegenteil und springen, was sie selbst gesagt haben (z.B.: ÜL: Jump IN, TN: Jump Out, Sprung: 
Jump OUT)

 → Teilnehmer sprechen das Gleiche nach und müssen das Gegenteil nur springen (z.B.: ÜL: Jump IN, TN: Jump IN, Sprung: 
Jump OUT)

 → Teilnehmer sprechen das Gegenteil und müssen das vom ÜL genannte springen (z.B.: ÜL: Jump IN, TN: Jump OUT, 
Sprung: Jump IN)

Polizist / Räuber
Die Teilnehmer bilden einen Kreis (max. 6-8 Personen) und nehmen sich an den Schultern. Ein Teilnehmer steht außerhalb 
des Kreises. Vor Spielbeginn wird ein Teilnehmer innerhalb des Kreises als „Räuber“ bes� mmt. Die Person außerhalb des 
Kreises ist der Polizist, welcher den Räuber am Rücken berühren muss. Die Gruppe muss versuchen, durch geschicktes 

Dominik König, BEd.
Volksschullehrer, Bewegungscoach
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Drehen den Räuber zu beschützen. Die Runde ist beendet, wenn der Polizist den Räuber am Rücken erwischt oder der Kreis 
der Gruppe reißt. Danach werden zwei neue Teilnehmer für die beiden Aufgaben bes� mmt. 

Linienlauf
Die Teilnehmer bilden 3-4 Reihen, zwischen den Reihen und Personen sollte ein Abstand von 2-3 Metern sein. Es ist darauf 
zu achten, dass die Personen genau hintereinander stehen. Der ÜL steht frontal zur Gruppe und gibt folgende Kommandos: 

 → Mündlich: links, rechts, vor, zurück
Die TN bewegen sich so lange in die genannte Richtung bis ein neues Kommando erfolgt. Dabei muss immer der Abstand 
zwischen den Personen gleich bleiben.

 → Visuell: Hände zeigen die Richtungen an
 → Visuell durch Vorlaufen des ÜL : Gruppe muss den Richtungswechsel des ÜL folgen
 → Augen der TN geschlossen: ÜL spricht laut die Richtungen vor
 → Mündlich, Visuell und Visuell durch Vorlaufen kombinieren
 → Von allen Kommandos (mündlich, visuell) müssen die TN das Gegenteil machen
 → Steigerung: sta�  Richtungen 4 Farben nehmen (z.B.: Rot bedeutet links, Blau > rechts )
 → Steigerung: Jonglierbälle ständig in der Hand von Brusthöhe bis Augenhöhe werfen
 → Steigerung: Ball am Fuß führen

Farbenfangen 
Die TN werden in 3 ca. gleichgroße Gruppen eingeteilt und mit 3 farbigen Markierungsleibchen (Bänder) versehen (Z.B. 
ROT, GRÜN, BLAU). Weiters gibt es in 2 weiteren Farben (GELB, ORANGE) 3-4 Leibchen. Zu Beginn wird eine Reihenfolge 
festgelegt, in dieser gefangen werden muss. Rot fängt Grün, Grün fängt Blau, Blau fängt Rot. Gefangen wird in dieser 
festgelegten Reihenfolge mit den gelben Leibchen. In der nächsten Runde wird in der verkehrten Richtung (Blau >Grün, 
Grün>Rot, Rot>Blau) gefangen mit dem orangenen Leibchen. 
Ab der dri� en Runde können dann die beiden Richtungen mit den beiden Farben Gelb und Orange kombiniert werden. 

Kreiswerfen 
Die TN bilden einen Kreis (max. 10 Personen). Kleine Bälle (ca. Handballgröße) in 2 Farben (pro Farbe 4-5 Bälle) liegen beim 
ÜL. Ein TN wird als Nummer 1 gewählt. Dieser bekommt einen Ball und wir�  ihn zu einer Person seiner Wahl. Jeder TN der 
bereits den Ball bekommen hat, hebt die Hand und kann nicht mehr angeworfen werden. Dies geht so lange bis nur mehr 
ein TN übrig ist. Der Letzte wir�  den Ball wieder zur Nummer 1 zurück. Nach der ersten Runde ist nun eine Wurfreihenfolge 
festgelegt. Diese Reihenfolge wird dann einige Minuten wiederholt. Der ÜL bringt mehrere Bälle ins Spiel, dabei sollten die 
TN jeweils Augenkontakt halten und deutlich den nächsten TN mit dem Namen rufen vor dem Wurf.
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In der zweiten Runde wird mit der zweiten Farbe die Gegenrichtung im gleichen Muster geworfen. Ab der dri� en Runde 
können dann beide Farben gleichzei� g in beide Richtungen gespielt werden. Tipp: Zu Beginn mit wenigen Bällen starten. 

Variati on: Die gleiche Übung kann auch in einem markierten Feld in Bewegung gemacht werden. Dabei bleibt die zuerst 
festgelegte Reihenfolge gleich, die TN bewegen sich durcheinander. Auch diese Übung wieder zuerst mit einer Farbe und 
dann mit der zweiten Farbe beginnen. Erst als Steigerung am Ende beide Farben einbauen. 

Farbenwerfen 
Ablauf: Siehe Übung „Farbenfangen“. 
Ansta�  nur zu Fangen wird der Ball in der festgelegten Farbreihenfolge geworfen. Die TN bewegen sich durcheinander im 
Feld. 

 → Variati on: Dabei ist die Vorgabe, dass man zuerst den Ball 2 Kontakte innerhalb der eigenen Farbe werfen muss. (z.B.: 
Blau>Blau>Grün, Grün>Grün>Rot, Rot>Rot>Blau)

 → Variati on: Ansta�  einer vorgegebenen Farbreihenfolge, wir�  ein TN den Ball zu einer Person einer anderen Farbe und 
nennt eine Farbe, zu der geworfen werden muss. 

Einzelübungen mit Jonglierbällen
Jeder TN bekommt einen Jonglierball (od. Tennisball / Sandsäckchen) in die Hand und bewegt sich gehend in einem mar-
kierten Feld. Ball wird gleichmäßig aus Brusthöhe bis maximal Haaransatz geworfen und gefangen.
ÜL gibt folgende Aufgaben vor:

 → Rechte Hand wir�  , rechte Hand fängt
 → Linke Hand wir� , linke Hand fängt
 → Rechte Hand wir� , linke Hand fängt
 → Linke Hand wir� , rechte Hand fängt
 → Rechte Hand wir� , halbe (ganze) Körperdrehung, rechte Hand fängt (gleiches mit links)
 → Rechte Hand wir� , halbe (ganze) Körperdrehung, linke Hand fängt
 → Durch die Beine von hinten nach vorne werfen, beidhändig (einhändig) fangen

Steigerung : 2 Jonglierbälle pro TN
 → Beide Bälle werfen, beide seitengleich fangen
 → Beide Bälle werfen, überkreuzt fangen
 → Bälle mit überkreuzten Händen hochwerfen, seitengleich fangen 
 → Variati on: halbe, ganze Körperdrehungen einbauen
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Partnerübungen mit Jonglierbälle
Die TN stehen sich in ca. 3m Abstand gegenüber. Einer von beiden ist der Ausführende der Übung, die zweite Person leitet 
die Übung an und gibt, wenn nö� g, Hilfestellungen. Die leitende Person wir�  den Ball mit off ener Handfl äche möglichst 
zentral dem Partner zu und gibt dabei Anweisungen.

 → Die Hand, welche fängt, wird angesagt. Kommando: Links, Rechts
 → Kommando Links, rechte Hand muss fangen
 → Kommando Rechts (Links), rechte (linke) Hand fängt, rechter (linker) Fuß nach vorne
 → Kommando Rechts, rechte Hand fängt, linker Fuß  nach vorne
 → Kommando Links, rechte Hand fängt, rechter Fuß nach vorne
 → Kommando Links, rechte Hand fängt, linker Fuß vorne

Variati on: 
 → Rechenaufgabe im Zahlenraum 10, Ergebnis ist eine gerade Zahl, linke Hand fängt. Ergebnis eine ungerade Zahl, rechte 

Hand fängt. Zahlenraum und Rechnungsarten beliebig wählbar. 
 → Varia� on Fußstellung:
 → Fuß zur Seite stellen
 → Fuß nach hinten stellen

Variati on: Bälle
 → 2 Bälle unterschiedlicher Farbe verwenden
 → Den beiden Farben Links und Rechts zuordnen, Übungen gleich durchführbar wie oben genannt
 → Übungen mit dem Fuß durchführen, Hand geht nach oben (seitengleich, gegengleich)

Steigerung:
Die TN stehen sich 3m gegenüber. Der Übende dreht sich mit dem Gesicht weg

 → Kommando Rechts, der Übende dreht sich über die rechte Schulter und fängt mit der rechten Hand
 → Kommando Rechts, der Übende dreht sich über die rechte Schulter und fängt mit der linken Hand
 → Es wird die fangende Hand angesagt. Kommando Rechts, Drehung über linke Schulter, rechte Hand fängt
 → Kommando Rechts, Drehung über linke Schulter, rechte Hand fängt, rechter Fuß nach vorne
 → Kommando Rechts, Drehung über linke Schulter, rechte Hand fängt, linker Fuß nach vorne

Variati onen: 
 → Fußstellung (vorne, zur Seite, hinten)
 → Bälle (2 Farben)
 → Rechenaufgabe

Sprungübungen
Eine ca. 5m lange Linie wird mit Sprungseilen oder Klebeband am Boden markiert. 
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Sprungfolge: 
 → Beide Beine stehen rechts von der Linie, Zehenspitzen zeigen frontal nach vorne
 → Einbeiniger Sprung: Linker Fuß kreuzt die Markierung und links landen, rechter Fuß kreuzt die Markierung und rechts 

landen, beide Beine landen wieder links neben der Markierung. 
 → Muster: Links, Rechts, Beide, Rechts, Links, Beide
 → Seitengleiche Hand klop�  auf den Oberschenkel des Beines, welches gerade als Standbein dient
 → Gegengleiche Hand 
 → Sprünge werden rückwärts durchgeführt, Handklopfen kann wieder ergänzt werden (seitengleich, gegengleich)
 → Jonglierball wird in eine Hand gelegt. Dieser wird gleichmäßig nach oben knapp über den Kopf geworfen und wieder 

gefangen. Sprünge im gleichen Muster durchführen
 → Fußball wird während den Sprüngen um die Hü� e gekreist
 → Partnersprünge: ein Person vorwärts, eine rückwärts, führen die Sprünge taktgleich aus
 → Steigerung: Einen Ball pro Sprung zuwerfen, beide TN haben einen Ball

Reak� onssprints
Die TN stehen in einer Reihe. Links und rechts von jeder Person sind jeweils 2 Markierungen im Abstand von ca. 3m. 
Kommandos:

 → Richtung Links oder Rechts ansagen, auf die angesagte Richtung sprinten
 → Links oder rechts ansagen, Gegenseite sprinten 
 → Rechnung ansagen, gerade Zahl nach links sprinten, ungerade Zahl nach rechts sprinten
 → 2 Farben festlegen für die beiden Richtungen

Die Spiele und Übungen dienen als Grundlage für den Unterricht oder das Training. Bei der Umsetzung ist dem Übungs-
leiter keine Grenze gesetzt. Individuelle Anpassungen und Ergänzungen für die Gruppe, sowie dem Leistungsniveau, sind 
sehr wich� g. 
Grundlegend sollte immer vom Einfachen zum Schwierigen aufgebaut werden. Ein stabiles Fundament ist die Vorausset-
zung für eine Steigerung des Schwierigkeitsgrades der Übungen. 
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ALLES WAS RÄDER HAT… - ROLLBRETT FÜR ALLE!

Das Spielen und Fahren mit Rollbre� ern bietet für Kinder unzählige, lustvolle Erfahrungsmöglichkeiten. Es fördert moto-
rische Basiskompetenzen wie die Gleichgewichtsfähigkeit, Bewegungsplanung und -steuerung und die Wahrnehmung des 
eigenen Körpers in Bewegung/in Ruhe/bei Beschleunigung/bei Bremsung. Alle Bewegungen erfordern das Halten von 
Balance. Jede Veränderung des Körperschwerpunkts wirkt sich auf das Fahrverhalten aus. Die eigene Körperposi� on muss 
immer wieder neu angepasst werden.
Das Dahinrollen und -fahren bedeutet immer auch ein gewisses Wagnis. Es lässt Emo� onen spürbar werden, wie den Ner-
venkitzel, der bei hoher Geschwindigkeit oder dem Drehen mit dem Rollbre�  entsteht. Der Fahrer/Die Fahrerin beeinfl usst 
selbst die Geschwindigkeit und wählt den Weg, der gefahren wird. So defi niert jede/r selbst den individuellen Schwierig-
keitsgrad und lernt sich selbst einzuschätzen und Risiken zu kalkulieren.
Es fi ndet aber auch ein Lernen durch Beobachtung und Austausch mit den anderen sta� . Lösungen werden allein oder ge-
meinsam gefunden und so werden auch soziale Themen im Spiel bearbeitet.

BAU UND QUALITÄT DER ROLLBRETTER

Rollbre� er gibt es in verschiedenen Bauweisen und Qualitäten. Zum Experimen� eren für die Kleinsten reichen die bunten 
Kunststo�  re� er. Durch die Griff e sind sie leicht zu tragen und man kann auch sehr einfach ein Seil daran befes� gen. Auch 
rollen sie nicht so schnell. Bre� er aus Holz mit guten Rollen sind aber durchaus ihr Geld wert und in jedem Fall eine gute In-
ves� � on. Sie haben auch die entsprechende Tragkra�  für zwei Kinder bzw. einen Erwachsenen. Ein Fingerschutz ist meiner 
Meinung nach nicht notwendig, denn auch er bietet keinen 100%igen Schutz vorm Einklemmen.

Wenn du dir selbst Rollbre� er bauen möchtest
Rollen 
Die Rollen sollten doppelt kugelgelagerte Rollen (sowohl Schwenklager als auch Radlager) sein 
(kein Walzenlager). Die handelsübliche Bezeichnung ist: 
Apparate-Lenkrollen mit Anschraubpla� e, 50mm Durchmesser 

Katharina Köstler
Kindergarten- und Hortpädagogin, Montessoripädagogin, Motopädagogin, Motogeragogin, Kid-
Fit-Fun Trainerin
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Zu beziehen in Baumärkten oder über die Firma GESA 01/6173674, h� p://www.gesa.at/ 
Dort haben diese Rollen die Bezeichnung ALR 50 P (für harte Böden).
Dann musst du Dir dann noch die passenden Schrauben besorgen. Da hängt die Länge wieder davon ab, welche Dicke Du 
für das Bre�  verwendest. 
Rollen möglichst weit außen im Eck mon� eren, so, dass die Rollen sich unter dem Bre�  in alle Richtungen drehen können, 
ohne unter dem Bre�  hervorzukommen; ca.7.5 cm von der Ecke en� ernt (Mi� e der Anschraubpla� e). 

Brett  
Robust und bewährt hat sich: Birkensperrholz, 18mm 
Die Schrauben dann max. 18mm lang, möglichst stark, so dass sie noch durch die Löcher der Anschraubpla� en passen. 
Blechschrauben sind auch geeignet. 
Die Größe der Bre� er ist individuell zu gestalten. Eher größere sind ca. 35x60cm, etwas kleinere 35x55. Die Ecken und 
Kanten musst du abrunden, bzw. fräßen. 
Wenn du noch Lust hast, dann versehe die Bre� er noch mit 4 Löchern (3,5 cm Durchmesser). Dadurch können die Kinder 
die Bre� er mit Seilen verbinden. Erweitert die Spielmöglichkeit sehr. 
Am Schluss mit Siegellack 3x lackieren. Bi� e immer vorher anschleifen.

SPIELFORMEN/SPIELIDEEN

KLEINKINDERALTER: 

Bereits im Eltern-Kind-Turnen können die ganz jungen Kinder erste Erfahrungen mit dem Rollbre�  sammeln. Die Eltern ste-
hen dabei als Bezugs- und Vertrauensperson zur Verfügung und sollen die Kinder unterstützen bzw. ermuntern, sich selbst 
mit dem Bre�  zu bewegen. Die Kinder werden aus dem Krabbeln heraus das Rollbre�  zuerst schieben. Sich draufsetzen 
oder draufl egen kommt meist erst später bzw. wird o�  durch die Eltern angeboten. In diesem Alter ist es auch gut, den 
Kindern Bobby Cars oder andere Rutschfahrzeuge anzubieten, da sie sich auf dem Rollbre�  noch nicht so wohl fühlen. Sie 
nehmen diese Fahrzeuge gern selbst mit, was ihnen auch gewisse Sicherheit gibt um sich auf die verschiedenen Sta� onen 
einzulassen. Bi� e auf saubere Räder achten!!
Als reizvolle Sta� onen haben sich bewährt:
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Tore zum Durchfahren   Tunnel aus Bank/Kasten und Ma� en        Zauberschnur zwischen Stangen   
                    spannen und drunter durchschlüpfen

An einem Seil entlangziehen (an Sprossenwand San� e Schräge (Bänke an  Leichte Geländemodellierung 
befes� gen)     Sprossenwand, gla� e  (Sprungbre� er unter Faltma� en)
      Matratzen drüberlegen)

IM KINDERGARTENALTER hat das Experimen� eren ebenfalls noch einen sehr hohen Stellenwert. Allerdings geht es 
nicht nur mehr um die Fortbewegung an sich, die Kinder möchten Geschwindigkeit, Drehbewegung und den damit ver-
bundenen Nervenkitzel erleben. Sie sind auch bereit, Regeln zu verstehen und umzusetzen. Das gelingt auch gut mit dem 
Erwerb eines Führerscheins für das Rollbre� . Wenn sich die Kinder auf dem Rollbre�  sicher fühlen, ist es Zeit für einfache 
Spiele, die die Kinder auch schon ohne Rollbre�  gespielt haben. 

Anregungen beim Experimen� eren:
Allein auf dem Rollbre� :

 → Wie bewegt sich das Rollbre� ?
 → Wie kann ich mich darauf platzieren?
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 → Wie komme ich am besten vom Fleck?

Zu zweit auf zwei Rollbre� ern oder ein Rollbre�  gemeinsam:
 → Übereinander liegen
 → Eine/r sitzt, eine/r steht
 → Schieben/Ziehen
 → Schleudern (Achtung! Platz!)

Experimen� eren mit Zusatzmaterial
 → Seile zum Ziehen
 → Absperrband, Malerkrepp um Wege zu kleben 
 → Stangen, Hütchen
 → Teppichfl iesen

ROLLBRETTREGELN 

(können gut mit den Kindern erarbeitet werden, auch zeichnen lassen)
 → Parken des Rollbre� es mit den Rädern nach oben (Parkplatz im Turnsaal einrichten, an einer Wand Parkplatzschild 

au� ängen!
 → RB darf nicht allein fahren!  (Auto fährt auch nicht ohne Fahrer/in!)
 → RB nicht durch den Raum schießen (siehe vorige Regel! Gefahr für Achillessehnen!)
 → Nirgendwo dagegen fahren, besonders nicht gegen andere Fahrer/innen! (keine Unfälle provozieren) Dagegen fahren 

ist nur in bes� mmten Situa� onen erlaubt. (Sta� on mit Weichboden)
 → Nicht auf dem RB stehen! Erklärung: Das RB ist kein Skateboard. Der Unterschied ist, dass das Skateboard fi xe Räder 

an einer Achse hat. Somit fährt es nur vor und zurück. Die Rollen beim RB drehen sich in alle Richtungen. Wenn man 
draufsteigt, kann es in jede Richtung davonfahren, ist somit unberechenbar.

 → Achtung bei langen Haaren! Gut zusammenbinden oder Zopf fl echten, wenn möglich auch mit einer Klammer hoch-
stecken!

 → Vorsicht auf die Finger, besonders beim Fahren in Bauchlage!
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Sta� onen für den Rollbre�  ührerschein
Die Sta� onen werden gemeinsam mit den Kindern aufgebaut. Dann folgt eine Übungsphase, in der die Sta� onen auspro-
biert werden.

BEWEGUNGSBAUSTELLEN (PARCOURS, GROSSFAHRZEUGE)

Im Sinne der Bewegungsbaustelle werden die Kinder angeregt, sich Sta� onen für das Fahren mit dem Rollbre�  zu bauen 
(siehe auch Kleinkinder: Tunnel, Hügel, Tore, Seilbahn;) Mit Absperrbändern und Malerkrepp kann ein Labyrinth aufgeklebt 
oder gespannt werden. Mit Schachteln, Reissäckchen und anderen Kleinmaterialien werden Transportspiele ermöglicht.

Großfahrzeuge zu bauen stellt die Kinder vor eine weitere Herausforderung. Dazu 
können Ma� en, Stepbre� er, Langbänke und Kastenteile verwendet werden. Seile 
zum Befes� gen bereitlegen und beim Sichern und Festbinden eventuell helfen! 
Wenn Fahrzeuge auf den Straßen fahren, müssen sie sich an Regeln halten – Ver-
kehrserziehungsgarten anlegen!
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SPIELE FÜR KINDERGARTENKINDER

Dirigent
Die Spieler/innen sind im Raum verteilt. Durch Rufen oder Handzeichen gibt der Dirigent/die Dirigen� n die Fahrweise vor: 
vorwärts, rückwärts, links, rechts, zum Fenster, zur Tür, kreiseln,…. (Reak� onsspiel)

Feuer, Wasser, Sturm
Bei „Feuer“ berühren alle Kinder so schnell wie möglich die Fensterseite der Halle, bei „Wasser“ berühren alle die Wand 
mit der Türe, bei „Sturm“ fahren alle schnell zur Langbank und setzen sich drauf.
Varianten: Geschichte mit Signalwörtern erzählen, Fahrweise vorgeben

Versteinern
Die Art, wie auf dem RB gefahren wird, wird vorher festgelegt (im Liegen/im Sitzen). Der/Die Fänger/in darf an jedem 
Körperteil fangen/abschlagen. Erlöst wird durch Handschlag entweder von einem vorher bes� mmten Erlöser/in oder von 
einem beliebigen Mitspieler/in. Während des Erlösens darf natürlich nicht gefangen werden.

Kluppenjagd
Jeder/Jede Teilnehmer/in erhält zwei bis drei Kluppen, die an der Kleidung befes� gt werden. Ziel ist es, möglichst viele 
Kluppen zu erwischen, selbst aber möglichst wenig zu verlieren. Nach ein paar Minuten wird das Spiel unterbrochen und 
gezählt, wie viele Kluppen jede/r hat.

Fangen mit Wechsel
Ein/e Fänger/in beginnt, bei Abschlag wird gewechselt. (kein „Zurückgeben“)

Kegeln
Keulen aufstellen. Selbst Schwung holen und ohne weiteres Anschieben auf die Keulen zurollen (Arme anlegen). Variante: 
Partner/in schiebt an.

Entspannung „Waschstraße“
Die Kinder sitzen in Gassenform einander mit ca. 1m Abstand gegenüber. Immer ein Kind wird auf dem RB liegend durch die 
Gasse geschoben und von den anderen Kindern mit Schwämmen „gewaschen“. Am Schluss auch trocken pusten!
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Im Volksschulalter haben die Kinder meist schon Erfahrungen mit RB gesammelt. Das Experimen� eren rückt in den Hinter-
grund. Auch hier wollen die Kinder wieder Geschwindigkeit spüren, riskante Manöver ausprobieren und ihre Geschicklich-
keit auf dem RB in Spielen umsetzen.

Kunststücke
auf dem Rollbre�  fahren und gleichzei� g…

 → 2 oder 3 Bälle rollen
 → Einen Ball dribbeln
 → Einen Lu� ballon in der Lu�  halten
 → Mit einem Schläger (Tischtennis, Badminton,…) einen Ball hochspielen, prellen, weitertreiben,…
 → Eierlauf (Löff el und Kunststoff eier oder Kartoff eln)
 → Slalom vorwärts/rückwärts
 → Einen Tischtennisball pusten

SPIELIDEEN FÜR VOLKSSCHULKINDER

Crashzone
Ein Weichboden wird an die Wand gelehnt (muss von 2 Personen gehalten werden). Die Kinder wählen selbst den Abstand 
und die Geschwindigkeit, mit der sie sich in den Weichboden prallen lassen. Sitzposi� on auf dem Rollbre�  einnehmen!

Hüte abschießen
2 Gruppen spielen gegeneinander. Hütchen in 2 Farben werden aufgestellt. Jeder Gruppe wird eine Farbe zugeteilt. Die 
Gruppe schießt so schnell wie möglich die Hütchen ihrer Farbe ab. Fortbewegung natürlich auf dem RB.

Rollbre� basketball
Wie Basketball, sta�  dem Korb oben benutzt man 2 Mistkübel oder Wäschekörbe

Königsball am Rollbre� 
2 Gruppen bilden und kennzeichnen. Pro Gruppe gibt es einen König/eine Königin, die auf einem Kasten sitzt. Ein Ball wird 
innerhalb der Gruppe zugespielt und der Name des Anspielpartners/der Anspielpartnerin muss genannt werden. Nach 5 
rich� gen Namen wird der Ball zur Königin/zum König geworfen. Waren die Namen rich� g und die Königin/der König hat 
den Ball gefangen, erhält die Gruppe einen Punkt. Die zweite Gruppe versucht das natürlich zu verhindern, indem der Ball 
zwischendurch abgefangen wird.
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Romeo und Julia
Die Kinder sitzen im Kreis. 2 Kinder (Romeo und Julia) sitzen auf RB in der Mi� e, die Augen sind geschlossen/verbunden. 
Romeo muss versuchen, Julia zu fangen. Wenn er „Julia!“ ru� , muss sie ihm mit „Julia!“ antworten. So hat Romeo eine 
Orien� erungshilfe, Julia soll sich aber nicht fangen lassen! Der Kreis rundherum dient als „Sicherheitszaun“.

Mister X (Scotland Yard)
Alle Teilnehmer/innen sitzen mit geschlossenen Augen auf dem RB. Die Spielleitung geht herum und berührt ein Kind, das 
in dieser Runde Mr. X ist. Dieses Kind öff net die Augen.
Alle anderen halten die Augen geschlossen. Die Jagd läu�  geregelt ab: Die Spielleitung sagt an, wer abwechselnd an der 
Reihe ist, alle sind völlig s� ll. Die Bewegungsfreiheit ist eingeschränkt. 1x Anschieben ist pro Zug erlaubt. Mr. X sucht einen 
güns� gen Fluchtweg, die Polizist/innen hören zu und ziehen nach.

Donner, We� er, Blitz
Ein/e Spieler/in steht auf der gegenüberliegenden Seite mit dem Rücken zur Gruppe. Er/Sie ru�  „Donner, We� er, Blitz!“ 
und dreht sich um. Wer sich nach dem Spruch noch bewegt, wird an die Startlinie zurückgeschickt. (Bremsübung!)
Nicht disku� eren, ob bewegt oder nicht – Der/Die sich umdrehende Spieler/in entscheidet!

Fernsteuerung
1 RB pro Spielerpaar, eine/r ist Fahrer/in, der/die andere Mechaniker/in. Der/Die Mechaniker/in ist Lenker/in. Berührt er/
sie die linke Schulter des Fahrers/der Fahrerin, so fährt diese/r eine 90° Linkskurve, berührt er/sie die rechte Schulter, eine 
90° Rechtskurve. Beide Schultern berühren bedeutet bremsen! Der/Die Mechaniker/in muss Zusammenstöße mit anderen 
Fahrern/Fahrerinnen oder Gegenständen (Wänden) verhindern.

Karussell
Die Häl� e der Gruppe liegt bäuchlings auf dem RB, Handfassung, Kopf Richtung Kreismi� e. Die anderen Mitspieler/innen 
fassen die Beine der Spieler/innen auf den RB (Beine abgewinkelt). Die äußeren Spieler/innen beginnen den Rollbre� kreis 
langsam in Bewegung zu versetzen. Sofort stoppen, wenn der Kreis reißt!

Mensch ärgere dich nicht
Spielplan und Figuren, Klebeband/Absperrband, Markierungshütchen; Pro Mannscha�  wird eine Strecke markiert. Für jede 
Würfelzahl wird eine Fahrweise festgelegt. Der/die erste Spieler/in würfelt, die ganze Mannscha�  muss die vorgegebene 
Strecke in der rich� gen Fahrweise zurücklegen, dann darf auf dem Spielplan weitergezogen werden.

Wer rollt am weitesten?
TN liegen auf dem Rücken am RB. Mit den Händen oder Füßen von der Wand abstoßen.
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Fischer, wie � ef ist das Wasser? (Pendelspiel)
Fischer gibt die Fahrweise an, mit der man hinüberkommen kann. Wer gefangen wurde, wird zum Helfer/zur Helferin des 
Fischers.

Paarfangen
(zu zweit ein RB, eine/r sitzt, eine/r schiebt) Ein Paar wird als Fänger gekennzeichnet. Nur der/die Fahrer/in darf abschla-
gen! Wer abgeschlagen ist, wird neue/r Fänger/in. Die Spielleitung sagt Fahrerwechsel an.

Haltet das Feld sauber
Bierdeckel/Bälle/Reissäckchen werden im Raum verteilt. Zwei Mannscha� en bilden. Auf „Los!“ versucht jede Mannscha� , 
ihre Seite des Spielfeldes sauber zu bekommen. Nach einer bes� mmten Zeit wird gestoppt und gezählt, wie viele Gegen-
stände sich in den Spielfeldhäl� en befi nden.

Schwarz – Weiß
Die Spieler/innen sitzen auf den RB und stellen sich an der Mi� ellinie in einer Gasse auf, so dass sich die Fingerspitzen 
gerade noch berühren. Auf das Kommando „schwarz“ der Spielleitung fl iehen alle „Schwarzen“ zur Hallenwand auf ihrer 
Seite. Die „Weißen“ versuchen zu fangen. Beim Kommando „weiß“ natürlich umgekehrt. Jede/r erfolgreiche Fänger/in be-
kommt einen Punkt.
Variati onen:

 → Rücken an Rücken starten
 → Fahrweise wird vorgegeben
 → Geschichte mit Signalwörtern (schwarz/weiß, Schnee, Rauchfangkehrer) erzählen
 → Rechenaufgabe stellen (eine Seite ist gerade, die andere ungerade)
 → Schere, Stein, Papier – Verlierer muss fl üchten

Staff eln
 → Seilbahnstaff el: für jede Mannscha�  wird ein Seil an eine Sprossenwand geknotet
 → Transportstaff el (Bälle, Schachteln,…) auf die andere Seite bringen
 → Puzzlestaff el: Immer ein Stein darf mitgenommen werden, passt er nicht, muss er wieder zurückgebracht werden
 → Memorystaff el: Am Ende der Strecke liegt ein Memoryspiel. Immer nur 2 Karten umdrehen! Paare mit zur Gruppe 

nehmen
 → Vielsei� gkeitsstaff el: Jede/r Fahrer/in fährt 4x (Bauchlage, rückwärts, knieend, rollern) Nur bei kleinen Gruppen!

LITERATUR
Lange, Anja: Erfolgreiche Spiele für Rollen, Gleiten und Fahren.
Bracke, Julia: Lernzirkel Sport Band 2, Bewegen, Spielen, Üben an ausgewählten Sta� onen.
Köckenberger, Helmut: Rollbre� , Pedalo und Co.
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DIE WORKOUT METHODE

Das Programm richtet sich an alle, die gerne lernen möchten, wie sie 
mit einer einfachen Methode eff ek� ve BBP, Bodywork bzw. andere 
Krä� igungseinheiten in der Gruppe halten können. - Achtung Mus-
kelkatergefahr ;-)

Musikinterpre� ertes Supersatz-Kra� ausdauertraining 
vereinfacht gesagt: „Während Strophe eine Übung, während Refrain eine andere“ 
auch möglich: 3 (oder mehr) Übungen kombinieren, Nur eine Übung aber abwech-
selnd links und rechts, dynamische und sta� sche Übungen abwechseln 

Kra� ausdauer z.B.: dynamische Übungen 15 – 50 Wiederholungen, sta� sche Übun-
gen 30 – 60 Sekunden.

Mit der Supersatz-Methode soll die Zeit op� mal genützt und op� males Kra� aus-
dauertraining erreicht werden. Selbstverständlich kann auch mal davon abgewi-
chen werden, ist ohnehin zum Zweck der Periodisierung sinnvoll. 

AUS DER PRAXIS FÜR DIE PRAXIS!

 → Keine Vorkenntnisse erforderlich
 → Auch als Auff rischung und Ideen-Anregung für bestehende Trainer geeignet
 → Leicht zu verstehen, leicht zu lernen, sofort einsetzbar

Rene Mihal
Choreograph, Int. Groupfi tness Presenter, Ausbilder für diverse Groupfi tnesskonzepte
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DIE VORTEILE DIESES PROGRAMMS:

 → Modernes Kra� ausdauertraining ohne Zusatzgeräte (die Methode ist auch für Übungen mit Zusatzgeräten geeignet)
 → Op� mal mitreißende Nutzung der Musik
 → Kein 32er-Klangbogen-Lernen erforderlich
 → Keine teure Aerobicmusik nö� g, sondern nur Deine Lieblingssongs
 → Sinnvolle Wiederholungszahlen der Übungen
 → Supersatztraining zur perfekten Nutzung der Kurszeit
 → Es sind nur einfach zu verstehende, eff ek� ve Basis Übungen nö� g (die Methode kann auch bei komplexen Übungen 

angewandt werden)
 → Bei regelmäßigem Kurs tolle Erfolgskontrolle für die Gäste
 → Leicht zu lernen, einfach zum Mitmachen und dennoch super-anstrengend

WARUM SOLLST AUCH DU DIESEN WORKSHOP BESUCHEN?

Weil viel mehr Kra� (ausdauer)-Training gemacht werden sollte.
In der letzten Zeit häufen sich in der Groupfi tness-Szene „Trainer“, die ausschließlich lizensierte Cardio-Programme unter-
richten. Die Workout Methode ist ein direkter Beitrag, um mehr Kra� ausdauer in jedes Training spielerisch einzubauen 

ALLGEMEINE CHOREOGRAPHIE-LEHRE

CHOREOGRAPHIE-STUNDENBILD
 → Anfang/Intro/Pre Intro    
 → Strophe /Part
 → Überleitung/Bridge
 → Refrain/ Chorus
 → Break/Pause
 → Slowpart/Dancepart
 → Schluss/Outro
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CHOREO – AUFBAU

 → Rhythmus
 → Melodie
 → Text

STUNDENGESTALTUNG 

Immer wieder folgendes Schema 
 → Warm – Up (individuell)
 → Haup� eil (Choreographie - Kra� ausdauer)
 → Cool Down (Individuell)

MUSIKLEHRE

 → Die kleinste Einheit – der Count (beat)
 → 4 Schläge  = 1 Takt 
 → 8 Schläge  = 2 Takte = 1 Phrase
 → 32 Schläge  = 8 Takte = 4 Phrasen

= 1 Zyklus/ Musikbogen

Verschiedene Möglichkeiten
 → Klassisch 
 → Bogenzählen
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BEINE

FREESTYLER - BOMFUNK MC‘S

Intro  //// //// //
Intro  ////  
Part   ////
Chorus  ////
Bridge  // 4
Part  //// 
Chorus  //// 
Bridge  ////
Break  ////
Chorus  ////
Bridge  ////
Outro  //// ....

ARME

MAD LOVE - MABEL

Intro  //
Part  ////
Bridge  //
Chorus  ////
Part  ////
Bridge  //
Chorus  ////
Bridge 2  ////
Chorus  ////
Bridge 2  ////
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BAUCH

CREAM - PRINCE

Intro  //// ////
Part  //// ////
Chorus  ////
Part  //// ////
Chorus  //// 
Bridge  //// 
Part  //// ////
Chorus  ////
Bridge 2  ///
Chorus  ////
Bridge 2  //// //

WEITERE LINKS
www.kid-fi t-fun.at/ www.bodydays.at 
Facebook: Rene Mihal
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ACHTSAMKEIT IM SPORT

WAS IST ACHTSAMKEIT?

Achtsamkeit ist eine Antwort auf die aktuellen Entwicklungen unserer digitalisierten Leistungsgesellscha� . Wir alle ver-
bringen viel zu viel Zeit vor und hinter unseren Smartphone-, Tablet- und Computerbildschirmen und es bleibt keine Zeit 
mehr zur Pfl ege des Geistes. 

Achtsamkeit leitet sich aus dem Buddhismus ab und versucht, in einer für die westliche Welt verständlichen Art und Weise, 
die Konzepte der tradi� onellen Medita� on zu vermi� eln.

Achtsamkeit heißt im Hier und Jetzt zu sein. Den Moment wahrnehmen wie er ist und weder in der Vergangenheit noch 
in der Zukun�  zu verweilen. Es ist die eine � efe Akzeptanz dessen, was gerade ist. Durch die Praxis der Achtsamkeit lernen 
wir, die eigenen Gedanken, Gefühle und Körperempfi ndungen klarer wahrzunehmen und automa� sierte Verhaltensmuster 
zu erkennen.
Achtsamkeitsmedita� on ist eine eff ek� ve Methode zur Selbstregula� on. Mit ihr lässt sich unsere Aufmerksamkeit ver-
bessern - sie lässt uns Relevantes besser erkennen. Mit ihr lässt sich unser Selbst- und Körperwahrsein verbessern - wir 
nehmen uns selbst und unseren Körper bewusster wahr. Mit ihr lassen sich unsere Emo� onen besser kontrollieren - unsere 
Empathie, unser Mitgefühl, unser Verständnis für andere nimmt zu. 

Medita� on und Achtsamkeitstraining hat sehr viele posi� ve Auswirkungen auf die Gesundheit, auf die Konzentra� on, auf 
die Gelassenheit und sogar auf das Glücksempfi nden. Die wich� gste Erkenntnis ist allerdings, beim Achtsamkeitstraining 
nichts erreichen zu wollen. Wir schulen den aus dem ZEN bekannten Anfängergeist und beginnen jedes Mal wieder so, als 
wäre es das erste Mal, dass wir diese Übung durchführen. 

Studien zeigen, dass schon wenige Minuten innere Einkehr am Tag helfen, sich besser zu fokussieren, Stress zu reduzieren, 
gelassener und schlicht glücklicher zu werden. Sogar die Gesundheit wird durch Medita� on gestärkt. 

Mag. Thomas Mlinek, MBA
Sportwissenscha� er, Trainer, Snowboard Instruktor, Mountainbike Guide, MBSR Lehrer in Aus-
bildung
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STRESS 

Stress ist eine natürliche biologische Anpassungsreak� on und stellt nicht von vornherein und in jedem Fall eine Gesund-
heitsgefährdung dar, sondern ist eine normale, von der Natur vorgesehene Antwort des Körpers auf Bedrohungen des 
körperlichen und seelischen Gleichgewichts. 

Stress beeinfl usst alle wich� gen Organe. Das Gehirn wird besser durchblutet, die Atmung wird schneller, das Herz schlägt 
krä� iger und schneller, die Muskulatur wird besser durchblutet und der Zuckerstoff wechsel wird gesteigert, wobei die Ver-
dauungstä� gkeit von Magen und Darm gehemmt wird. 

Der Sinn dahinter ist die sogenannte Kampf- und Fluchtreak� on, die bei unseren Vorfahren eine wich� ge biologische Re-
ak� on bei drohenden Gefahren dargestellt hat. 

Abb.: Körperliche Reak� onen bei Stress (vgl. Gelassen und sicher im Stress, Gert Ka-
luza)
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REGENERATION 

Felix Go� wald hat das Thema Regenera� on in einem Interview gut auf den Punkt gebracht: „Wir sind sehr schlecht ge-
worden in Sachen Regenera� on. Wir wurschteln den ganzen Tag nur noch herum, machen ein Ding nach dem anderen 
und nehmen uns keine Zeit für uns selbst. Wenn wir dann am Abend heimkommen, dann versuchen wir durch aufschalten 
(gemeint sind hier TV, Laptop, Smartphone, etc.) wegzuschalten. Das ist aber genau das Gegenteil von Regenera� on. Es 
wäre wich� g, sich jeden Tag Zeit zu nehmen, um einen gesunden Schri�  näher zu uns selbst zu machen. Das hat nichts mit 
Egoismus zu tun, sondern ist das Gegenteil davon.“

ACHTSAMKEIT UND SPORT 

Achtsamkeitspraxis ist eine ideale Ergänzung zu regelmäßiger Bewegung und Sport. Achtsamkeit auf den Körper ermög-
licht es uns, noch besser auf die Bedürfnisse unseres Körpers hören zu lernen. Wir lernen dabei Grenzen zu erkennen und 
zu akzep� eren. Als ein Teil von uns selbst, der uns ausmacht. Wir müssen dabei nichts leisten, sondern erlauben uns auch 
einmal so zu sein, wie wir sind. 

MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION (MBSR)

Mindfulness Based Stress Reduc� on wird mit „Stressbewäl� gung durch Achtsamkeit“ übersetzt. Das 8-wöchige MBSR-Pro-
gramm wurde 1979 von Prof. Jon Kabat-Zinn an der Universitätsklinik von Massachuse� s (USA) entwickelt. Ursprünglich 
wurde das Programm dazu entwickelt, um einen achtsameren Umgang mit Stress zu schulen und um Pa� enten mit chro-
nischen Schmerzen zu unterstützen. MBSR verbreitet sich mi� lerweile unglaublich schnell, unterstützt Menschen ganz 
allgemein bei einer gesünderen Lebensführung und fi ndet Anwendung vom Gesundheits- bis zum Spitzensport. 

Bei dem 8-wöchigen Kurs werden verschiedene Techniken der Achtsamkeit geübt. Die drei wesentlichen Praxiselemente 
sind der Body-Scan, die Sitzmedita� on und die Hatha-Yoga-Übungen.

1. IM KÖRPER SEIN: DIE BODY-SCAN-MEDITATION 

Der Body-Scan hil�  uns dabei, wieder besser in Kontakt mit unserem eigenen Körper zu treten. Die Selbstwahrnehmung 
des eigenen Körpers ist in der heu� gen Gesellscha� , aufgrund äußerer Einfl ussfaktoren, o�  sehr verzerrt. Beim Body-Scan 
liegt man auf dem Rücken und geht im Geist die verschiedenen Körperregionen systema� sch durch. 
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Der Body-Scan hat sehr viele posi� ve Auswirkungen auf Geist und Körper. Als besonders hilfreich hat er sich bei Schmerz-
zuständen erwiesen, da es uns beim Body-Scan gelingt, die Aufmerksamkeit auf eine andere, nicht schmerzende Region 
zu richten. Wir nehmen den Körper als Ganzes wahr und richten unserer Aufmerksamkeit nicht uneingeschränkt auf die 
schmerzende oder verletzte Stelle. 

Der Body-Scan kann darüber hinaus aber auch dabei helfen, den Körper bei der Selbstheilung zu unterstützen und diesen 
durch die Atmung systema� sch zu reinigen. 

2. DIE SITZMEDITATION 

Die Sitzmedia� on wird gerne auch nur als „das Sitzen“ bezeichnet und ist das Herzstück der formalen Medita� onspraxis. 
Weder mit dem Atmen noch mit dem Sitzen hat es etwas Besonderes auf sich, da wir es ja ständig tun. Wie aber das 
medita� ve Atmen eine andere Qualität hat als das normale Atmen, so unterscheidet sich auch das medita� ve Sitzen vom 
normalen Sitzen, und zwar durch den Grad an Gewahrsein. Für gewöhnlich sitzt man auf dem Boden oder auf einem Stuhl 
mit gerader Lehne. In diesem Fall sollten die Füße mit der ganzen Sohle auf dem Boden stehen.

Ob Sie nun auf dem Boden oder auf einem Stuhl sitzen: Sehr wohl von Bedeutung ist die Körperhaltung. Die äußere Haltung 
ist ein wich� ges Hilfsmi� el in der Ausbildung einer inneren Haltung der Würde, Geduld und Toleranz sich selbst gegenüber.
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3.  ACHTSAME KÖRPERÜBUNGEN (YOGA IST MEDITATION)

In dem einen oder anderen Sinn hat alles, was bei MBSR prak� ziert wird, mit der Wiederherstellung der Verbindung zum 
eigenen Körper zu tun. Jedes Tun, dem man sich mit Achtsamkeit widmet, wird in gewisser Weise zur Medita� on. Der 
achtsame Hatha-Yoga ist die dri� e formale Medita� onstechnik des MBSR Programms. Hatha-Yoga-Übungen werden sehr 
langsam und bewusst atmend ausgeführt. Es sind san� e Dehn-, Krä� igungs- und Gleichgewichtsübungen, bei denen man 
auf alle Körperempfi ndungen achtet, während man die verschiedenen Stellungen einnimmt, die im Yoga auch als Asanas 
bekannt sind. Mit Achtsamkeit ausgeführt, ist Yoga wirkliche Medita� on. 

Darüber hinaus gibt es beim MBSR noch folgende Techniken, die während des 8-Wochen dauernden Kurses geübt werden: 
die Gehmedita� on, der Tag der Achtsamkeit und natürlich die Achtsamkeit im Alltag. 

MBSR Kurse werden mi� lerweile in ganz Österreich angeboten und es gibt einen eigenen Verband der MBSR LehrerInnen. 

ANWENDUNGEN DER ACHTSAMKEIT 

A) ACHTSAMKEIT IM BERUF

Das Thema Achtsamkeit hält immer stärkeren Einzug in die Berufswelt. Die SVA erkennt mi� lerweile MBSR-Kurse im Zuge 
des Gesundheitshunderters an. Große Unternehmen integrieren Achtsamkeit in ihre Betriebliche Gesundheitsförderungs-
programme. 

Es gibt eigene Ins� tute, die sich dem Thema „Mindful Leadership“ widmen. Die „Mindful Leadership“-Programme beruhen 
darauf, dass durch einen achtsameren Umgang der Führungskrä� e mit sich selbst, auch ein achtsamerer Umgang mit den 
Mitarbeiterinnen möglich wird. Die Führungskrä� e stärken durch die Praxis der Achtsamkeit Resilienz, persönliche Präsenz, 
Off enheit, Empathiefähigkeit sowie Innova� onskra�  und Handlungskompetenz. Globale Konzerne wie Google, Ford oder 
General Mills, aber auch europäische Organisa� onen wie dm Drogerie-Markt und die Weleda AG setzen Instrumente des 
Mindful Leaderships ein. Auch in diesem Zusammenhang fi nde ich eine Aussage von Felix Go� wald sehr treff end: „Füh-
rungskrä� e sollten darauf achten, wie sie sich selbst führen, um dann andere Menschen gut führen zu können.“
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B) ACHTSAMKEIT IN DER GESUNDHEIT 

Ein gesunder Körper und ein gesunder Geist hängen eng miteinander zusammen. Regelmäßiges Medi� eren stärkt das 
Immunsystem, beugt Bluthochdruck vor, mildert Kopfschmerzen und hil�  bei Schlafproblemen sowie stressbedingten Er-
krankungen – wissenscha� lich erwiesen.

Bei meinen Recherchen zum Thema Selbstheilung bin ich bei den integra� ven und ganzheitlichen Medizinkonzepten immer 
wieder auf die gleiche Formel (BERN) gestoßen, um die Selbstheilungskrä� e bestmöglich zu ak� vieren.  Gerade Stress und 
die durch den Stress ausgeschü� eten entzündungsfördernden Hormone wirken dem Heilungsverlauf massiv entgegen. Wo 
hingehend in einem entspannten, ausgeglichenen und gelassenen Zustand die Selbstheilungskrä� e über die Ak� vierung 
des parasympathischen Nervensystems op� mal unterstützt werden. Durch Achtsamkeitstraining wird gezielt das parasym-
pathische Nervensystem ak� viert. Anzumerken ist diesbezüglich natürlich auch noch, dass vorangehende, notwendige, 
medizinische Versorgungen o� mals unabdingbar sind. 

Die BERN Formel
1. Behavoir (stressreduziertes Verhalten) 
2. Exercise (Bewegung im moderaten schmerzfreien Bereich und/oder Physiotherapie in der Nachversorgung von 

Opera� onen, etc.)
3. Relaxa� on (Entspannung, Achtsamkeit, innere Einkehr, Medita� on) 
4. Nutri� on (Gesunde Ernährung, regelmäßiges Fasten, etc.)

C) ACHTSAMKEIT IN DER SCHULE 

Die Pädagogik der Achtsamkeit fi ndet rasant Einzug in das Bildungssystem. Auf der Universität Wien gibt es ein eigenes Pro-
jekt mit dem Thema „Achtsamkeit in der LehrerInnenbildung und Schule“. In Nordrhein Wes� alen wurden eigene Studien 
publiziert, die die Wirksamkeit von Achtsamkeitsübungen bei PädagogInnen und in den Klassenzimmern wissenscha� lich 
bestä� gen. 

Werner Schwarz hat mit seinem Team am BG Zehnergasse das Konzept Vital4Heart entwickelt, dass ebenfalls Achtsam-
keitsübungen in den Unterricht bringt. Durch eine Koopera� on mit den Gesundheitsprogramm-Punkten mit einer Klasse 
der SPORTUNION wurden die Übungen dieses Jahr von über 60.000 Kindern, deren PädagogInnen und deren Eltern über 
einen Zeitraum von 4 Wochen täglich durchgeführt. 
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D) ACHTSAMKEIT IM SPORT 

Die Chicago Bulls und die französische Fußball-Na� onalmannscha�  setzen MBSR zur Stressreduk� on bei ihren Spielern 
ein. Achtsamkeit hil�  uns dabei uns zu fokussieren, schneller und einfacher in den Flow Zustand zu kommen und wenn es 
darauf ankommt „on the point“ zu sein. Bei den Achtsamkeitsübungen geht es darum, im Hier und Jetzt präsent zu sein, 
genau das, was man bei einem We� kampf braucht und entscheidend für Erfolg oder Misserfolg ist. 

George Mumford beschreibt in seinem Buch, „The Mindful Athlete“, die sogenannte „Zone“. Das ist ein Zustand, in dem der 
Athlet ganz in seinen Moment eintaucht. Alles um den Athleten herum bewegt sich langsam, das Publikum scheint zu ver-
stummen und der Athlet kann das Spielfeld sehr genau wahrnehmen. George Mumford hat die Chicago Bulls und Michael 
Jordan über fünf Jahre in der Achtsamkeitspraxis unterrichtet. 

Michael Jordan beschreibt den wahrscheinlich wich� gsten Punkt in seiner Karriere im NBA Championship Final 1998 als 
genau diese Zone, in die er laut eigener Aussage durch das ganze „Zen-Buddhismus-Zeugs“ eintauchen konnte. 

George Mumford war selbst professioneller Basketballer, der auf die schiefe Bahn geraten ist und durch MBSR sein Le-
ben wieder auf die Reihe gebracht hat. Er wurde selbst zum MBSR-Lehrer an der University of Massachuse� s und hat im 
Rahmen eines Projekts über 5.000 Gefängnisinsassen Achtsamkeitsübungen nähergebracht. Danach war er viele Jahre als 
Achtsamkeitslehrer an der Seite von Phil Jackson in der NBA (Chicago Bulls, LA Lackers, New York Knicks, etc.) tä� g.  

E) ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Achtsamkeitsübungen können in den gesamten Alltag integriert werden und dauern o�  nur wenige Minuten. Sobald ich 
etwas bewusst wahrnehme und aus einer gewissen Distanz heraus beobachte, ist das bereits Achtsamkeit. 

Eine sehr eff ek� ve Form von Medita� on im Alltag können auch Mantras darstellen. Versucht einmal das folgende Mantra, 
wenn ihr in der U-Bahn, beim Spazieren gehen, etc. etwas Zeit habt: 

Möge ich mit Herzenswärme erfüllt sein. 
Möge ich gesund sein. 
Möge ich mich friedlich und gelassen fühlen. 
Möge ich glücklich sein. 
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4-7-8 Breath Cycle 
Die Atmung ist der wich� gste Anker fast aller Medita� onstechniken. Der Atem ist ein starker Verbündeter im Heilungspro-
zess. Eine sehr kra� volle Übung ist für mich der 4-7-8 Breath-Cycle-Übung.
 2 Sekunden bewusst und ruhig einatmen 
7 Sekunden die Lu�  anhalten 
8 Sekunden intensiv ausatmen
Das ganze mindestens 4x durchführen und bei regelmäßiger Praxis auf maximal 8x steigern. 

Energy fl ows where a� en� on goes 
Mit Achtsamkeitsübungen wie dem Body Scan lerne ich, bewusst einzelne Regionen meines Körpers wahrzunehmen. Durch 
die Fokusierung der Aufmerksamkeit auf einen bes� mmten Körperteil kann ich bewusst Energiebahnen wahrnehmen und 
konzentrieren. 
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TURNEN FÜR ANFÄNGER

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

Will man mit Kindern Boden- und Gerä� urnen so ist es erforderlich, dass man bes� mmte Voraussetzungen scha�  . Ohne 
Sprung-, Rumpf-, Stütz- und Gri�  ra�  wird es nicht möglich sein, turnerische Bewegungshandlungen zu erlernen. Denn 
selbst bei der Rolle vorwärts braucht man eine Gewisse Rumpf-, Stütz-, und Sprungkra� . Hat das Kind diese muskulären 
Voraussetzungen bzw. nö� ge Bewegungserfahrungen nicht, wird es dem Kind nicht möglich sein die Rolle Vorwärts auszu-
führen. 

 → Traut das Kind sich nicht die Rolle zu beginnen so fehlt es o�  an Stützkra� . Das Kind hat (berech� gte) Angst auf den 
Kopf zu „fallen“.

 → Fehlt es an der Rump� ra� , so können die Kinder in der 2. Phase der Rolle vorwärts die kompakte, eingerollte Posi� on 
nicht halten. Durch das Öff nen des Rumpfwinkels fi ndet keine Impulsübertragung von der unteren Extremität auf den 
Oberkörper sta� . Das Kind bleibt am Rücken liegen. 

 → Kann das Kind nicht ohne Zuhilfenahme der Hände aufstehen, liegt der Grund bei einer schwachen Streckerke� e.

Wenn Kinder an einem turnerischen Element o�  Scheitern, wird sich mit der Zeit eine Frustra� on breit machen und die 
Mo� va� on zum Turnen sinken. Deshalb sollten TrainerInnen und LehrerInnen darauf achten, dass sie zuerst die Voraus-
setzungen für ein Element schaff en, bevor die Kinder dieses Element turnen sollen. 

Des Weiteren sollten TrainerInnen und LehrerInnen ein Repertoire an Vorübungen, Erleichterungen oder Erschwernissen 
für Elemente parat haben, um auf die Heterogenität der Gruppe reagieren zu können.

Die nö� gen Voraussetzungen werden durch ein Kindergerechtes Aufwärmen bzw. Kra� training geschaff en.

Mag. Gleb Morozov
Universitätslektor - Boden und Gerä� urnen, Akroba� k, Trampolinturnen; Sportlehrer



216

BEISPIELE FÜR EIN KINDERGERECHTES AUFWÄRMEN BZW. KRAFTTRAINING:

Vorbereitende und Krä� igende Übungen werden in Spiele integriert. Dafür sind der Krea� vität keine Grenzen gesetzt.

Benzinfl aderant
Benzinfl aderant ist eine Versteinerungsvariante. Kinder sind Autos und können von verschiedenen Fängern (Benzinfl ade-
rant, Reifenstecher, Zerstörer) gefangen werden. Ist man Gefangen, wird eine Posi� on, entsprechend dem Fänger, einge-
nommen. Um befreit zu werden, muss ein noch fahrendes Auto eine bes� mmte Übung ausführen.
Benzinfl aderant -> Wer gefangen wurde, muss in der Yogaposi� on „Hund“ oder Liegestütz warten, bis jemand durchkrab-
belt und ihn erlöst.
Reifenstecher -> wer von diesem gefangen wurde muss auf einem Bein stehen und die Arme in die Höhe strecken; Erlöser 
muss drei Hock-Strecksprünge beim Gefangenen machen (Boden und Hände des Gefangenen berühren)
Zerstörer (Motorschaden) ->, wer von diesem gefangen wurde, muss am Rücken liegen und die Extremitäten plus Kopf und 
Schulter in die Höhe strecken, warten bis zwei oder mehr Personen kommen und die gefangen Person auf eine Ma� e tra-
gen (Werksta� ) – den Kindern vorher erklären, auf was beim Tragen zu achten ist!

Aufwärmen mit Turnma� en
Die Turnma� en werden kreuz und quer in der Halle verteilt. Dieser Au� au kann gleich für spielerisches, allgemeines Auf-
wärmen genützt werden -> Piratenspiel. Auch hier kann man krä� igende Übungen wie beim Benzinfl aderanten einbauen.
Die Kinder laufen kreuz und quer. Der/die ÜbungsleiterIn gibt verschiedene Bewegungsformen von Ma� e zu Ma� e vor 
und sagt Übungen an, die auf der Ma� e gemacht werden. Wich� g für die Stützkra� entwicklung sind alle Formen der Fort-
bewegung auf allen Vieren. Dies sollte in keinem Aufwärmen fehlen.

Beispiele:
 → Fortbewegungsformen: Von Ma� e zu Ma� e laufen, seitlich laufen, rückwärts laufen, beidbeinig springen, einbeinig 

springen, Liegestütz-Posi� on vorwärts in allen Formen, Liegestützposi� on rücklings in allen Formen. Hopsa-Lauf, Häs-
chen-Sprung vorwärts und rückwärts, usw. 

 → Beidbeinig über die Turnma� en springen. -> Vw, Rw, seitlich.
 → Einbeinig über die Turnma� en springen -> Vw, Rw, seitlich, links – rechts,
 → 10. Turnma� en mit dem linken Ohr berühren. -> mit dem rechten Ohr, mit dem Bauch, mit dem Popo.
 → Liegestützposi� on, Hände am Boden, Füße auf der Ma� e. Füße springen zwischen die Hände und wieder auf die Ma� e 

zurück. 
 → Liegestützposi� on, Hände am Boden, Füße auf der Ma� e. Eine Runde um die Ma� e wandern.
 → Auf die Ma� e hinsetzten, zurückwippen und ohne Hände wieder aufstehen.
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GERÄTEAUFBAU 

Auf Grund von Ressourcenmangel (z.B.: Hallenzeiten) dauern viele Kinderturnstunden eine oder eineinhalb Stunden. Viel 
Zeit zum Geräte her-, und wegräumen bleibt nicht und man muss noch meist eine große Gruppe von Kindern mit unter-
schiedlichen Leistungsvoraussetzungen betreuen und individuell fördern. Der Geräteau� au soll da gut überlegt sein, um 
eine Vielzahl an unterschiedlichen Übungen ohne viel Umbauzeit zu ermöglichen. Dafür stelle ich hier einen paar Sta� onen 
vor, die rela� v simpel aber eff ek� v sind. Im Zuge des Workshops werden noch weiter Sta� onen und Varia� on aufgebaut 
und besprochen. 

STATION 1

Materialien:

 → 1 Kasten – Höhe nach Größe und Leistungsstand der 
Kinder anpassen

 → 4 Turnbänke
 → Turnma� en zum Absichern

Diese Sta� on ist mul� funk� onal. Hier können sehr viele 
vorbereitende und käfi gende Übungen von vielen Kindern 
gleichzei� g geübt werden.

SPRUNGKRAFT - LAUFEN UND SPRINGEN 

Die Kinder können im Kreis Laufen 
und über die Ma� en Springen. Je 
nach Können ist es möglich, den Ab-
sprung näher am Kasten zu setzten. 
Die Sprunghöhe ist somit variabel.
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STÜTZKRAFT, RUMPFKRAFT, BALANCE

 → Alle möglichen Varia� onen im Vierfüßler Gang über die Bank hinauf und hinunter gehen. Häschensprünge vor- wie 
auch rückwärts. Vorübung für alles - Basics

 → Über die Bänke Hocksprünge. Bauch zeigt nach Außen -> leicht. Bauch zeigt nach Innen -> schwerer. Vorübungen für 
das Rad.

 → Füße Stützen auf der Bank, Hände am Boden. Richtung Kasten wandern. Vorübung für den Handstand.
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ZUG- UND GRIFFKRAFT

Mit dem Bauch auf die Bank legen und sich hinaufziehen. Vorübung für Klimmzug. 

Es ist auch möglich, die Bank als erleichterte Sta� on für die Rolle vorwärts zu nützen oder Räder über die Turnma� e bzw. 
über die Bänke turnen. Wie man die Rolle bzw. das Rad au� aut, wird im nächsten Kapitel erklärt.
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STATION 2

Materialien:

 → Kastendeckel oder Turnbänke (nicht stabil) -> Höhe an 
Größe und Können der Kinder anpassen.

 → Turnma� en

SPRUNGKRAFT

nach Ausführung können unterschiedliche Krä� e (z.B.: Re-
ak� vkra� , Exzentrik) angesteuert und trainiert werden. Ist 
der Kasten für manche Kinder zu hoch, springen diese Kin-
der auf der Turnma� e bzw. von Turnma� e zu Turnma� e.

 → Start - Hände sind am Becken (Rumpfstabilität), Knie ca. 90°, Oberkörper möglichst aufrecht. Ak� ver, explosionsar� ger 
Absprung. Volle Streckung. Landung auf dem Kasten in der Ausgangsposi� on. 2 Sekunden halten. Erneuter Absprung. 
Kein Wippen. 

 → Start – aufrechter Stand. Schnelles Tiefgehen und Abspringen auf den Kasten. Abfedern (auf 90°) und ohne Pause 
weiterspringen. 

 → Start auf dem Kasten. Absprung möglichst nur aus dem Fußgelenk. In der Lu�  wird das Fußgelenk gefl ext. Sofor� ger 
Absprung vom Boden nur aus dem Fußgelenk -> Reak� vkra� . 

ROLLE VORWÄRTS

Bewegungsanleitung Rolle vorwärts: Knie eher auseinander geben – Kopf schaut zur Brust – Hände stützen auf der Ma� e 
auf (Stützkra�  Voraussetzung) und Knie werden durchgestreckt, Fersen zum Hintern bringen.

Vorübungen:
 → Aus dem Sitz oder Stand in einer gehockten Posi� on nach hinten und wieder vor wippen ->Mit Aufstehen. 
 → Erleichterung – auf einer Erhöhung wippen (Turnma� e, Kastendeckel), aufstehen auf dem Boden. 
 → Erschwernis – Aufstehen und Absprung, Aufstehen mit einem Bein.
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Zur Erleichterung wird von einer schiefen Ebene oder von einer Erhöhung hinuntergerollt.

Fortgeschri� ene können auf die Erhöhung rollen.
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HANDSTAND

Voraussetzungen: Stützkra�  und Rump� ra� .

Vorübungen:
 → Alle Fortbewegungsformen auf allen Vieren
 → Wandhandstand – Bauch zur Wand. Mit den Füßen an der Wand entlang in den Handstand gehen.
 → Wandhandstand – Bauch zur Wand. Aus der Hocke in den Handstand springen. 

In den Handstand aufschwingen:
Es ist wich� g, dass nicht sofort in den Handstand aufgeschwungen wird, sondern mit Vorübungen ein Gefühl für die Span-
nung und die Körperposi� on vermi� elt wird.

 → Aus der Schri� stellung, Hände zur Decke strecken (Spannung), Hände greifen zur Turnma� e, gleichzei� ges Heben des 
hinteren (Schwung-) Beines. Blick zu den Händen. Auf die Körperposi� on achten. Knie sind gestreckt. Zehen gestreckt. 
Absenken des Beines und wieder aufrichten. Hände zeigen zur Decke.

 → Durch ak� veres Hochschwingen des Schwungbeines und Strecken des Abdruckbeines hebt sich das Abdruckbein vom 
Boden ab. Auch das Knie des Abdruckbeines ist in der Lu�  gestreckt. 

 → Beinwechsel in der Lu�  (Scherbewegung) 

Kann man diese Scherbewegung mit gestreckten Knien, kann man auch ein Rad.

Haben die Kinder Angst umzufallen, kann ein/e PartnerIn beim Sichern helfen. Diese Person stellt sich seitlich, normal zur 
turnenden Person auf. Ein Arm wird gestreckt. Schwingt die turnende Person in den Handstand auf, ist der ausgestreckte 
Arm der Umfallschutz. Ganz wich� g: scha�   es ein Kind nicht in den Handstand aufzuschwingen, darf die helfende Person 
niemals versuchen, die turnende Person in den Handstand zu ziehen oder drücken.

Für Fortgeschri� ene: Auf eine Erhöhung in den Handstand aufschwingen. Zum Beispiel Turnma� enturm, Weichboden. -> 
Vorübung für Überschlag
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DAS RAD

Voraussetzungen: Stützkra� , Rump� ra� , Handstand 
Vorbereitende Übungen: Über Bänke oder Kästen Hocken. Aufschwingen in den Handstand mit Scherbewegung. 

Rad entlang der Ma� enkante
Es gibt viele Methoden, um ein Rad zu erlernen. Eine ganz simple davon ist die Entwicklung des Rades aus dem Aufschwin-
gen in den Handstand.
Schri� stellung. Hände stützen auf der Turnma� enkante. Turnende Person macht Aufschwingen in den Handstand mit 
Scherbewegung. Ist der rechte Fuß vorne, nähert man sich mit beiden Füßen auf die recht Seite der Ma� enkante. Das linke 
Bein ist in diesem Fall das Schwungbein und das rechte das Abdruckbein. Die turnende Person macht die Scherbewegung 
auf die linke Seite der Turnma� e. Das Schwungbein kommt als erstes Bein auf der anderen Seite auf. Beide Füße versuchen, 
so nah wie möglich an die Ma� enkante heranzukommen. Nun ist das linke Bein das Abdruckbein und rechts das Schwung-
bein. Selbe Übung auf die andere Seite zurück. Langsam entwickelt sich aus dem Aufschwingen mit Scherbewegung ein 
Rad entlang der Ma� enkante. 

Rad aus dem Kniestand
Ein Fehler, der sehr o�  beim Rad au� aucht, ist der, dass die turnende Person sich während des Rades klein macht. Hier wird 
der Spieß umgedreht. Die turnende Person startet aus der Kniestellung. Das linke Bein ist aufgestellt (Abdruckbein) und das 
rechte kniet (Schwungbein). Aus dieser Posi� on muss man sich nun ak� v ausstrecken und groß werden. Es grei�  immer die 
Hand zuerst am Boden, wo der Fuß vorne ist. In diesem Fall ist es die linke Hand. Die Endposi� on ist stehend, Hände zur 
Decke gestreckt. C Plus Posi� on. -> Vorübung für das freie Rad
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Rad Über die Turnma� e 
Das Rad ist ein Tempoelement und muss daher in die Weite geturnt werden. Sehr häufi g greifen Kinder zu nahe bei den 
Füßen auf den Boden auf. Es entsteht eine Verwringung in der Wirbelsäule. Das Rad wird schief und langsam. Damit die 
Kinder in die Weite „gezwungen“ werden, sollen sie das Rad über ein Hindernis turnen, zum Beispiel die Breite einer Turn-
ma� e. Ziel ist es, dass nur die Hände die Ma� e berühren. Je größer die Kinder sind, umso größer kann das Hindernis wer-
den. Zum Beispiel längs über die Turnma� e. Wegen der Weite müssen die Kinder sich Strecken, das Rad wird gerade und 
nimmt an Tempo auf. Die Endposi� on: Schri� stellung, Blick, Hände und Füße zeigen Richtung Ma� e bzw., in die Richtung 
von wo man geturnt hat. Hände, Rumpf und das vordere Bein bilden eine C-Plus-Posi� on. 

Erleichterung: Das Rad von einer Erhöhung hinunter turnen.
Für Fortgeschri� ene: Rad auf eine Erhöhung turnen. 

Häufi ge Fehler:
 → Hände greifen zu nah bei den Füßen auf -> schiefes Rad -> über ein Hindernis in die Weite turnen.
 → Schwingt eine Hand nach dem Rad weiter oder geht der Blick in die Turnrichtung bzw. zeigt der Fuß nicht Richtung 

Ma� e -> dreht sich der ganze Körper, Spannung geht verloren -> auf die Endposi� on C Plus achten. 
 → Turnt man das Rad aus dem Anlauf ist ein häufi ger Fehler der Hopsa. Dieser ist o�  nicht weit genug. Auch der Hopsa 

ist ein Tempoelement und muss in die Weite geturnt werden.

Können die Kinder einen guten Handstand, so ist es ein Leichtes, ein Rad zu erlernen. Können die Kinder ein gutes Rad, so 
ist es ein Leichtes, ein Rondat zu erlernen. Kann man ein gutes Rondat, ist eine Kombina� on mit Rondat-Flick bzw. Rondat- 
Rw. Salto ein Klax. Die Voraussetzungen dafür sind eine gute Basis (Rumpf-, Sprung, Stützkra� . etc.) schaff en und diese 
immer weiter zu entwickeln. Der Trainer muss die Übungen an das Können der jeweiligen Person anpassen und gegebe-
nenfalls Übungen und Sta� onen adap� eren. Kinder sollen nicht Über- aber auch nicht unterfordert werden. 

Falls die Zeit es im Workshop zulässt, wird noch das Rondat und der Flick bearbeitet. 
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OUTDOOR-ACTION FÜR KINDERGARTEN UND SCHULE

1. VORWORT

Dieses Skriptum (dieser Workshop) bietet eine Sammlung von krea� ven Ideen, wie man Kindern neben dem wich� gen 
Freispiel im Garten (Park, Schulhof, …) andere, neue Spielerlebnisse und Lernerfahrungen ermöglichen kann.
Draußen ist vieles anders als im Gruppenraum oder im Klassenzimmer. Im Garten, auf der Dachterrasse eines Kindergar-
tens, im Park, auf einer Wiese, im Pausenhof, … gibt es durch die unterschiedlichen Jahreszeiten, Temperaturen, Sonnen-
einstrahlung, … neue Spielsitua� onen, Entdeckungen und Erfahrungen. 
Kinder lernen somit auch den achtsamen Umgang mit der Natur. Natürlich muss man einige Vorkehrungen treff en, wie z.B. 
dem We� er entsprechende Kleidung (Elternarbeit), Sonnenschutz, Sicherheit (verschluckbare Sachen bei Kleinkindern, 
Unfallvermeidung, …), … 
Die Spiele und Übungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und können entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgeführt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.
Bei den Spielen fi ndet man die benö� gten Materialien/Vorbereitungen und eine Altersangabe, die aber nur ein Richtwert 
ist.         Viel Spaß bei der Umsetzung mit den Kindern!

2. BEGRÜSSUNGS- (VERABSCHIEDUNGS-) UND KENNENLERNSPIELE

Guten Morgen, meine Sonne!
Alter:   ab 3 Jahren
Material:  gelbe Straßenkreide
Anleitung:
Zuerst wird ein großer Kreis mit der Kreide auf den Boden gezeichnet. Alle Kinder stellen sich mit einem Schri�  Abstand 
rund um den Kreis. Die Pädagogin begrüßt ein Kind und zeichnet einen gelben Strich vom Kreis zum Kind. Dann gibt sie 
dem Kind die Kreide und das sucht sich ein Kind aus, begrüßt dieses und malt einen Strich, usw. Das geht so lange weiter, 
bis das letzte Kind an der Reihe war. Die Kinder geben sich alle die Hände und sagen laut: „Die Sonne scheint heute! Freut 
euch, liebe Leute!

Nowotny Claudia
Mag., Dipl. Kindergesundheitstrainerin, Life Kine� k Traininerin, Kinder-Fit-Übungsleiterin
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Wer erhält den Glücksstein?
Alter:   ab 3 Jahren
Material:  Kieselstein 
Anleitung:
Alle Kinder bis auf eines bilden einen engen Spielkreis. Das einzelne Kind sucht sich einen kleinen Stein und übergibt ihm 
einem Kind im Kreis und stellt sich in den Kreis. Die Kinder sagen ganz laut: „Guten Morgen (oder „Auf Wiedersehen… „) 
sagen wir zu dir, den Glücksstein übergeben wir dir!“ Das Kind in der Mi� e klatscht zu jeder Silbe, während der Stein in der 
Runde weitergegeben wird. Das Kind, das den Stein hat, kommt in die Mi� e, begrüßt das Kind und tauschen die Plätze. 

Wir sind Bäume
Alter:   ab 3 Jahren
Material:  keines
Anleitung:
Alle Kinder bilden einen Kreis. Die Kinder spielen, sie wären Bäume. Sie drücken ihre Füße auf den Boden wie Wurzeln, die 
sich fest am Boden verwurzelt, ihre Arme strecken sie in die Höhe wie Zweige, die nach oben wachsen. Dann versuchen 
sie ihre Arme wie Äste im Wind wiegen, sie lassen ihren Körper bei stärkerem Wind wie einen Stamm im Wind schwanken.
Spruch: 
Ein ganz leichter Wind weht durch die Zweige. Der Wind wird stärker, ein Sturm kommt auf. 

3. FANG- UND LAUFSPIELE

Mäusebussard auf Mäusejagd
Alter:   ab 3 Jahren
Material:  Hula-Hoop-Reifen
Anleitung:
Die Reifen werden hintereinander mit etwas Abstand zueinander aufgelegt. Pro Kind (bis auf eines) ein Reifen. Diese krab-
beln rund um die Reifen herum. Das einzelne Kind spielt den Mäusebussard, der auf Mäusejagd ist. Er fl iegt rund um die 
Reifen. Bei Trommelschlag müssen alle Mäuse in die Reifen (Mäuselöcher). Wer vom Bussard davor gefangen wird, ist in 
der nächsten Runde der Bussard. Wenn es niemanden fängt, bleibt es Fänger.

Elfenfänger
Alter:   ab 4 Jahren
Material:  Hütchen zur Abgrenzung des Spielfeldes
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Anleitung:
Ein Kind ist Elfenfänger, ein Viertel der Kinder sind Blüten und Dreiviertel fl iegende Elfen. Die Blütenkinder stehen sich paar-
weise mit geschlossener Handfassung gegenüber. Die anderen fl iegen als Elfen herum. Der Elfenfänger versucht die Elfen 
zu fangen, diese können kurz Schutz bei den Blüten fi nden. Wenn alle Elfen gefangen sind, endet das Spiel. Dann werden 
die Rollen getauscht.

Mäusejagd
Alter:   ab 4 Jahren
Material:  Wollfäden
Anleitung:
Bäume oder andere Dinge in der Natur werden mit einem Wollfaden als Mäuselöcher markiert. Der Fuchs (1 Kind) geht 
auf Mäusejagd und versucht die Mäuse zu fangen. Sie können sich in Sicherheit bringen, indem sie zu einem Baum mit 
Wollfaden laufen. Sobald aber eine andere Maus kommt, muss die erste weglaufen. Wird eine Maus vom Fuchs gefangen, 
werden die Rollen getauscht.

4. BALLSPIELE

Namenball
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  1 Ball
Anleitung:
Alle Kinder stellen sich im Innens� rnkreis auf. Ein Kind wir�  den Ball hoch und ru�  dabei einen Namen. Alle bis auf dieses 
gerufene Kind laufen weg. Wenn der Gerufene den Ball hat, ru�  er „Stopp“. Alle bleiben stehen und das Kind mit dem Ball 
versucht, einen anderen abzuwerfen. Dieser ist der nächste Werfer.

Treibball 
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  1 Wasserball, mehrere Tennisbälle
Anleitung:
Es wird ein Feld mit Mi� ellinie und Außenlinien gekennzeichnet. In der Mi� e liegt der Wasserball und an den beiden Au-
ßenlinien stehen die beiden Teams. Die Kinder haben Tennisbälle und müssen den Wasserball auf die andere Seite treiben. 
Es hat das Team gewonnen, das es scha�  , den Wasserball über eine bes� mmte Linie zu befördern.
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Treibjagd
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  1 Ball, Straßenkreide
Anleitung:
Je nach Teilnehmerzahl wird ein Kreis auf dem Boden gezeichnet. Die Kinder stehen in diesem Kreis, bis auf eines mit einem 
Ball. Das Kind, das außen steht, versucht die anderen abzuwerfen. Wer getroff en ist, kommt raus und wird auch zum Ab-
werfer.

König und Narr
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  1 Ball
Anleitung:
Es werden 2 Teams gebildet. Ein Spieler pro Team wird zur Bienenkönigin/zum Bienenkönig gewählt (das andere Team weiß 
davon nichts). Wenn dieser/diese abgeworfen wird, hat das Team verloren. Es wird zusätzlich pro Team ein Narr gewählt, 
der die Königin/den König beschützen darf, dieser darf nicht abgeworfen werden.

Klatschball
Alter:  ab 6 Jahren
Material:  1 Ball
Anleitung:
Die Kinder stellen sich im Kreis auf. In der Mi� e steht ein Kind mit dem Ball. Er wir�  einem Mitspieler im Kreis den Ball zu. 
Dieser Mitspieler muss einmal in die Hände klatschen, bevor er den Ball fängt. Wer das Klatschen vergisst oder den Ball 
fallen lässt, muss sich hinsetzen. Wenn ein Spieler klatscht, ohne dass ihm der Ball zugeworfen wurde, muss er sich auch 
setzen. Gewonnen hat der Spieler, der als letztes im Kreis steht. Er löst den Spieler in der Mi� e ab und beginnt neu.

5. SPIELE MIT MURMELN
Steinspiel

Alter:   ab 5 Jahren
Material:  großer Stein, Murmeln
Anleitung:
Zwei Meter von einer Linie en� ernt wird ein etwa faustgroßer Stein oder Holzklotz gelegt. Nun wir�  jeder Spieler zehn 
Murmeln so nah wie möglich an den Stein. Tri�   ein Spieler den Stein, muss er seinen Mitspielern je eine kleine Murmel 
abgeben. Wenn alle Murmeln geworfen sind, ist derjenige Sieger, dessen Murmel dem Stein am nächsten liegt. Er darf alle 
geworfenen Murmeln der Mitspieler einsammeln und behalten.
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Andotzen
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Murmeln
Anleitung:
Der erste Spieler kullert seine Murmel von der Grundlinie aus beliebig weit fort. Der zweite Spieler muss nun mit seiner 
Murmel die des Vorgängers „andotzen“, also treff en. Wenn ihm das gelingt, darf er beide Murmeln einstreichen und be-
ginnt die nächste Runde. Geht es daneben, holt sich der erste Spieler seine Murmel zurück und versucht jetzt seinerseits, 
die Murmel des Gegners zu treff en.

Torschießen
Alter:   ab 4 Jahren
Material:  Murmeln, Karton mit Toren
Anleitung:
In eine Kartonschachtel werden verschieden breite Torbögen geschni� en und mit einer Punktezahl versehen. Je kleiner 
der Bogen, desto höher die Punktezahl. Wer erreicht mit zehn Versuchen die höchste Summe?

6. STRASSENKREIDENSPIELE

Tic-Tac-Toe
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  Straßenkreiden, Hütchen
Anleitung:
Zuerst muss ein Spielfeld (wie beim Tic-Tac-Toe) gezeichnet werden. Es werden zwei Teams gebildet, die abwechselnd wie 
beim Staff ellauf nach vorne laufen und in das Feld einen Kreis oder ein X machen. Wer zuerst drei diagonal, horizontal 
oder ver� kal hat, hat gewonnen. 
Varia� on: Die Teams haben unterschiedliche Gegenstände (z.B.: je 3 rote und 3 gelbe Reissäckchen). Sie laufen abwech-
selnd nach vorne und legen diese in ein Feld. Wenn es nach 3 Versuchen nicht klappt, kann das nächste Kind laufen und 
den eigenen Gegenstand in ein freies Feld legen. 

Himmel und Hölle
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Straßenkreiden, Kronenkorken oder fl achen Stein 
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Anleitung: 
Folgendes Feld zeichnen.
Dann beginnt das erste Kind, den Stein in das erste Feld zu werfen, es springt über dieses und mit einem 
Bein (1,2,3,6) und mit beiden Beinen (4,5,7,8). In Feld 9 umdrehen. Danach auf diese Art zurückspringen. 
Der Stein muss dann in das 2. Feld geworfen werden, usw. Wer zuerst bei 9 angekommen ist, hat gewon-
nen. Wenn man ein Feld nicht tri�  , kommt der andere dran.

Zielwerfen
Alter:   ab 4 Jahren
Material:  Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbälle, …)
Anleitung:
Zielscheibe aufzeichnen (kleiner Kreis in der Mi� e mit 3 Punkten, nächster Kreis mit 2 Punkten, äußerer Kreis mit 1 Punkt). 
Die Kinder stehen in einem bes� mmten Abstand (je nach Alter und Schwierigkeitsgrad) und haben 3 Würfe. Die Punkte 
werden aufgeschrieben und am Ende des Spieles zusammengerechnet. 

Käferspiel
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbälle, …)
Anleitung:
Es wird eine Wurfscheibe aufgezeichnet und zwar ein Kreis, der wie eine Torte in 6 Teile geteilt ist. Diese wird mit Kopf, Kör-
per, ein Auge, ein Bein, ein Fühler, Schwanz beschri� et. Jeder Spieler wir�  von einer bes� mmten Distanz. Tri�   er ein Feld, 
darf er den entsprechenden Körperteil aufzeichnen, Man braucht zuerst den Körper und den Kopf, danach ist die Reihenfol-
ge egal. Man benö� gt 6 Beine (jeweils 3 rechts und 3 links), 2 Augen und 2 Fühler. Wer zuerst den Käfer hat, hat gewonnen. 

Einen Steinwurf weit
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  Straßenkreide, Steine
Anleitung:
Es werden fünf Felder in verschiedenen Größen mit den Zahlen 1 bis 5 gekennzeichnet. Das erste Kind wir�  den Stein in ein 
Feld. Gewinner ist der, der zuerst eine bes� mmte Zahl erreicht hat. 
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7. SPIELE MIT UNTERSCHIEDLICHEN MATERIALIEN 

Bäder im Plantschbecken
Alter:   ab Krabbelkindalter
Material:  aufb lasbares Plantschbecken, Zeitungspapier, Gras, Blüten, Eicheln, Kastanien, Fingerfarben, Schwämme, 
Matsch (Sand-Wasser-Gemisch), …
Anleitung:
Die Plantschbecken au� lasen und mit unterschiedlichen Materialien füllen (je nach Jahreszeit, Verfügbarkeit, Temperatur, 
…). Die Kinder (in Badeanzügen, Unterwäsche, Windel, …) können sich mit den Materialien zudecken, rascheln, spielen, 
den Boden des Plantschbeckens mit Fingerfarbe anmalen, … 

Anmäuerln
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  viele Knöpfe, runde Steine, …
Anleitung:
Alle Kinder erhalten die gleiche Anzahl an Knöpfen. Sie stehen hinter einer Abwurfl inie, etwa 3m von einer Wand en� ernt. 
Dann wir�  einer nach dem anderen die Knöpfe gegen die Wand. Die Person, deren Knöpfe am nächsten zur Wand liegen, 
hat gewonnen. 

Badetuchtrampolin
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Bade- oder Handtuch, leichter Ball, Stofft  ier
Anleitung:
Zwei Kinder halten ein Badetuch an der Schmalseite fest und stellen sich mit dem Gesicht zueinander auf. Dann wird ein 
Gegenstand auf das Tuch gelegt, dieser wird dann durch Ziehen hochgeschleudert und mit dem Tuch wieder gefangen. 
Wenn es gut funk� oniert, dann können auch zwei Teams spielen.

Gummihüpfen
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Gummiband
Anleitung:
Sprungvarianten:

 → Mi� e - die Füße landen in der Mi� e zwischen den beiden Bändern  
 → Grätsche - beide Füße landen außerhalb des Gummis
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 → Auf - (meistens) ein oder beide Füße landen auf dem Gummi  
 → Raus - man landet bei diesem Schlusssprung auf einer Seite außerhalb des Bandes 

Sprüche
 → Hau Ruck - Donald Duck - Micky Maus - Mi� e – Raus
 → Seite – Seite – Mi� e – Breite – Seite – Seite – Mi� e -Raus
 → Si-si-si, Mi� e, no-no-no, Mi� e, si, Mi� e, no, Mi� e, Com-pa-gnon

8. SCHWUNGTUCHSPIELE

ABC-Spiel
Alter:   ab 6 Jahren
Material:  Schwungtuch
Anleitung:
Verteilt euch um das Schwungtuch und hockt euch hin. Der/die SpielleiterIn ru�  nun die Buchstaben des Alphabets nach-
einander auf. Diejenigen, deren Namen mit dem entsprechenden Buchstaben anfangen, laufen über das Tuch zur anderen 
Seite und nennen dabei laut den eigenen Namen. Alle anderen schlagen kleine Wellen mit dem Tuch. 

Lauferei
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Schwungtuch
Anleitung:
Alle schwingen das Tuch gleichzei� g rauf und runter. Der/die SpielleiterIn ru�  ein Merkmal, das auf einige TeilnehmerInnen 
zutreff en könnte, z.B. „geringeltes T- Shirt“ oder „wer gerne Schokoladeneis mag“ oder „wer in der Schule schon einmal 
eine Drei geschrieben hat“. Die betreff enden TeilnehmerInnen laufen dann - sobald sich das Tuch oben befi ndet - blitz-
schnell auf die andere Seite. 
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Heißer Ball
Alter:   ab 5 Jahren
Material:  Schwungtuch, Bälle
Anleitung:
Alle halten das Tuch in Hü� höhe fest. Der/die SpielleiterIn verteilt 5 bis 8 Bälle an einige TeilnehmerInnen. Die Bälle werden 
möglichst schnell in eine Richtung weitergegeben, und zwar von TeilnehmerIn zu TeilnehmerIn. Sie dürfen nicht geworfen 
werden. Auf das Kommando des Spielleiters/der Spielleiterin „Achtung, heißer Ball!“ laufen diejenigen, die gerade einen 
Ball in der Hand halten, unter dem Tuch schnell auf die andere Seite, während die übrigen TeilnehmerInnen das Tuch hoch-
halten. 
Sind alle angekommen, geht es sofort weiter mit dem Herumreichen. Natürlich kann sich die Richtung auf Ansage blitz-
schnell ändern. 

Katz und Maus
Alter:   ab 4 Jahren
Material:  Schwungtuch
Anleitung:
Die Kinder sitzen am Boden und halten das Tuch. Ein Kind ist unter dem Tuch, die Maus, und eines auf dem Tuch, die Katze 
(beide auf allen Vieren). Die Katze muss versuchen, die Maus zu erwischen. Die Kinder rund um das Tuch helfen der Maus 
und schwingen das Tuch, damit die Katze die Maus nicht so leicht erwischt.

9. JONGLIERBÄLLE BASTELN

Material:  2-3 Luft ballons, (Vogel)Sand, Schere, Klebefi lm
Anleitung:
Lu� ballon au� lasen, Lu�  ablassen, mit einem Trichter den Sand einfüllen, Ballon kneten, wenn es nicht mehr weitergeht. 
Bis zur gewünschten Größe abfüllen. Zipferl abschneiden, Öff nung zukleben. Einen weiteren Ballon au� lasen und ablas-
sen. Zipferl abschneiden und über den anderen Ballon überziehen, usw. 
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10. BEWEGUNGSFEST - STATIONEN

 → diverse Wurfsta� onen: (siehe vorne zu Straßenkrei-
den), mit Reifen eine Pyramide legen und Reissäckchen 
werfen, Zeitungen von Wäscheleine abwerfen, Gummi-
s� efel-Weitwurf, Fahrradreifen werfen/rollen,

 → Schwungtuchspiele: siehe vorne
 → Spiele mit Wasser: Wasserstaff eln (mit Schwämmen), 

Zielspritzen mit Wasserspritzen, Becher abwerfen mit 
Wasserspritzen, Becherstaff el mit Wasser

 → Tanzspiele, Musikspiele
 → Koordina� onsparkour

11. RÄTSELRALLYE - ORIENTIERUNGSLAUF - 
SCHNITZELJAGD

Rätselrallye:
 → Aufgaben auf einer bes� mmten Strecke stellen
 → Hinweise, die den Weg weiterzeigen
 → Strecke vorher abgehen (Fragen, Fotos, …)
 → Rastmöglichkeiten am Weg
 → Ziel? (Spielplatz, Eisgeschä� , …)
 → Wie lange dauert es?
 → Mögliche Fragen:

o Fenster an einem Gebäude zählen
o Preise in Geschä� en erfragen
o Pfl anzen, Bäume bes� mmen
o Straßennamen fi nden
o Straßenschilder erkennen und benennen
o Schätzspiele
o Bes� mmte Gebäude, Kirchen, … fi nden
o Scherzfragen, Rätselaufgaben vorbereiten

 → Kim-Spiele
 → Fang-Laufspiele
 → Ballspiele
 → Torwandschießen
 → Gleichgewichtssta� onen
 → Quiz, Scherzfragen, Rätseln, Knobeln 
 → Geschicklichkeitsspiele
 → Rollbre� -Parkour
 → Geräteparkour
 → Scooter-Parkour

Orien� erungslauf:
 → Mit Fotos (diese fi nden und selbst dort mit dem Handy 

ein Foto als Beweis machen), immer wieder zurück zum 
Ausgangspunkt (Stern) und zeigen (man bekommt neu-
es Bild) oder Bilder ausgedruckt, die man fi nden muss, 
mit Abzwicken, Stempeln, … bei gewissen Sta� onen

 → Mit Karte (Weg einzeichnen) … dort Foto machen oder 
ein Merkmal dort fi nden

 → Bei jeder Sta� on gibt es einen neuen Hinweis
 → Bei jeder Sta� on einen Buchstaben, der ein Wort ergibt
 → Koordinaten
 → Geocaching
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FASZIENTRAINING ZUR REDUZIERUNG VON SCHMERZEN DES BEWEGUNGSAPPARATS  

FASZIEN  - EINE THEORETISCHE EINFÜHRUNG

Der gesamte menschliche Körper ist von einem Netzwerk aus elas� schem Bindegewebe durchzogen, der Faszie. Diese u.a. 
kollagenen Fasern umhüllen und durchlaufen teils wie ein dichtgewebtes dreidimensionales Spinnennetz Muskeln, Organe, 
Nerven, Knochen und Gelenke, verbinden somit alle Bestandteile unseres Körpers.  
Somit kann der Körper als  Netzwerk von Spannungselementen verstanden werden. Es werden dabei längere Muskel- Fas-
zien- Ke� en, myofasziale Hauptzugbahnen, unterschieden:

 → die oberfl ächliche Rückenlinie
 → die oberfl ächliche Frontallinie
 → zwei Laterallinien
 → die Spirallinie 

Da Faszien eine Vielzahl an Nerven und Rezeptoren besitzen, bezeichnet man die Faszie als größtes Sinnesorgan, welches 
nicht nur eine signifi kante Rolle bei muskulärer Kra� übertragung und  Körperwahrnehmung spielt, sondern vor allem bei 
Schmerzsymptomen. Somit ergeben sich verschiedene Trainingskonzepte, welche die Verbesserung jener Bereiche fokus-
sieren. 

Zwei Thema� ken sollen im Weiteren in ihren Kernelementen skizziert werden: 
 → Fasziales Training mit schmerztherapeu� scher Schwerpunkt  
 → Myofasziales Training 

Dr. Andreas Petko
Sportwissenscha� er, Lehramt Sport, Deutsch & Biologie, Mental Coach, Personal Trainer
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FASZIALES TRAINING AUS SCHMERZTHERAPEUTISCHER SICHT  

Durch Unterforderung (Nicht-Bewegung), aber auch Überbelastung (Bewegungsmonotonie) und stresshormonellen Wirk-
mechanismen sowie andere Einfl ussfaktoren, wie z.B. Ernährung verändert sich das Fasziengewebe. Die ursprüngliche 
Geschmeidigkeit der Faszienstrukturen geht verloren, sie werden spröder, dicker, dünner und  können verfi lzen und so 
raue, wenig gleitende Gewebsstrukturen bilden, sodass sie sich verkleben (früher: muskuläre Verkürzungen). Um diese 
Verklebungen zu lösen und die Elas� zität wiederherzustellen, kann ein eff ek� ves Faszientraining, welches die Faszien über 
S� mula� on (Druck, Dehnung, propiorezep� ve Schulung und elas� sche Federbewegungen) unterstützt, Verletzungen und 
Beschwerden vorzubeugen bzw. die Regenera� on zu op� mieren und somit insgesamt gesundheits- und leistungsfördernde 
Aspekte posi� v zu beeinfl ussen. 

MYOFASZIALES TRAINING

Das Faszien-Kra� training ist als sinnvolle Ergänzung zum klassischen Kra� training, nicht als dessen Ersatz, zu verstehen, 
welches gezielt die Krä� igung und Widerstandsfähigkeit der Faszie zum Muskelwachstum fokussiert, da Muskel und Faszie 
als untrennbare Einheit verstanden werden, jedoch einzeln trainierbar sind (vor wenigen Jahren wurde dies in der Wis-
senscha�  noch anders verstanden). Faszien-Kra� training kann, angepasst an den Bindegewebstyp, gezielt und sinnvoll 
individuell eingesetzt werden, um dauerha�  Schmerzsymptomen vorzubeugen und die muskuläre Leistungsfähigkeit des 
Körpers sicher und eff ek� v zu steigern. 

Übung: Wandstehen

Die erste Übung ist dafür geeignet, den Rücken in eine aufrechte Posi� on zu drücken, um 
somit Problemstellen bzw. Haltungsdysbalancen zu iden� fi zieren und ggf. zu lokalisieren. Der 
Sportler stellt sich mit dem Abstand einer Fußlänge mit dem Rücken zur Wand. Die Füße 
stehen dabei hü� breit. Das Gesäß und die Schulterblä� er werden an die Wand gelehnt, so-
dass anschließend der Oberkörper soweit nach unten gesenkt wird, bis eine stabile Posi� on 
eingenommen wird. Der Hinterkopf berührt ebenfalls die Wand. Der untere Rücken (Lenden-
wirbelbereich) wird anschließend soweit an die Wand gedrückt, dass zwischen Rumpf und 
Wand kein Freiraum mehr ist. Der Blick richtet sich nach vorne. Nun werden Ellbogen und 
Handgelenke an die Wand gelegt, sodass zwischen Rumpf, Ober- und Unterarm ein rechter 
Winkel entsteht.
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Ziel ist es, diese Posi� on ca. 1 Minute zu halten. Anschließend en� ernt sich der Sportler von der Wand und geht ein paar 
Schri� e. Die Körperhaltung fühlt sich nun wesentlich aufrechter an. Diese Übung wird 2-5 mal wiederholt. Die Pause da-
zwischen sollte 1-2 Minuten betragen. 

Variati on: Während der Übende an der Wand „sitzt“, bewegt er die Arme hoch- und runterwärts. Es ist darauf zu achten, 
dass die Ellbogen und Handgelenke die Wand möglichst nicht verlassen. 

THEMENBLOCK FASZIALES TRAINING AUS SCHMERZTHERAPEUTISCHER SICHT 

Schmerzen, vor allem im Bereich Nacken, Schulter, Handgelenke und Rücken/Hü� e/Knie  sind heutzutage eine weit ver-
breitete Problema� k, da aufgrund o�  sehr einsei� ger und minimaler Nutzung der Gelenke, muskuläre und fasziale 
(Ver-)spannungen um diese Bereiche die Folge sind. Diese erhöhte Spannung – o�  ausgelöst durch verklebte und verfi lzte 
Faszienstrukturen – ändern Zugspannungen und Druckverhältnisse auf das Gelenk und die umliegenden Strukturen. Fol-
ge können Spannungsgefühle, chronische Schmerzen und akute S� ch- und Druckreize sein. Diese Verspannungen haben 
Auswirkungen auf den gesamten Körper hinsichtlich seiner Mobilität, seines Schmerzempfi ndens und können sogar die 
Liquidität der Gewebsfl üssigkeiten nega� v beeinfl ussen.
Gezielte Übungen können die Mobilität verbessern, indem die notwendige Elas� zität des Gewebes über Lösung der Ge-
websspannungen und entsprechende Dehnungen wieder verbessert wird. 

WICHTIG: Es wird o�  gesagt, dass diese und ähnliche Übungen die Lösung „aller“ Probleme sind, jedoch stellen diese 
Übungen – so eff ek� v sie auch sind – kein Training zur Ursachenbekämpfung dar. Wenn das Problem bspw. das viele Sitzen 
ist, dann sollte daran ebenfalls etwas geändert werden.

Hinweise zu den Übungen: 
Bei allen Druckübungen wird punktuell mit dem Hartschaumball kleine Bewegungen um die Struktur des Gewebes gege-
ben (nicht sta� sch drücken). Dabei auf den Atemfl uss achten: Die Atmung sollte während der gesamten Ausführungsphase 
nicht unterbrochen werden. Das zu behandelnde Gewebe sollte möglichst „entspannt“ sein. 

Bei allen Dehnübungen wird sich langsam und vorsich� g in und aus der Posi� on gearbeitet. Diese wird dann 2-3min ge-
halten, wobei bei der Ausatmung tendenziell noch etwas intensiver in die Posi� on gegangen werden kann. Kurze Pausen 
sind während der Durchführung erlaubt.
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FOKUS SCHULTER/BRUST

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der äußeren Deltamuskulatur 
 → Triggerpunktmassage der Schulterbla� muskulatur 

Übungen aus dem myofaszialen Schultertraining 
(fascial stretch): 

 → 45°-Dehnung des Schulterapparats 
 → Öff nung des Arm- Rumpfwinkels (rücklings) 
 → Dehnung der Bizeps-Delta- Struktur (funk� onelle Rot-

atorendehnung) 

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der vorderen Deltamuskulatur 
 → Übungen aus dem myofaszialen Schulter-/Brus� raining 

(fascial stretch): 
 → Dehnung des gesamten Schultergürtels in verschiede-

nen Winkeln (30°/ 45°/60°)

Der Ball wird immer leicht 
in minimaler Bewegung 
gehalten. Der behandelte 
Bereich bleibt locker (keine 
Muskelkontrak� on).

In die Endposi� on wird 
langsam und vorsich� g 
gegangen.

Der Ball wird immer 
leicht in minimaler Be-
wegung gehalten. Der 
behandelte Bereich 
bleibt locker (keine 
Muskelkontrak� on). In 
die Endposi� on wird 
langsam und vorsich-
� g gegangen.
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FOKUS LENDENWIRBELBEREICH/HÜFTE

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Rolldruckmassage der unteren und mi� leren Rücken-
muskulatur 

 →  Rolldruckmassage der seitlichen Oberschenkelmusku-
latur  

 → Rolldruckmassage des Lumbalfaszienbereichs  
 → Rolldruckmassage der Muskelsehnenstruktur  unter-

halb der Hü� spitze  

Übungen aus dem myofaszialen Rump� raining (fasci-
al stretch): 

 → Lumbalfasziendehnung auf dem Stuhl 
 → Dehnung des unteren Lendenmuskelapparats 

 -  Hü� beugerdehnung stehend  
 -  Hü� beugerdehnung sitzend  

 → Funk� onelle Dehnung der Beckenmuskulatur 

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der Struktur des Hü� beugeransatzes 
 → Leichte Rolldruckmassage der faszialen Schambein-

strukturen 

Der behandelte Bereich 
bleibt locker (keine Muskel-
kontrak� on). 

In die Endposi� on wird 
langsam und vorsich� g 
gegangen.

Der Ball wird immer leicht 
in minimaler Bewegung 
gehalten. Der behandelte 
Bereich bleibt locker (keine 
Muskelkontrak� on).



240

ZUSATZMATERIAL
FOKUS KNIE

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der Strukturen rund ums Knie mit der 
kleinen Rolle

 → Testung: Druck auf die Patella-Sehne (bei unangeneh-
mem Druckempfi nden/Schmerz empfehlen sich die 
Übungen zum Thema Knie) 

Übungen aus dem myofaszialen Knietraining (fascial 
stretch): 

 → Testung: Fersensitz (bei unangenehmem Druckempfi n-
den/Schmerz empfehlen sich die Übungen zum Thema 
Knie)

 → Dehnung des Oberschenkels und Hü� beugers, dabei 
ak� v die Hü� spitze gegen die Ma� e drücken/S� chwort 
„Beckenkippen“

 → Beinrückseite mit Zughilfe  

FOKUS ELLENBOGEN/HANDGELENK

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der Unteramstrukturen 
 → dabei die kleine Rolle auf den Stuhl oder Tisch platzie-

ren

Der behandelte Bereich 
bleibt locker (keine Muskel-
kontrak� on).

In die Endposi� on wird 
langsam und vorsich� g 
gegangen.

Der behandelte Bereich 
bleibt locker (keine Muskel-
kontrak� on).
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Übungen aus dem myofaszialen Handgelenkstraining 
(fascial stretch): 

 → Dehnung Handgelenksstrukturen, Unterarm – Hand-
fl ächen sind fl ach aufgelegt, die Finger zeigen zu den 
Knien, das Gesäß schiebt Richtung Fersen

 → nacheinander vorsich� ges Anheben der einzelnen Fin-
ger

 → einsei� ge Dehnung über den Handrücken 

FOKUS NACKEN

Nackentraining (fascial stretch):
 → Seitdehnung 
 → Dehnung der Migränestränge 
 → Frontaldehnung 
 → Rückdehnung 

Übungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial 
release): 

 → Druckmassage der Kiefer- und Kaumuskulatur 
 → Triggerpunktmassage des oberen Nackens 

In die Endposi� on wird lang-
sam und vorsich� g gegangen.

In die Endposi� on wird 
langsam und vorsich� g 
gegangen.

Der Ball wird immer 
leicht in minimaler Be-
wegung gehalten. Der 
behandelte Bereich 
bleibt locker (keine 
Muskelkontrak� on).
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THEMENBLOCK MYOFASZIALES TRAINING

Der Bewegungsumfang (Range of Mo� on) einer Bewegung hängt u. a. von der Faszienstruktur ab, die über ihre Elas� zi-
tät und Stärke die Leistungsfähigkeit der Muskulatur bedingt. Um diese zu verbessern, wird im gedehnten Zustand eine 
federnde Bewegung auf die faszialen Strukturen ausgeübt. Diese Mini-Bounces (hierbei reichen wenige Zen� meter bei 
3-5 Mini-Bounces) fördern die elas� sche Federungskapazität der Faszie. Vereinfacht dargestellt kann gesagt werden, dass 
diese gezielt gesetzten Impulse für die Faszien die vermehrte Kollagensynthese fördern und sie in der Folge stärker und 
geschmeidiger werden. 
In Analogie zum Trainingseff ekt wird dieses Trainingsprinzip auch als Panther-Prinzip bezeichnet. Ein umgekehrter Eff ekt 
ist auch möglich, wenn man beispielsweise hypermobile Gelenksstrukturen wieder stabilisieren will (z.B. bei Gummimen-
schen oder nach Verletzungen).

Ausführungshinweise:
 → Aus der stehenden Posi� on langsam mit gradem Rücken in die Beuge gehen. 
 → In der Spannungsposi� on 3-5 Mal kontrolliert wippen (nur wenige Zen� meter)
 → Etwas zügiger, aber unter Einbehaltung der Kontrolle wieder hochkommen
 → Die Knie können, müssen aber nicht während der gesamten Ausführung gestreckt 

bleiben (je nach Mobilitäts- und Schmerzgrad)

Modellprinzip:
 → In der Phase, in welcher der Oberkörper nach vorne/unten geneigt wird, trägt die Fas-

zie die Kraft leistung (kineti sche Energie)
 → Am Umkehrpunkt wird die Kraft leistung auf den Muskel übertragen 
 → In der Phase, in welcher der Oberkörper wieder aufgerichtet wird, trägt der Muskel die Kraft leistung
 → Das Wippen im Umkehrpunkt beansprucht die Faszie und zieht diese auseinander
 → Der akti ve Flüssigkeitstransport versorgt Muskel- und Fasziengewebe
 → Dieses Prinzip lässt sich auch auf andere Gelenksstrukturen übertragen, z.B. der Wade (siehe Foto)

LITERATUR
Schleip, R. & Buschmann, B.  (2016). Faszien-Kra� training. Op� mal Muskeln au� auen, die Figur defi nieren und Verletzungen vorbeugen – das neue 
Gerätetraining nach dem Panther-Prinzip. München: riva. ISBN 13: 9783868838473
Wir wünschen euch weiterhin viel Freude an der Bewegung und stehen euch gerne bei Rückfragen zur Verfügung! Lisa und Andy;info@just-bringt-it.de
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TEAM.GEIST - SOZIALE KOMPETENZEN FÖRDERN

Bewegung, Spiel und Sport sind unerlässlich für die körperliche, aber auch geis� ge Entwicklung von Kindern. Neben dem 
Au� au eines gesunden Körperbewusstseins und eines posi� ven Selbstkonzepts bietet der Sport noch viel mehr. Regel-
bewusstsein, Teamfähigkeit, Lösungsorien� erung und Konfl ik� ähigkeit können spielerisch durch Bewegung im Vereinstrai-
ning gefördert werden. Die Kinder lernen Verantwortung zu übernehmen, erfahren Vertrauen und dürfen in verschiedene 
Rollen schlüpfen. Die so erlernten sozialen Kompetenzen helfen den Kindern auch im alltäglichen Miteinander, besser mit 
verschiedenen Situa� onen umgehen zu können.

Mit dem Projekt Team.Geist und der gleichnamigen Fortbildung möchte die SPORTUNION Salzburg Vereine und Trainer bei 
dieser wich� gen Entwicklungsaufgabe unterstützen. Die Team.Geist-Mappe wurde gemeinsam mit einem Expertenteam 
und Projektvereinen erarbeitet. Die relevanten Schwerpunk� hemen wurden zu Projektbeginn mit den Vereinen festgelegt. 
Die theore� schen Basisinforma� onen dazu stammen von Experten aus den jeweiligen Fachgebieten.

Insgesamt 18 Trainer aus sechs Projektvereinen erprobten die gesammelten Praxisübungen über zwei Semester in den 
Vereinseinheiten. Sie lieferten wertvolle Rückmeldungen, die in die Erstellung der Mappe eingefl ossen sind. Die so ent-
standene Team.Geist-Mappe beinhaltet 53 praxiserprobte Übungen und ergänzende Theorie zu den Themen:
Die Übungen sind leicht in jedes Vereinstraining einzubauen und in vielen unterschiedlichen Sportarten anwendbar. 

Hier fi nden Sie einen Auszug aus der Team.Geist-Mappe mit der einleitenden Theorie zu den Praxisübungen. Die angeführ-
ten Spiele und Übungen sind in der Team.Geist-Mappe zu fi nden.

Mag. Theresa Pfenig
AHS-Lehrerin, Doktoratsstudium Sportsoziologie, Lehramt: Sport und Englisch
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1. MANNSCHAFTSBILDUNG

Mannscha� en zu bilden, stellt jeden Trainer immer wieder vor eine Herausforderung. Welche Methode wähle ich? Wie 
kann ich Frustra� on vermeiden? Wie kann ich die schwächeren Kinder in Teams integrieren?

MANNSCHAFTSBILDUNG DURCH WÄHLEN

Es gibt die Möglichkeit, die Kinder selbst mit der Gruppeneinteilung zu beau� ragen und die Teammitglieder wählen zu 
lassen. Diese Art der Mannscha� sbildung führt allerdings o�  dazu, dass immer die gleichen Spieler am Schluss übrig 
bleiben und zugeteilt werden müssen. Das frustriert sowohl die zugeteilten Kinder als auch das Team, welches den „un-
liebsamen“ Spieler aufnehmen muss.

Team.Geist-Tipp:
Als Trainer sollte zumindest darauf geachtet werden, dass immer unterschiedliche Kinder wählen dürfen und jedes Kind 
einmal in die Rolle des Team-Kapitäns schlüpfen darf.

ALTERNATIVE MANNSCHAFTSBILDUNG

Teams können auch nach dem Zufallsprinzip gebildet werden (z.B. Los, Abzählen etc.). Dies wird allerdings o�  als unkrea-
� v betrachtet. Weitere Möglichkeiten sind Mannscha� sbildung durch

 → Körpergröße
 → Farbe der Kleidung
 → Geburtsmonat etc.

MANNSCHAFTSBILDUNG DURCH SPIELE

Zudem gibt es viele lus� ge Spiele, welche sich zum Bilden von Mannscha� en eignen. Mit den Übungen ist gewährleistet, 
dass die Teams immer wieder neu zusammengestellt werden, sich keiner benachteiligt fühlt und die Spiele meist viel 
Spaß machen. In der Team.Geist-Mappe werden zwei Spiele zur Paarbildung und vier Spiele zur Gruppenbildung vorge-
stellt.

Team.Geist-Tipp:
Die Teams dürfen sich Namen geben. Dadurch iden� fi zieren sich die Kinder mehr mit der Mannscha�  und es entsteht ein 
besseres Gruppengefüge.
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Praxisübungen in der Team.Geist-Mappe 
 → Seilesalat      Atomspiel
 → Das schnellste Paarbildungsspiel   Blitzschnell geteilt
 → Flinke Suche      Achtung Fuchs

2. TEAMBUILDING 

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

GRUPPENPROZESSE BEGLEITEN UND VERSTEHEN

Teamentwicklung ist ein spannender Prozess, der unterschiedliche Phasen durchläu� , die man durch Spielformen unter-
stützen 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 Persönlichkeiten. Hier sind Kennenlernspiele und erste Übungen hilfreich, bei 
denen die Gruppe spielerisch gemeinsam Aufgaben lösen muss. Auch erste Vertrauensspiele haben hier Platz.
Aufgabe als Trainer: Sicherheit schaff en!

In der KONFRONTATIONSPHASE (storming) kommt es zu ersten Rangkämpfen. Koopera� ve Spiele leisten ihren Beitrag 
dazu, die Gruppe weiterzuentwickeln. Wich� g dabei ist auch die Refl exion durch den Trainer, der das Teamverhalten be-
obachtet und gemeinsam mit der Gruppe Lösungen erarbeitet.
Aufgabe als Trainer: Rahmen setzen!

Die KOOPERATIONSPHASE (norming) kann durch koopera� ve Spiele und Vertrauensspiele begleitet werden. Die Gruppe 
befi ndet sich im Übergang zum kooperierenden Team. Die Teamplayer lernen sich (noch) besser kennen, ver� efen das Ver-
trauen zueinander und verbessern die Zusammenarbeit.
Aufgabe als Trainer: Unterstützen – leiten – führen!

Wich� g ist, den Spaß in der Gruppe zu erhalten. In der sogenannten WACHSTUMSPHASE (performing) können aufl ockern-
de Spiele unterschiedlichster Art eingesetzt werden. Die Gruppe leistet mehr als der Einzelne, Talente werden sinnvoll ein-
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gesetzt, man hat „das Gefühl eine Gruppe zu sein“. Aufgabe als Trainer: Gemeinsam Spaß haben – Respekt vorleben!

Team.Geist-Fazit:
Eine Gruppe braucht für das Er- und Ausleben dieser Phasen ihre Zeit. Die Gruppenphasen können sich wiederholen – 
besonders wenn „Neue“ zum Team stoßen. Kommt z.B. ein neuer „Möchte-gern-Anführer“ dazu, wird er sich mit dem 
„alten Leader“ auseinandersetzen und in „Rangkämpfen“ (Konfronta� onsphase) seine Ansprüche unter Beweis stellen 
müssen. Hier ist Begleitung gefragt!

UNTERSCHIEDLICHE ROLLEN ERKENNEN UND ZULASSEN

In einem Team tri�   man auf unterschiedlichste Persönlichkeiten. Viele Kinder nehmen bes� mmte Posi� onen ein und de-
fi nieren sich über diese. Der „Clown“, der „Außenseiter“, der „Leader“ usw. sind mögliche Rollen, denen Kinder versuchen, 
gerecht zu werden. Wich� g ist, dass die Kinder diese Posi� onen auch wieder verlassen dürfen, um anders in Erscheinung 
treten zu können. D.h. der Trainer muss diese neuen Posi� onen auch zulassen.
Gerade im Kindesalter, in dem große Lern- und Entwicklungssprünge an der Tagesordnung stehen, ist es notwendig, Ver-
änderungen zuzulassen und diese über Spiele und neue Rollenverteilungen bewusst zu ermöglichen. Damit werden neue 
Fähigkeiten und versteckte Talente entdeckt, aber auch fi xierte bzw. vorgefer� gte Meinungen aufgebrochen.

Team.Geist-Fazit:
Wenn Funk� onen in einem Team immer wieder wechseln, ist das für die Entwicklung der Gruppe güns� g. Das bedeutet, 
dass jedes Kind Führungsrollen übernehmen oder einmal „Experte“ sein darf. Kinder entdecken dadurch ihre Fähigkeiten: 
„Das hä� e ich mir/ihm gar nicht zugetraut!“ Das stärkt den Selbstwert und verändert ihre eigene bzw. die Einschätzung 
anderer posi� v. Besonders im Hinblick auf die Integra� on neuer Kinder und ihrer Fähigkeiten sind bewusste Rollenwechsel 
daher sinnvoll.

Praxisübungen in der Team.Geist-Mappe 
• Der Ball geht um      • Hüpfwelle
• Namenskoff er packen      • Drehende Kreise
• Der schmale Grat      • Raupe
• Tunnelball       • Schiff e versenken
• Zielscheibe       • Blindenführer
• Baumstammrollen      • Das Pendel
• Komm hoch       • Fall vom Kasten
• Ma� entransport      • Akroba� sches Hände-Füße-Spiel
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„Der einzige Mensch, der sich vernünft ig benimmt, ist mein Schneider. Er nimmt jedes Mal neu Maß, wenn er mich trifft  , 
während alle anderen immer die alten Maßstäbe anlegen in der Meinung, sie passten auch heute noch.“ (George Bernard 

Shaw)

3. FAIRPLAY

Welchen Stellenwert hat Fairplay im Training?
Welche Übungen gibt es, um Fairplay spielerisch zu vermi� eln?

Fairness ist ein zentraler Begriff  im Umgang mit Menschen. Respekt vor dem Gegner, Ehrlichkeit, die Achtung anderer und 
die Anerkennung deren Leistung sind grundlegend für ein gutes Miteinander. Auch in Sportvereinen begegnen sich Men-
schen mit unterschiedlichen Erfahrungen, Einstellungen und Verhaltensweisen. Eine gute Gemeinscha�  gelingt dort am 
besten, wo alles fair abläu�  und man respektvoll miteinander umgeht.
Dies ist nicht immer einfach. Obwohl wir rela� v rasch ein feines Gespür dafür entwickeln, was „unfair“ ist, führt dieses 
Gefühl nicht immer zur „fairen Tat“.

WAS HEISST DAS FÜR DIE PRAXIS?

Der Begriff  Fairplay ist vielfäl� g. Fairness ist mehr, als sich „nur“ an Regeln zu halten. Aspekte wie Chancengleichheit und 
Integra� on sind dabei ebenso wich� g wie die oben genannten Begriff e Respekt, Achtung und Ehrlichkeit. Wich� g ist, ein 
diff erenziertes Bewusstsein sowie eine persönliche Haltung zu entwickeln, WIE wir im Sport miteinander umgehen.

Insbesondere Trainer haben eine wich� ge Vorbildfunk� on! Mit ihrer Haltung zeigen sie z.B., dass auch vermeintlich aus-
sichtslose Spiele es wert sind, zu Ende gespielt zu werden. Der Sieg alleine ist nicht entscheidend für die Freude am Spiel. 
Gemeinsam erbrachte Leistungen, nicht aufgeben, zusammenhalten und den Gegner in seiner Überlegenheit oder auch 
Unterlegenheit zu respek� eren sind wesentliche Fairplay-Haltungen, die Trainer vorleben und einfordern können. Der Geg-
ner ist ein gleichwer� ger Partner.

Gezielte Fairplay-Übungen, wie diese auch in der Mappe zu fi nden sind, sollen eine Idee davon geben, was es heißt, fair zu 
sein. Die Kinder werden spielerisch aufgefordert, Fairplay zu erleben, darüber nachzudenken und ihr Verhalten zu refl ek-
� eren.

 → „Was heißt das für mich oder für meine Spielpartner, wenn ich SO handle?“
 → „Wie fühlt sich das für mich oder meinen Partner an, wenn ich mich unfair oder fair verhalte oder behandelt werde?“
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 → „Welche Vorteile hat es für mich und mein Team, wenn ich fair handle?“

Zudem kann der Trainer gemeinsam mit den Kindern den Begriff  Fairplay defi nieren. Folgende Gedankenanstöße können 
dabei helfen:

 → Spielregeln einhalten
 → im Gegner einen Partner sehen
 → auf gleiche Chancen und Bedingungen achten
 → ehrlich Fehler zugeben
 → „Gewinnen um jeden Preis“ in Frage stellen
 → Haltung in Sieg und Niederlage zeigen

Team.Geist-Fazit:
Fairplay ist lernbar und die Grundlage für ein faires, gemeinscha� liches und gesellscha� liches Miteinander!
Die Übungen in der Team.Geist-Mappe verbinden Spiel und Spaß 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)

Praxisübungen in der Team.Geist-Mappe 
• Zauberer und Fee      • Anhänge-Staff el
• Engpass-Staff el      • Re� ungsball-Fangen
• Drei-Bein-Lauf     • Fischer
• Diff erenz-Zeitlauf     • Seilziehen
• Sternschnuppe

4. RAUFSPIELE

Wie kann ich Raufspiele im Training einsetzen?
Was muss ich als Trainer dabei beachten?
Der Begriff  Raufen ist bei Erwachsenen teilweise nega� v besetzt und wird undiff erenziert 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 Krä� e zu erleben, wo man manchmal gewinnt und manchmal verliert, wo jedoch immer beide 
Spaß haben sollten. 



249

Wenn man diesem Verständnis folgt, dass es beim Raufen um ein freundscha� liches Sich-Messen geht, dann können 
Raufspiele auch sehr gut in das Vereinstraining eingebaut werden. Neben der Spaß-Komponente von etwas Neuem bieten 
Raufspiele auch ein einzigar� ges Lernfeld für soziale Kompetenzen. So können ein achtsamer Umgang miteinander, Ver-
antwortung für mich und meinen Partner und das Einhalten von Regeln vermi� elt werden.

Damit Raufspiele diesen pädagogisch gewünschten Rahmen erhalten, ist es gut, zuerst die nö� gen Regeln zu klären. Diese 
sollten nicht sofort von den Trainern vorgegeben, sondern im Gespräch mit den Kindern erarbeitet werden, da diese zu-
meist viele essen� elle Regeln ohnehin in ihren „privaten“ Raufspielen anwenden.

Daher empfi ehlt sich die Frage:
„Worauf schaut denn ihr, wenn ihr miteinander zum Spaß rauft ?“

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

1. Es muss allen Spaß machen!
Und zwar nicht nur am Anfang, sondern die ganze Zeit. Wenn ein Kind nicht raufen will, darf es auch nicht dazu überredet 
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, beißen, kratzen etc.) und achten darauf, dass der Raufplatz sicher ist (keine Tischkanten, Wände oder ähnliches 
in der Nähe).

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 respek� eren, egal ob sie gewonnen oder verloren haben. Die Rituale können 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 während des Raufens etwas weh tut oder es ein Problem hat, sagt es „STOPP!“ oder klop�  mit der Hand 
ab. Das andere Kind muss sofort au� ören! Gleiches gilt, wenn der Schiedsrichter oder der Trainer „STOPP!“ sagt. Das Spiel 
wird je nach Situa� on abgebrochen oder danach an dieser Stelle weiter geführt.
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5. Nur erlaubte Techniken dürfen angewendet werden!
Der Trainer erklärt immer zuerst das Raufspiel und sagt, welche Techniken erlaubt und welche verboten sind. Bei verbote-
nen 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 Kontrollfunk� on zu entlasten und gleichzei� g die Selbstverantwortung der Kinder zu schulen, ist 
es sinnvoll, möglichst bald die Kinder als (Hilfs-)Schiedsrichter einzubinden. Dabei bedarf es anfangs viel Unterstützung 
durch den Trainer. Mit zunehmender Erfahrung der Kinder kann sich der Trainer aber immer besser auf die Kinder als faire 
Schiedsrichter verlassen und sie selbstständig in Dreiergruppen raufen lassen.

Die Aufgaben der Schiedsrichter sind
 → Kontrolle des Anfangsrituals – sie überzeugen sich, dass beide raufen wollen
 → Sicherheit des Raufplatzes – genügend Ma� en, keine Gefahrenquellen 
 → Start- und Stopp-Kommandos geben
 → fair die Punkte zählen
 → 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 
Eins� eg. Dabei kommt es automa� sch zu häufi gen Partnerwechseln, wodurch die emo� onale und körperliche Intensität 
der Kontakte eher geringer ist. Voraussetzung für Raufspiele ist eine gute Vertrauensbasis zwischen den Trainern und den 
Kindern sowie innerhalb der Gruppe. Außerdem sollten die Kinder keine Scheu vor Körperkontakt haben. Wenn dies noch 
ein Problem darstellt, sollten zuerst Vertrauensübungen und Kontaktspiele durchgeführt werden.

PAAR-RAUFSPIELE 

Wenn eine Gruppe Spaß an Raufspielen hat und dabei auch ohne ständige Kontrolle durch die Trainer auf die Regeln 
achtet, können vermehrt auch Paar-Raufspiele eingebaut werden. Es ist dabei zu empfehlen, dass die Kinder in Triaden 
arbeiten, wobei immer zwei Kinder raufen und ein dri� es Kind Schiedsrichter ist.
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Praxisübungen in der Team.Geist-Mappe 
Gruppen-Raufspiele     Paar-Raufspiele

• Karo� enziehen      • Rückenschieben
• Käferspiel       • Sockenkampf
• Inselsieg       • Ballstehlen
• Vier-Felder-Sieg      • Samurai

5. GEWALTPRÄVENTION

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

Aggression und Gewalt können im Kindertraining aus verschiedenen Gründen vorkommen und brauchen genaues Hinse-
hen und klare Interven� onen. Um zu erkennen, wie Gewaltpräven� on funk� onieren kann, ist es notwendig, etwas über die 
Entstehung von Aggression zu wissen.

Alle einfachen Erklärungsansätze 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-psy-
cho-soziale Modelle nennen dabei für die einzelne Person folgende Hintergründe:

 → Biologische Faktoren wie Gene� k, Geschlecht, Ausschü� ungsraten von Hormonen
 → Psychische Faktoren wie Impulsivität, Empathiefähigkeit, Temperament, Impulskontrolle, Intelligenz
 → Soziale Faktoren wie familiärer Hintergrund, Einfl uss von Medien, soziale Dynamik in der Gruppe, Modelllernen, posi-

� ve Verstärkungen

Einige dieser Faktoren sind schwer oder gar nicht beeinfl ussbar, andere können auch im zeitlich eingeschränkten Rahmen 
des Vereinstrainings durchaus bearbeitet und verbessert werden. Besonders zu nennen sind dabei:

 → Empathiefähigkeit und Umgang mit Emo� onen: lernen, Gefühle auszudrücken und sich in andere hineinversetzen 
können 

 → Modelllernen: Vorbildwirkung des Trainers im gewal� reien Umgang mit Problemen und Konfl ikten
 → Impulskontrolle: sozial verträgliche Varianten des Ausagierens fi nden
 → Soziale Dynamik: Kultur in der Gruppe, die prosoziales Verhalten fördert und verstärkt
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Gewalt und Aggression sollten also schon vor dem Au� reten von problema� schen Situa� onen thema� siert werden. Wenn 
es bereits gehäu�  zu Gewaltsitua� onen im Vereinstraining kommt, ist die Bearbeitung deutlich schwieriger. Bei einem kon-
kreten Vorfall müssen zuerst alle Kinder vor weiteren Schäden geschützt werden. Anschließend kann nach den Ursachen 
für den Vorfall gesucht werden. Diese können sowohl in der Gruppe als auch in einzelnen Personen bzw. deren Umfeld 
liegen. Trainer sollten auff ällige Kinder unterstützen, Alterna� ven zu aggressiven Handlungsmustern zu lernen und anzu-
wenden. Gleichzei� g sollten Trainer aber auch erkennen, wenn ein Kind intensivere psychologische und therapeu� sche 
Hilfe benö� gt. In diesem Fall ist es ratsam, sich an ausgewiesene Experten zu wenden. Kontaktadressen fi nden sich im 
Literaturverzeichnis in der Team.Geist-Mappe.

MOBBING

Der Begriff  Mobbing wird heute, von Kindern und Eltern, o�  sehr schnell gebraucht, ohne dass klar ist, was das Wort ge-
nau bedeutet. Für Trainer ist es wich� g, ein gutes Basiswissen über das Au� reten, die Präven� on von und Interven� on bei 
Mobbing zu haben. Mobbing muss klar von anderen  Gewaltphänomenen unterschieden werden.

Mobbing ist, der in Österreich gebrauchte Begriff  für das englische Fachwort „Bullying“. Es beschreibt bewusstes, gewalt-
tä� ges 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 nö� g: 

 → Krä� eungleichgewicht: Die Täter sind stärker als das Opfer und meist auch in der Überzahl.
 → Verletzungsabsicht: Die Täter handeln bewusst und wollen das Opfer demü� gen oder körperlich verletzen.
 → Wiederholung: Die gewal� ä� gen Handlungen kommen über einen längeren Zeitraum in regelmäßigen Abständen vor.
 → Hilfl osigkeit: Das Opfer ist nicht in der Lage, alleine die Mobbingsitua� on zu beenden.

Mögliche Mobbinghandlungen können sein: schlagen, stoßen, bedrohen, beschimpfen, ausgrenzen, auslachen, ignorieren 
oder auch bewusstes Beschädigen von Eigentum des Opfers. Damit wird klar, wie belastend und o� mals trauma� sierend 
Mobbingsitua� onen für Opfer sein können. In Sportvereinen  kann unerkanntes Mobbing o� mals zu Drop-outs der be-
troff enen Kinder führen.

Zum Erkennen und Verhindern von Mobbing ist es wich� g zu wissen, dass neben den Tätern (die o� mals auch eine domi-
nante Posi� on in der Gruppe haben), und den Opfern auch die anderen Kinder der Gruppe in irgendeiner Rolle beteiligt 
sind. So gibt es meist „Assistenten“, welche ak� v bei  Mobbinghandlungen mitmachen, wenn die Täter damit beginnen. 
Des Weiteren unterstützen „Verstärker“ die Situa� on, indem sie beispielsweise über Mobbinghandlungen lachen. Es gibt 
auch Kinder, die versuchen, sich aus den Situa� onen völlig raus zu halten, und o� mals auch einige „Verteidiger“ des Opfers.
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Für die Präven� on bedeutet dies, dass es nicht nur darum geht, die konkreten Gewalthandlungen durch die Täter zu ver-
bieten und zu sank� onieren. Vielmehr geht es auch darum, die ganze Gruppe zu einer Gemeinscha�  zu formen, in der 
Mobbing keinen Platz hat. Wenn es weniger Verstärker und mehr Verteidiger gibt, dann kann eine Mobbingdynamik viel 
schneller posi� v aufgelöst werden. Beim Au� au dieses „Wir-Gefühls“ helfen Gruppenübungen zum Teambuilding sowie  
gemeinscha� ss� � ende Ak� onen und Rituale (z.B. Team-Name, gemeinsame Feiern etc.).

Vor diesem Hintergrund ist es sehr zu empfehlen, bei Auss� egswünschen einzelner Kinder in einem behutsamen Gespräch 
auch nach möglicherweise unbemerkten Mobbingsitua� onen zu fragen. Wenn der Trainer, in Abs� mmung mit den Wün-
schen der betroff enen Kinder, nega� ve Vorgänge thema� siert
und vielleicht aufl ösen kann, erhöht 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 lösen wir das gemeinsam und ohne Gewalt!“

Die Einheiten zur Gewaltpräven� on in der Team.Geist-Mappe sind keine klassischen Praxisübungen, sondern behandeln 
wich� ge Themen, die im Gespräch 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 posi� ven Rückmeldungen 
der Kinder entkrä� et wird. O� mals entsteht eine völlig neue Gesprächsbasis zwischen Kindern und Trainer und auch das 
Verhalten zwischen den Kindern kann sich deutlich verändern. Die Trainer müssen für diese Einheiten weder Psychologen 
noch studierte Pädagogen sein! Die Lebenserfahrung als erwachsener Mensch und eine grundsätzlich posi� ve und wert-
schätzende Haltung den Kindern gegenüber reichen aus, um auf die allermeisten Fragen gute und pädagogisch sinnvolle 
Antworten geben zu können.

Übungen in der Team.Geist-Mappe 
• Was ist Gewalt?      • Gefühle während der Stunde
• Was tun bei Streit?      • Gewalt in den Medien
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6. COOL-DOWN

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

Jeder Trainer kennt die Situa� on: Die Gruppe ist unkonzentriert, wild, gestresst oder lässt sich leicht ablenken. Hier können 
Cool-Down-Spiele und Entspannungstechniken helfen, um die Kinder wieder zur Ruhe zu bringen und „abzukühlen“. Die 
Übungen eignen sich demnach nicht nur für das Ende einer Einheit, sondern können auch zwischendurch zum Einsatz 
kommen.

ENTSPANNUNG GEGEN STRESS

Schon im Volksschulalter können Kinder unter starkem Stress stehen. O�  sind sie Mehrfachbelastungen aus sozialen/fami-
liären Spannungen, Notendruck in der Schule und Leistungsdruck im Sport ausgesetzt. 

Der Sport kann zwar einerseits eine posi� ve Ven� lfunk� on einnehmen, ist jedoch teilweise auch ein poten� eller neuer 
Stressor. Neben einer kri� schen Selbstrefl exion über seine stressenden Anteile, hat der Sportverein auch die Möglich-
keit, spezifi sche Spiele und Techniken zum Umgang mit Stress anzubieten. Die erhöhte Stress-Regula� ons-Kompetenz der 
Kinder hil�  ihnen nicht nur im Alltag, sondern kann auch im Vereinstraining und bei We� kämpfen posi� ve Eff ekte zeigen.

Während die Cool-Down-Spiele einfach ins Vereinstraining eingebaut werden können, empfi ehlt es sich vor dem Einsatz 
von Entspannungstechniken, den Zusammenhang von Stress und Entspannung mit den Kindern zu erarbeiten. Folgende 
Vorgehensweise hat sich dabei bewährt:

 → Sammlung von Stresssitua� onen! Die Kinder erzählen, welche Situa� onen im Sport und im Alltag sie stressen oder 
wütend machen.

 → Wie erkennt man Stress? Sammlung von körperlichen Stresssymptomen (erhöhter Puls, fl achere und schnellere At-
mung, fl aues Gefühl im Magen, leichtes Zi� ern, Sto� ern, Konzentra� onsprobleme etc.).

 → Was ist das Gegenteil von Stress? Entspannung! Es ist wich� g, dass man sich gut entspannen kann. Nur dann kann 
man in schwierigen Situa� onen sein Bestes geben.

 → Was macht denn ihr, wenn ihr euch entspannen wollt? Möglichst viele Entspannungstechniken mit den Kindern 
sammeln.

Entspannungstechniken zeigen nur dann Erfolg, wenn man selber daran glaubt und sie auch ö� ers übt. Es gibt ganz viele
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verschiedene Entspannungstechniken. Deshalb sollte man unbedingt mehrere ausprobieren, um seine Lieblingstechniken 
herauszufi nden, die man dann weiter einsetzen will.

In der Team.Geist-Mappe sind neben simplen Cool-Down-Spielen verschiedene einfache Entspannungstechniken zu fi n-
den. Ziel ist es, mit der Gruppe verschiedene Entspannungstechniken zu üben und dann die Kinder individuell bei der Aus-
wahl und regelmäßigen Anwendung ihrer Lieblingstechnik zu unterstützen.

ÜBUNGEN IN DER TEAM.GEIST-MAPPE

• Wo liegt was?     • Dü� e: Mein Lieblingsdu� 
• Summende Biene      • Bilder: Mein geheimer Ort
• Geräuschespiel      • Musik: Meine Lieblingsmusik
• Heulboje       • Bewegung: Scha� enboxen/Standsprint
• Atmung: Zwei Lu� ballons     • Vorstellung: Die perfekte Bewegung

WEITERE LITERATUR
Bieligk, Michael: Erlebnissport in der Halle. Erfolgreiche Spiele und Übungen mit einfachem Gerät. Limpert Verlag. Wiebelsheim 2010.
Bechheim, Yvonne: Erfolgreiche Koopera� onsspiele. Soziales Lernen durch Spiel und Sport. Limpert Verlag. Wiebelsheim 2013.
Bucher, Walter (Hrsg.): 999 Spiel- und Übungsformen im Ringen, Raufen und Kämpfen. Hofmann Verlag. Schorndorf 2011.
Deegener, Günther (Hrsg.): Gewalt und Aggression im Kindes- und Jugendalter. Beltz. Basel 2011.
Lange, Harald & Sinning, Silke: Kämpfen, Ringen und Raufen im Sportunterricht. Limpert Verlag. Wiebelsheim 2009.
Lu� , Joseph: Einführung in die Gruppendynamik. Ernst Kle�  Verlag. Stu� gart 1971.
Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander Reden 1. Störungen und Klärungen. Allgemeine Psychologie der Kommunika� on. Rowohlt Taschenbuch 
Verlag. Hamburg 2009.
Luther, Dorothea & Hotz, Arturo (Red.); hrsg. vom Schweizerischen Olympischen Verband: Erziehung zu mehr Fairplay. Anregungen zum sozialen Ler-
nen – im Sport, aber nicht nur dort!; eine Praxisanleitung und Handreichung für Lehrer/innen und Vereinsleiter/innen. Verlag Peter Haupt. Bern 1998.
Snel, Eline: S� llsitzen wie ein Frosch. Kinderleichte Medita� onen für Groß und Klein. Goldmann Verlag. München 2013.
Stahl, Eberhard: Dynamik in Gruppen: Handbuch der Gruppenleitung. Beltz Verlag. Weinheim und Basel 2012.
Wierz, Jakobine: Kinder werden eine Gruppe. Gruppenentwicklung spielerisch fördern, unterstützen und begleiten. Ökotopia Verlag. Münster 2011.

WESITES
Kommunika� on: h� p://arbeitsblae� er.stangl-taller.at/KOMMUNIKATION (2.12.2015).
Mannscha� sbildung: h� p://die-schnelle-sportstunde.de/mannscha� .htm (2.12.2015).
Teambuilding: h� p://www.eigenstaendig.net (2.12.2015).
Fairplay: h� p://sportunterricht.de/lksport/fairplay1ab.html (2.12.2015).
Cool-Down: h� p://www.praxis-jugendarbeit.de/spielesammlung/entspannungsspieleruheentspannung.html  (2.12.2015).
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TRE - KÖRPERÜBUNGEN FÜR DIE LÖSUNG VON SPANNUNGEN, STRESS UND TRAUMATA

TRE steht für Tension, Stress, and Trauma Releasing Exercises. TRE ist eine einfache Technik, die Übungen nutzt, um Stress 
und Spannungen im Körper zu lösen, die sich im Alltag, in schwierigen Situa� onen oder während trauma� scher Lebens-
erfahrungen im Körper ansammeln.
Mit Hilfe dieser einfachen Übungen ist es möglich, � efe Verspannungen im Körper zu lösen, indem sie ein unwillkürliches 
Zi� ern im Körper auslösen, den sogenannten neurogenen oder selbs� nduzierten therapeu� schen Tremor. 

Wir sind immer wieder mit Situa� onen konfron� ert, in denen wir gefordert sind, uns neu zu orien� eren und gewohnte 
Verhaltensweisen zu verändern.

Es gibt aber auch Ereignisse im Leben, von denen unsere gewöhnlich vorhandenen Bewäl� gungsmechanismen überfordert 
sind. 

Diese TRAUMATISCHEN ERFAHRUNGEN können Symptome, Reak� onen und Verhaltensweisen hervorrufen, unter 
denen nicht nur die Betroff enen, sondern auch ihr Umfeld zu leiden haben.
Trauma� sierende Erlebnisse sind Naturkatastrophen wie Hurrikans, Erdbeben und Überschwemmungen. Traumata kön-
nen durch Menschen verursacht sein, wie Verkehrsunfälle, Gewalt in der Familie, Kriege oder der plötzliche Verlust einer 
geliebten Person. Neben den physischen Verletzungen gibt es auch soziale oder psychologische Traumata wie z.B. beim 
Mobbing, das genauso als Bedrohung empfunden werden kann. 
Der Körper macht da keinen Unterschied.
Eine trauma� sche Erfahrung erzeugt Angst und Hilfl osigkeit. Sie hat vor allem körperliche Auswirkungen.  Der Schreck sitzt 
in allen Gliedern. 
In jeder Gefahrensitua� on kontrahieren bes� mmte Muskelgruppen, insbesondere die Psoasmuskeln (die großen Hü� beu-
ger), um die empfi ndliche Körpermi� e zu schützen und um sich auf Kampf oder Flucht vorzubereiten. Gleichzei� g werden 
Stresshormone ausgeschü� et, damit genügend körpereigene Energien zur Verfügung  stehen.

Dr. Ulrike Pschill
FÄ für Pathologie, Ärz� n für psychotherapeu� sche Medizin, Bioenerge� sche Analy� kerin, TRE 
Cer� fi ca� on Trainer
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Gibt es keine Möglichkeit, die Situa� on zu bewäl� gen, bleiben die � efen Muskelkontrak� onen und die Übererregbarkeit 
im Organismus bestehen.

Es kann zu POSTTRAUMATISCHEN BELASTUNGSSTÖRUNGEN kommen mit Symptomen wie Schlafstörungen, Kon-
zentra� onsschwierigkeiten, Albträumen, übertriebener Schreckha� igkeit, Reizbarkeit und unkontrollierbaren Wutausbrü-
chen, aber auch zu Rückzug, Depression, Gefühllosigkeit und Passivität. 

Jedes Säuge� er hat die Fähigkeit, das hohe Niveau an Spannung und Übererregung, das während eines trauma� schen 
Vorfalls erzeugt wird, wieder zu entladen. Wenn eine Gazelle von einem Löwen angegriff en wird, es aber scha�   zu ent-
kommen und sich in Sicherheit zu bringen, wird ihr ganzer Körper so lange zi� ern, bis er die überschüssige Energie aus-
geschü� elt hat.
Auch wir Menschen haben diese natürliche Fähigkeit zu zi� ern, wenn wir geschockt sind und Angst haben, wenn wir 
nervös oder wütend sind. In unserem Kulturkreis werden schlo� ernde Knie, zi� ernde Hände, klappernde Zähne und eine 
zi� rige S� mme mit Angst und Schwäche assoziiert und deshalb meist unterdrückt. Diese Ich- Kontrolle bringt Körper und 
Denken in einen Konfl ikt. Der Körper möchte zi� ern, aber der Kopf (das Ego) weigert sich, es geschehen zu lassen, aus 
Angst, die schmerzha� en Erinnerungen wieder zu erleben. So bleibt die Muskulatur in einem chronisch kontrahierten Zu-
stand, die neuroendokrine Reak� on bleibt erhalten und die Persönlichkeit verändert sich.
  
“The whole planet is traumati zed!“ („Der ganze Planet ist trauma� siert!“), sagt Dr. DAVID BERCELI, ein interna� onal aner-
kannter Traumatherapeut und bioenerge� scher Analy� ker aus den USA, der seit vielen Jahren trauma� sierten Menschen 
auf der ganzen Welt zur Seite steht. David Berceli hat eine Reihe von sieben einfachen Übungen entwickelt, die das Zi� ern, 
den sog. neurogenen oder selbs� nduzierten therapeu� schenTremor hervorrufen und so eine Lösung von Verspannungen 
in � efen Muskelschichten ermöglichen. Das Einmalige an dieser Technik ist, dass dieses Schü� eln � ef im Inneren des Kör-
pers, in den Psoasmuskeln entsteht. Diese san� en Vibra� onen pfl anzen sich entlang der Wirbelsäule vom Kreuzbein bis 
zum Schädel fort und lösen dort die Spannungen. Durch die Entladung überschüssiger Energie kann der Körper zu einem 
Zustand der Ruhe und Entspannung zurückkehren, was sich wiederum auf den Geist auswirkt. Dieses Körper-Geist-Kon� -
nuum ist wesentlich für den Traumaintegra� onsprozess. 

Die Übungen können nicht die professionelle Begleitung ersetzen, die manche Menschen benö� gen, um ihre trauma-
� schen Erfahrungen zu verarbeiten. Sie können aber vielen Menschen die Fähigkeit vermi� eln, die Heilung ihres Traumas 
selbst in die Hand zu nehmen. Sie können ein Gefühl von Sicherheit im Körper wiederherstellen. Sie können alte Verspan-
nungen aufl ösen und präven� v wirksam werden. Sie helfen, unsere Intui� on wieder verstärkt wahrzunehmen.
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In den letzten Jahren ist der Begriff  des POSTTRAUMATISCHEN WACHSTUMS aufgetaucht.
Wenn wir es schaff en, unsere Traumata als Teil unseres Lebens zu integrieren, wird uns die Fragilität, die Verletzlichkeit und 
die Kostbarkeit unseres menschlichen Daseins bewusst. Dieser Prozess wird unser Glaubenssystem verändern und uns in 
ein Leben mit mehr Reife, Mitgefühl und Weisheit führen.

Das Bewusstsein für die körperlichen Aspekte von Stress und Trauma und die körperliche Seite bei der Behandlung trauma-
� scher Erfahrungen wächst zunehmend. TRE kann ein wich� ger Bestandteil dabei sein.

WEITERE LITERATUR:
David Berceli: Körperübungen für die Traumaheilung   www.niba-ev.de
David Berceli: The Revolu� onary Trauma Releasing Process, 2008.
David Berceli: Shake it off  naturally, 2015.
Peter Levine: Trauma-Heilung: Das Erwachen des Tigers.

Kontakt: Dr. Ulrike Pschill   www.treaustria.com   www.traumapreven� on.com
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MIR SITZT DER STRESS IM NACKEN, WAS TUN ....?

ZUSAMMENFASSUNG:

Im Mi� elpunkt der Ausführungen stehen der Bewegungsapparat und die Auswirkungen anhaltender psychophysischer 
Stressbelastungen auf die u.a. Wirbelsäule.

In diesem Zusammenhang ist beispielsweise der bekannte „Stress im Nacken“ zu nennen, der sich dann entwickelt, wenn 
das vegeta� ve Nervensystem ständig und erhöhte Ak� vität auf diverse Muskeln des Schultergürtels ausrichtet. 

Aufgrund der hohen Spannungsareale (Triggerpunkte) „verschiebt“ sich der gesamte Schultergürtel: Die Schulterblä� er 
tendieren folglich in eine vorwärts-einwärts orien� erte Posi� on, zusätzlich heben sich die unteren Schulterbla� winkel vom 
Brustkorb ab, der Nacken wird überstreckt. 

Neben den weitreichenden Konsequenzen sind  Schmerzbilder wahrscheinlich, die mit Sicherheit zu Ablenkung führen, 
wenn man Leistung im täglichen Leben (auch bezogen auf den Sport) erbringen muss.

Im Zuge der Ausführungen werden Methoden zur Ausrichtung des Schultergürtels mit Hilfe von
 → muskel-entspannenden Maßnahmen (S� chwort Triggerpunktmobilisa� on) und
 → spezifi schen kra� orien� erten Übungen 

auf Basis einfachster Trainingsmi� el dargestellt.

Mag. Dr. Erwin Reiterer
Leiter der Abt. für Instruktor/innen-Ausbildung an der BSPA Wien
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WORKSHOP:

Nach einer kurzen theore� schen Einführung, bei der die durch Stress bzw. einsei� ge Belastungen hervorgerufenen Ver-
änderungen im Schultergürtel anschaulich disku� ert werden, liegt in den prak� schen Einheiten der Fokus anfänglich bei 
Lockerungsübungen für den Brustwirbelsäulenabschni�  und diverse Muskestrukturen.

GRUNDSATZ I:

„Beginne mit Lockerungsübungen im Schultergürtel, bevor du mit Kräft igungsübungen startest!“

Der Grund hierfür ist ganz leicht erklärt: Vielfach sind durch anhaltend psycho-physische Stressbelastungen der kleine 
Brustmuskel und der Schulterbla� heber (siehe nachfolgende Abbildungen) dermaßen verspannt bzw. unelas� sch, dass 
eine Krä� igung der Gegenspieler und Wiederausrichtung des Schultergürtels nicht eff ek� v gelingen kann!

Kleiner Brustmuskel Schulterbla� heber
  

 Department of Radiology, 2008

Auch kann ein Mobilitätsverlust im Bereich der Brustwirbelsäule, vor allem in der Aufrichtung, zunehmends das Ausgleichs-
training erschweren. Werden Mobilisa� onsübungen in dem Zusammenhang vernachlässigt, verlagern sich alltägliche, be-
rufl iche und sportliche Rota� onsbelastungen immer mehr in Richtung Lendenwirbelsäule.

Da die Rota� onsfähigkeit im Lendenwirbelsäulenabschni�  grundsätzlich auf 10  - 12 Grad begrenzt ist, entwickelt sich eine 
übermäßige Mobilität, die Verletzungen und Schmerzen provozieren kann!

Daher werden in den vorrangig prak� schen Übungseinheiten nicht irgendwelche Mobilisa� onsübungen demonstriert, 
sondern jene, die sich ausschließlich auf den Brustwirbelsäulenabschni�  konzentrieren. Zusätzlich werden mit Hilfe von 
Massagebällen, einfache Lockerungsübungen (Triggerpunktmobilisa� on) für den kleinen Brustmuskel und den Schulter-
bal� heber vorgestellt, die auch jederzeit im Büro oder zu Hause rasche Wirkung zeigen!
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 GRUNDSATZ II:

„Alltägliche, berufl iche und sportliche Belastungen sind zumeist nach vorne einwärts orienti ert ausgerichtet. Kräft ige dem-
nach in der Aufrichtung, nach hinten und in der Außenrotati on!“

Welche Muskeln müssen nun in der Krä� igung berücksich� gt werden: Es ist dies vor allem der untere und querverlaufende 
Anteil des Kapuzenmuskels und des Sägemuskels (siehe nachstehende Abbildungen).  

Department of Radiology, 2008

Durch ein serienorien� ertes Training, im Bereich 3 x 15 Wiederholungen wird in dem Zusammenghang gewährleistet, dass 
das Schulterbla�  wieder am Brustkorb „zentriert“ (zur Mi� e nach unten und an den Körper) wird! 

Dadurch richtet sich folglich auch der Oberarmkopf in der Pfanne „mi�  g“ aus, das Schultergelenk gewinnt an Stabilität, die 
Leistungsfähigkeit von Armbewegungen in sämtliche Bewegungsrichtungen nimmt zu!

Durch die Zentrierung des Schulterbla� es am Brustkorb und des Oberarmkopfes in der Pfanne werden ideale Bedingungen 
geschaff en, dass in weiterer Folge das Training in der Außenrota� on (für die Rotatorenmansche� e) wirkungsvoll gelingt!

AD TRIGGERPUNKTE   

In der oben angeführten trainingsmethodischen Vorgehensweise wurden Lockerungsübungen für den kleinen Brustmuskel 
und den Schulterbla� heber angesprochen. Die Muskeln reagieren v.a. unter dauerha�  psycho-physischen Stressbelastun-
gen mit vermehrter Spannung, dadurch können Trigger-
punktareale entstehen! 

Trigger point explained with anima� on (M. Akkerman, 2013)
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Triggerpunkte sind kno� ge Verhärtungen von Muskelfaserbündeln, man spricht auch von dauerha�  verkürzten muskulä-
ren Strukturen. Dadurch werden die versorgenden Blutgefäße abgedrückt, die Region bleibt (mit Sauerstoff  und Nährstof-
fen) unterversorgt und ein Schmerzempfi nden wird ausgelöst.

Zusätzlich stören diese kno� gen Spannungsareale die Propriozep� on (Körperwahrnehmung) und natürlich auch die Ko-
ordina� on, was folglich zu Bewegungseinschränkungen (Schonhaltung) bzw. Dysfunk� onen (u.a. Armhebebewegungen 
entstehen aus einer Hyperlordosierung) führen kann.

Die Wirkmechanismen einer Triggerpunkt-Entspannung durch u.a. harte Schaumstoff rollen bzw. kleine Bälle sind erst an-
satzweise wissenscha� lich erklärt. Zusammengefasst kann man davon ausgehen (orien� ert an R. Gautschi, 2010), dass 
durch anhaltenden und rela� v starken Druck in der verspannten Region

 → die faszialen Strukturen gedehnt und die Glei� ähigkeit wiederhergestellt werden
 → die Durchblutungssitua� on wiederum schlagar� g zunimmt (entsteht aufgrund der Erweiterung versorgender Blut-

gefäße)
 → eine refl ektorische Entspannung eintri�  und
 → im Zuge der intensiven Triggerpunkt-Bearbeitung endogene (körpereigene) Opioide (u.a. Endorphine) freigesetzt wer-

den, welche die Schmerzempfi ndung reduzieren.

Abschließend sei erwähnt: Führt die Triggerpunkt-Bearbeitung nicht zu dem erwünscht detonisierenden Eff ekt, das heißt, 
tri�  der Spannungszustand immer wieder auf, dann ist sofor� ge medizinische bzw. physiotherapeu� sche Hilfe in An-
spruch zu nehmen, da mit großer Wahrscheinlichkeit ernstzunehmende Probleme im Bereich des Bewegungsapparates 
vorliegen.

WEITERE LITERATUR:
Meier, H. P.: Medizinische Trainingstherapie in der Praxis, Nürnberg, 2007.
R. Gautschi: Manuelle Triggerpunkt-Therapie - Myofasziale Schmerzen und Funk� onsstörungen erkennen, verstehen und behandeln; 2010 (Georg Thie-
me Verlag KG, Aufl age, 1. Aufl age, Stu� gart).
Valerius, K.P., Frank, A., Kolster, B.C., Hirsch, M.C., Hamilton, C. & Lafont,  E.A., Das Muskelbuch.    Funk� onelle Darstellung der Muskeln des Bewegungs- 
apparates, Stu� gart, 2002.
Van den Berg, F.: Angewandte Physiologie. Das Bindegewebe des Bewegungsapparates verstehen und beeinfl ussen (2., korrigierte Aufl age), Stu� gart 
2003.
Go� lob, A.: Diff erenziertes Kra� training mit Schwerpunkt Wirbelsäule, München 2001.
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FASZIE TRIFFT MUSKEL - DAS GESUNDHEITSTRAINING FÜR MUSKELN UND FASZIEN

„Faszie tri�   Muskel“ ist ein neues Bewegungskonzept welches die momentanen wissenscha� lichen Erkenntnisse über 
Faszien und Muskeln zusammenfasst. Ziel ist es, die bestmöglichen Bewegungs- und Trainingsreize zur Erlangung und Er-
haltung der allgemeinen Gesundheit zu setzen. Durch das neue Wissen über das fasziale System in unserem Körper hat 
sich die Vorgehensweise und das Training stark verändert. Muskeln und Faszien kann man nicht getrennt trainieren. Aber 
man kann ein mehr muskulär betontes Training oder ein mehr faszial betontes Training durchführen oder man kann beide 
Aspekte in einer Trainingseinheit kombinieren, was defi ni� v das beste Gesundheitstraining darstellt.

DEFINITION FASZIALES SYSTEM:

Aus funk� onaler Sicht: alle dehnbaren Strukturen, d.h. alle faserigen und kollagenhal� gen Bindegewebsstrukturen 

Man kann drei verschiedene fasziale Strukturen unterscheiden:
 → Das fasziale Hautsystem (=weiche Faszien=die Verpackung um die Muskelfasern, Muskelfaserbündel, Muskel und Or-

gane) 
 → Das 3-D-Fasziennetz (=weiche Faszien = elas� sche kollagene Fasern, die alles mit allem verbinden + Flüssigkeit)
 → Bänder, Sehnen und Gelenkkapseln (= harte fasziale Strukturen)

Hautsystem  3-D-Fasziennetz    Bänder, Sehnen, Gelenkkapseln

©fascialnet.com              Illustra� on: S. Roßmann   © iStock-.482247118

Markus Roßmann
Dipl.-Sportlehrer Univ., Faszienexperte - Dozent - Personal Health Trainer, Cer� fi ed RolferTM
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Alle drei Strukturen haben Einfl uss auf die Funk� onalität der Muskeln, der Gelenke und der Organe und damit direkt auf 
die Gesundheit und Leistungsfähigkeit!

Für den Umbau dieser Strukturen sind die Zellen Fibroblasten und Fasciazyten verantwortlich! Diese Zellen sind immer 
ak� v, bauen also die faszialen Strukturen ständig um. Ob das produzierte Material sich im posi� ven Sinne entwickelt, hängt 
von unserem Bewegungsveralten ab. Dabei hat die Wissenscha�  festgestellt, das normales Bewegungstraining gut ist, aber 
die besten und op� malen Bewegungsreize sind folgende:

 → Rollen
 → Schwingen – aber spezielles Schwingen
 → Federn – aber spezielles Federn
 → Springen – aber spezielles Springen
 → Stretching –aber spzielles Stretching
 → Bewegungsvielfalt– Verlassen der Bewegungsachse

KRAFT- UND BEWEGLICHKEITSTRAINING IN EINER ÜBUNG

Macht es wirklich Sinn, wenn man eine sitzende Tä� gkeit hat, zum Ausgleich Situps/Crunches zu machen?

Photo: fi ve Geräte Photo: Privat

In einer Studie von Cecilia F. Aquino et al. (siehe Literaturliste) wurde festgestellt, dass ein Muskeltraining mit vorgedehn-
ter Muskulatur nicht nur ein Muskeltraining darstellt, sondern die Beweglichkeit mehr fördert als passives Dehnen! Dabei 
handelt es sich eigentlich um eine altbekannte Dehnmethode – das PNF-Stretching – die aber aufgrund der Integra� on des 
faszialen Systems anders interpre� ert und durchgeführt wird.
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DAS NEUE WIRBELSÄULENKONZEPT

Auch für die allgemeine Gesundheit steht die Wirbelsäule im Vordergrund. Die wich� gste Struktur stellt dabei der Wirbel-
kanal dar. Durch diesen laufen das Rückenmark und alle Nerven, die alle Muskeln und Organe in unserem Körper s� mulie-
ren und versorgen. In unserem Rückentraining sollten also Trainingsimpulse im Vordergrund stehen, die einen stabilen aber 
auch fl exiblen Wirbelkanal gewährleisten, was gleichzei� g auch das beste Wirbelsäulentraining darstellt.
In diesem Training müssen drei unterschiedliche Strukturen angesprochen werden:

Große Rückenfaszie         Muskeln    Bandsystem

Illustra� on 1-2: Sylke Roßmann

3 wich� ge Aspekte für das Training:
 → Für das Training der großen Rückenfaszie braucht man schwingende Bewegungen in den Rundrücken (siehe das „Fle-

xions-Relaxa� ons Phänomen“ in Literaturhinweise)
 → Die besten Impulse für die Muskulatur (bezogen auf Gesundheit) sind: Ak� vierung der Muskulatur im vorgedehnten 

Zustand (siehe Aquino)
 → Für das Training des Bandsystemes der Wirbelsäule braucht man Rota� onsbewegungen in Verbindung mit leicht wip-

penden Bewegungen (siehe M.Kjaer in Literaturhinweise)

ÜBUNGEN

Muskelübungen: Ak� vieren in der Länge

Photos: Privat 
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Faszienübung: große Rückenfaszie
  
  
 

 Photos: Mira Hampel aus Buch „Faszie tri�   Muskel“ – Meyer&Meyer Verlag - 
2017

Faszienübung: Bandsystem Rücken   Die Rücken-Muskel-Faszien Übung

Photos: Privat

LITERATUR:
Stretching versus strength training in lengthened posi� on in subjects with � ght hamstring muscles: A randomized controlled trial. Cecilia F. Aquino – 
Sergio T. Fonseca et al. – Manual Therapy 2009  - Elsevier.
The biomechanical and clinical signifi cance of the lumbar erector spinae fl exion-relaxa� on phenomen: A review of literature Christopher J. Colloca and     
Richard N. Hinrichs – Journal of Manipula� ve and Physiological Therapeu� cs – Oktober 2005 – S. 623 - 631.
From mechanical loading to collagen synthesis, structural changes and func� on in human tendon M.Kjaer – M. Langberg et al. – Scandinavian Journal 
of Medicine and Science in Sports – 2009: 19: 500-510.
Faszie tri�   Muskel. Roßmann/Lowery – Meyer & Meyer Verlag - 2017
Vortrag von Courtesy S. Gracovetsky: Is the lumbodorsal fascia necessary? 04.10.2007 – Haward Medical Scholl – Boston (h� ps://func� onalanatomy-
blog.com/2011/03/07/lecture-by-serge-gracovetsky-is-the-lumbodorsal-fascia-necessary/)
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KORT.X ® - TRAININGSREIZE VON KOPF BIS FUSS

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschri� e 
gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben sich plötzlich Mög-
lichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geis� gen Fähigkeiten ein-
zuwirken und für ein agiles Leben vorzusorgen. Entscheidend dafür ist, 
dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benütz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es 
beansprucht, wird es leistungsfähiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder- 
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreff ender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die höchste Plas� zität aufweist 
und Nervenzellen zu großen Netzwerken ausgebaut werden können.

Der menschliche Körper ist mit einem Korse�  aus Nerven durch-
zogen, das unentwegt Informa� onen ins Gehirn weiterleitet. Dort 
wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.  

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron 
durchschni� lich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen 
Nervenzellen. Je nachdem wie intensiv ein Neuron genutzt wird, 
stellt es mehr oder weniger Verknüpfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf 
gespeichert - in Form von losen Verknüpfungen zwischen Nerven-
zellen. 

MMaga. Antonia Santner
Dipl. Sportwissenscha� erin, staatl. geprü� e Snowboardlehrerin und Skilehrerin, Instruktorin 
(Fitness, Haltungspräven� on)
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In jedem Kopf exis� eren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Möglichkeiten, sich Fähigkeiten und Wissen anzueignen. 
Egal ob man denkt, spricht, ein Geräusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindrücke einzuordnen und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf agiert 
dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewünschtes Resultat zu erhalten.
    
Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen häufi g benutzt, können sich Synapsen vergrößern und erweitern, so-
dass Informa� onen noch schneller fl ießen. Dadurch fes� gt sich diese Verknüpfung langfris� g.

Dieser Prozess wird als „LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenscha� liche Erkenntnisse aufgrei� : 
Strukturierte Trainingsmethoden und neue, innova� ve Übungsvaria� onen ak� vieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern 
Geist und Körper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spürt man den Eff ekt: 

Die körperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinder-
bereich sind die wahrnehmbaren Veränderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Präzision und Schnelligkeit 
der Bewegungsausführung extrem spannend. Eine laufende Studie des Ins� tuts für Sportwissenscha� en der Universität 
Innsbruck erforscht momentan die Eff ekte eines 4-wöchigen Kort.X®-Trainings auf Gehirntä� gkeit, Bewegungsgenauigkeit 
und Entwicklung der koordina� ven Fähigkeiten.

Ergebnisse und Berichte zur Kort.X®-Studie können schon bald auf www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info 
nachgelesen werden.
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KORT.X ® nutzt Körper- und Gehirnfunk� onen und baut mit ausgeklügelten Bewegungsaufgaben und -varia� onen das Syn-
apsennetz im Kopf aus.  Dabei gilt es, folgende Rahmenbedungen zu beachten:

Auf bestehenden Bewegungsmustern au� auen
Jedes Kind besitzt individuelle Bewegungsmuster, die automa� siert wurden. Diese Abläufe werden als Aus-
gangspunkt herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu automa� sieren. Be-
stehende Muster dienen als Anker für neue Fähigkeiten.

Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhöht die Gehirnak� vität – interessant ist, was 
neu ist. Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht überfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Übungen startend, kann man diese ste� g 
schwieriger gestalten und Programme komplex au� auen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen während des Trainings unterstützen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern 
das Erlernen neuer Abläufe.

Emo� onen wirken lassen
Sind Übungsprogramme kurzweilig und machen Spaß, dann weckt man posi� ve Emo� onen, die das Lernen 
erleichtern und beschleunigen – Ziele werden schneller erreicht. 
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GESTALTUNG EINER KORT.X®_EINHEIT

Eine Kort.X®_Fitnesseinheit strukturiert sich nach folgenden Schwerpunkten: Die 3A bes� mmen den Aufl auf einer Einheit 
und garan� eren nachhal� gen Erfolg:

AKTIVIERUNG
(15 – 20 Minuten)

AUFBAU
(25 - 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)

AKTIVIERUNG (Mobilisieren, Fokusau� au und Herz-Kreislaufak� vierung)

Mobilisieren der Gelenksstrukturen
 → Leichte Kniebeugen
 → Knie kreisen
 → Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kreisen
 → Hü� e locker kreisen
 → Schultern kreisen

Fokusau� au
 → 2:3-Übung: 
 → Der rechte Arm führt zwei Bewegungsschri� e aus (1: gestreckter Arm; 2: 

Arm abwinkeln und Faust). Der linke Arm macht 3 Bewegungsschri� e (1: 
gestreckter Arm; 2: Arm abwinkeln und Faust; 3: schnipsen)

 → Rhythmusübung:
Beine (4 Takte): Im Rhythmus ein Bein vorstellen und wieder retour – 
links und rechts im Wechsel. 
Hände im Takt dazu: Klatschen und dann auf Oberschenkel klopfen …
Handbewegen doppelt, Beine bleiben im Takt: 2xklatschen, 2x klop-
fen, 2 x schnipsen, …
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Herz-Kreislauf-Ak� vierung
 → Laufen am Stand: Fersen hochziehen und Arme mitnehmen
 → Laufen am Stand mit Armkombina� on (Arme links/rechts) in Kombina� on mit Taktwechsel

 → Lockeres Laufen mit Fokusübung
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 → Arme versetzt um einen Schri� 

 → Einbeinige Sprünge 2x, dann Wechsel anderes Bein + 
Arme rechts/links im Rhythmus

 → Rhythmuswechsel: Arme und Beine unterschiedlich 
schnell
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AUFBAU

Schulung und Training der koordina� ven Fähigkeiten: Orien� erungsfähigkeit, Gleichgewicht, Reak� on, Diff erenzierung, 
Rhythmisierungsfähigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfähigkeit.

Kalibrieren (3 Runden: langsam, mi� el, schnell)

Je 2 Runden rückwärts (über die rechte Schulter schauen, über die linke Schulter schauen)

Einsatz der Reifenfarben (2 Reihen vorwärts, 1 Reihe rückwärts und dann nochmal 1 Runde vorwärts)

Danach die Arme dazu geben: 
 → Braun = klatschen + „Ja, ja“ 
 → Orange = mit der linken Hand schnipsen + „Nein, nein“ 
 → Grün = rechter Arm gestreckt nach oben + „Super“
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Lockere Runde: Jeweils im Wechsel 2 Runden mit dem rechten Bein und mit dem linken Bein führen. 

Signale einbauen

3er_Schi� kombina� on (auch rückwärts) 

Fokusübung aus der Ak� vierungsrunde dazu; Wechsel immer, wenn ein Bein im Kreis steht.
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AUTOMATISIERUNG

Für den Abschluss einer erfolgreichen KORT.X®-Einheit wird das gesamte Kopf-Körper-System nochmals intensiv gefordert: 
Ziel ist es, erlernte Übungen zu automa� sieren und gleichzei� g die Herz-Kreislauf-Ak� vität zu steigern.

Auswahl gezielter Übungsreihen
In dieser Phase der KORT.X®-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht 
automa� siert sind. Im Normalfall wählt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Au� aublock bereits geübt wurden.

Einfache Übungsvaria� on: 
Vorwärts und rückwärts durchlaufen (abwechselnd über die linke und rechte Schulter blicken.

Schwierige Übungsvaria� on: 
3er-Schri� kombina� on vorwärts und rückwärts; rückwärts mit Handvaria� on.

Alle TeilnehmerInnen erhalten je 5 Reifen und legen damit ihre eigene Kurzreihe im Saal auf.

Automa� sierungssystema� k
 → 2 Bewegungsvaria� onen
 → Jede Übungsfolge wird für 30 Sekunden ausgeführt; dann 12 Sekunden Pause (30 – 12 – 30 – 12 …)
 → 6 Abfolgen hintereinander 
 → Konzentrierte Durchführung in hohem Tempo
 → Gegen Ende steigt die Fehleranfälligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen fördern das Lernen und unterstüt-

zen das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen - Fehler markieren neue Straßenkreuzungen. 

Einbau von Musik
Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X®-Einheit macht es sehr viel Spaß, wenn man sich zur Musik 
bewegen darf. Kort.X® funk� oniert aber auch ohne Musik. Macht es so, wie es für euch am einfachsten und für euer Gefühl 
am besten ist.

Informa� onen, weitere Übungsvaria� onen unter Fortbildungsmöglichkeiten unter www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info. 
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KORT.X ® - SENIOR SPEZIAL

In den letzten 5 Jahren wurden in der Gehirnforschung mehr Fortschri� e 
gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben sich plötzlich Mög-
lichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geis� gen Fähigkeiten ein-
zuwirken und für ein agiles Leben vorzusorgen. Entscheidend dafür ist, 
dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benütz es oder verlier es - nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es 
beansprucht, wird es leistungsfähiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder- 
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreff ender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die höchste Plas� zität aufweist 
und Nervenzellen zu großen Netzwerken ausgebaut werden können.

Der menschliche Körper ist mit einem Korse�  aus Nerven durch-
zogen, das unentwegt Informa� onen ins Gehirn weiterleitet. Dort 
wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.  

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron 
durchschni� lich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen 
Nervenzellen. Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird, 
stellt es mehr oder weniger Verknüpfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf 
gespeichert  - in Form von losen Verknüpfungen zwischen Nerven-
zellen. 

MMaga. Antonia Santner
Dipl. Sportwissenscha� erin, staatl. geprü� e Snowboardlehrerin udn Skilehrerin, Instruktorin 
(Fitness, Haltungspräven� on)
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In jedem Kopf exis� eren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Möglichkeiten, sich Fähigkeiten und Wissen anzueignen. 
Egal ob man denkt, spricht, ein Geräusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindrücke einzuordnen sind und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf 
agiert dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewünschtes Resultat zu er-
halten.
    
Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen häufi g benutzt, können sich Synapsen vergrößern und erweitern, so-
dass Informa� onen noch schneller fl ießen. Dadurch fes� gt sich diese Verknüpfung langfris� g.

Dieser Prozess wird als „LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenscha� liche Erkenntnisse aufgrei� : 
Strukturierte Trainingsmethoden und neue, innova� ve Übungsvaria� onen ak� vieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern 
Geist und Körper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spürt man den Eff ekt: 

Die körperliche Fitness und Kontrolle verbessern sich und man wird vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Kort.X® 
nutzt Körper- und Gehirnfunk� onen und baut mit ausgeklügelten Bewegungsaufgaben und -varia� onen das Synapsennetz 
im Kopf aus. 

WER RASTET, DER ROSTET ...

Gehstock, langsame Reak� on, Stei� eit, Schwäche und Zi� ern, das sind einige Begriff e, die immer wieder mit älteren Leu-
ten in Verbindung gebracht werden. In der Gesellscha�  zeigt sich jedoch ein diff erenziertes Bild:

Es gibt die SeniorInnen, die über körperliche Beschwerden klagen, ihren alten Gewohnheiten nachgehen und sich für 
nichts Neues interessieren. Es gibt aber auch sehr viele fi � e Oldies, die jungen Menschen kondi� onell und koordina� v 
überlegen sind, die ihre Gesundheit hegen und pfl egen und über genügend fi nanzielle Mi� el verfügen, um sich ein gutes 
Leben leisten zu können. So oder so wird der Anteil älterer Menschen in Österreich und Europa in den nächsten Jahren 
rapid ansteigen, was einerseits durch die demographische Entwicklung und andererseits durch eine verlängerte Lebens-
erwartung bedingt ist. Daraus resul� eren große Herausforderungen für den Sozialstaat und letztendlich ist jeder von uns in 
irgendeiner Art und Weise davon betroff en.
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Fakt ist, dass der natürliche Bewegungsdrang mit dem Alter nachlässt und nur noch 12 % der 50-Jährigen (Sta� s� k Austria 
2018) betreiben regelmäßig Sport. Bei den 70-Jährigen beträgt der Anteil 5 %.  Wer seine letzten Lebensjahre nicht als 
Pfl egefall oder in einem dementen Zustand verbringen will, muss vorsorgen und präven� v Körper und Kopf trainieren. Hier 
gibt es keine Alterna� ve!

Kort.X® bietet für ältere Menschen eine op� male Möglichkeit, gezielt geis� ge Strukturen und körperliche Funk� onen zu 
erhalten und aufzubauen. Ohne Training wird es schwierig - da helfen auch die besten gene� schen Voraussetzungen wenig.

Fordern aber nicht überfordern!
Belastung  >  Ermüdung  >  Erholung und Kompensa� on  >  Leistungssteigerung

Körper und Gehirn passen sich auf veränderte Bedingungen und Belastungen an. Das Nervensystem reagiert auf ein spezi-
fi sches und systema� sches Training.

Der Körper ist in der Lage, sich veränderten Bedingungen bzw. Belastungen anzupassen. Sämtliche Systeme im Körper re-
agieren auf ein spezifi sches Training. 

 → Das Herz-Kreislaufsystem adap� ert: Das Herz wird stärker, hat eine höhere Pumpleistung und kann somit die Muskeln 
besser mit Nährstoff en versorgen. Die Ruhepulsfrequenz sinkt. Blutdruck und Cholesterinwerte werden posi� v beein-
fl usst. Dadurch verringert sich auch das Herzinfarktrisiko.

 → Das Nerven-Muskelsystem wird ausgebaut: Muskelfasern werden neu enerviert, mehr Anteile des Muskels können 
ak� v angesteuert werden. Dadurch gewinnt die Muskulatur an Kra� fähigkeit dazu, ohne unbedingt an Masse zulegen 
zu müssen - sie arbeitet eff ek� ver und schneller.
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 → Die Leistung des Atmungssystem steigert sich: Mehr Sauerstoff  wird aufgenommen. 
 Die Blutmenge verändert sich.

 → Bänder, Sehnen und Knochen sind besser durchblutet und reißen/brechen weniger schnell. Auch das Knorpelgewebe 
wird durch die Be- und Entlastung der Bewegungen strapazierfähiger und baut sich auf.

 → Das Bindehautgewebe wird gestra�   und gewinnt an Vitalität.
 → Das Immunsystem wird unterstützt: Man erkrankt weniger leicht und kann schneller gesunden. Die Regenera� on be-

schleunigt sich.
 → Die hormonelle Situa� on adap� ert  gesteigerte Enzymbildung und eff ek� vere Stoff wechselvorgänge (z.B. abnehmen 

wir einfacher). 

Diese posi� ven Veränderungen des Körpers sollen durch ein op� males und sinnvolles Training provoziert werden. Man 
spricht von bioposi� ven Adap� onen. Wird falsch trainiert (zu hart, zu o�  und ohne Regenera� on), folgen bionega� ven 
Konsequenzen (Verletzungen, Pulsrasen, Gelenksbeschwerden, Entzündungen und andere gesundheitliche Irrita� onen).

Erfolgreiches Training besteht darin, die Homöostase so zu stören, sodass sich bioposi� ve Anpassungen zeigen. Zu beach-
ten ist, dass die einzelnen Strukturen unterschiedlich lange brauchen, um sich anzupassen. Der passive Bewegungsapparat 
(Bänder, Sehnen, Knochen, Knorpel) benö� gt ca. 3 Wochen um auf das Training zu reagieren, die Skele� muskulatur zeigt 
nach 3 Tagen erste mikroskopische Veränderungen und das Gehirn und Nervensystem adap� eren bereits nach einer Nacht 
ausgiebigen Schlaf.

Symptome biologisch älterer Menschen
 → Eingeschliff ene Bewegungsmuster
 → Wenig Varia� onen
 → Körperliche Dysbalancen und daraus resul� erende Gelenksbeschwerden
 → Verringerte Koordina� onsfähigkeit (Eingeschränkte Gleichgewichtsfähigkeit)
 → Konzentra� onsschwankungen aufgrund limi� erter kogni� ver Ressourcen
 → Hörstörungen
 → Verminderte Sehleistung

Wich� ge Aspekte
 → Gruppengröße 12 bis max. 15 Personen
 → Kürzere Einheiten (45 – 50 Minuten) planen.
 → Soziale Aspekte beachten!
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 → Musik und Lautstärke gezielt wählen.
 → Klare, laute und einfache Anweisungen geben.
 → Neues zuerst ankündigen, dann erst vorzeigen.
 → Einfache Varia� onen 
 → Viel wiederholen!
 → Durchführungstempo steuern.
 → Erholungsphasen einplanen und Wasser trinken!

Das Kort.X® Training für Seniorinnen und Senioren passt sich an die Bedürfnisse dieser Zielgruppe an …

Neue Bewegungsmuster au� auen
Im Seniorenalter sind individuelle Bewegungsmuster stark verankert und sehr o�  ergeben sich daraus 
Gelenksprobleme und Abnützungen. Durch das gezielte Herausführen aus alten Mustern können neue 
Bewegungserfahrungen gemacht werden. Alles was neu ist, sich komisch anfühlt und worüber man kurz 
nachdenken muss, s� mmt die jeweilige Posi� on überhaupt, ist perfekt!

Reize setzen 
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhöht die Gehirnak� vität. SeniorInnen dürfen 
allerdings nicht überbelastet werden: In den ersten 5 Minuten keine Armbewegungen über Schulterhöhe. 
Vorsicht bei Drehbewegungen und schnellkrä� ige Sprünge vermeiden. Es ist aber KEIN Tabu, beidbeinige 
Landungen dann und wann ein- und gezielt aufzubauen.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht überfordern - das ist die Devise! Mit einfachen Übungen startend kann man diese ste� g 
schwieriger gestalten und Programme komplex au� auen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen während des Trainings unterstützen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern 
das Erlernen neuer Abläufe.
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Emo� onen wirken lassen
Sind Übungsprogramme kurzweilig und machen Spaß, dann weckt man posi� ve Emo� onen, die das Lernen 
erleichtern und beschleunigen – Ziele werden schneller erreicht. Die intrinsische Mo� va� on steigt!

Wenn diese 5 Regeln eingehalten werden, hat man bereits ein grundlegendes Gerüst, auf dem aufgebaut werden kann.

Wich� g:
Ältere Menschen, die Kort.X® Einheiten besuchen, wollen trainieren und etwas für ihre Gesundheit tun. Erklärungen sind 
wich� g. Hintergrundinfos werden gerne weitererzählt. Deshalb bewusst KursteilnehmerInnen auf Details hinweisen und 
eventuell sogar Zusatzunterlagen vorbereiten. 



282

GESTALTUNG EINER KORT.X®-EINHEIT

Ein Kort.X® Training für SeniorInnen strukturiert sich nach folgenden Phasen: 

AKTIVIERUNG
(15 – 20 Minuten)

AUFBAU
(25 - 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)

AKTIVIERUNG

Geist und Körper sollen in dieser Phase ein op� males Fokusniveau erreichen: Die Damen und Herren sollen schwitzen, ein-
fache Konzentra� onsübungen durchführen und sich freudvoll auf die Kort.X®-Einheit eins� mmen.

Herz-Kreislauf-Ak� vierung
Die Herz-Kreislauf-Ak� vierung dient dazu, zusätzliche Neurotransmi� er zu produzieren. Diese Botenstoff e helfen, neu Er-
lerntes schneller und nachhal� ger zu verarbeiten. Als Faustregel gilt: Je höher der Puls, desto mehr Neurotransmi� er wer-
den im Körper hergestellt. Das Ziel ist deshalb, dass KursteilnehmerInnen ins Schwitzen kommen.

Einfache Schri� kombina� onen in Kombina� on mit Armbewegungen helfen, die Pulsfrequenz zu heben und den Kreislauf 
in Schwung zu bringen. 

 → Marschieren am Stand - Arme auf Schulterhöhe
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 → Rhythmuswechsel einbauen: Beine wechseln bei jedem Takt und Arme bei jeden 2. Takt. Dann wechseln die Arme bei 
jedem Takt und die Beine nur bei jedem 2. Takt.

 → Bewegungsrichtungen einbauen: vor/retour, seitwärts; Fersen und Zehenballen einbauen
 → Einfache Kombina� onsübungen einbauen: 4 Schri� e + 4 Armabfolgen

Sämtliche bekannte Schri� kombina� onen aus Tanzrichtungen, Aerobic können herangezogen werden, um ausgehend von 
der Beinmuskulatur den gesamten Körper in Bewegung zu versetzen. 

In dieser Phase können die Arme über Kopf bewegt (sofern die KursteilnehmerInnen keine Schulterschmerzen haben) und 
damit der Puls erhöht werden. Stets beobachten, wie es den Leuten geht und die Intensität entsprechend steigern oder 
verringern.

Ziel ist es, auf Betriebstemperatur und in Schwung zu kommen. Die Musikauswahl spielt dabei eine entscheidende Rolle. 
TIPP: Klassische Oldies kommen eigentlich bei allen Leuten gut an.
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AUFBAU

Ältere Menschen benö� gen mehr Zeit und die müssen wir ihnen auch geben. Sie sind sich ihres Alters bewusst und wollen 
sich deshalb nicht blamieren. Sie benö� gen einen Bereich für sich, wo sie alleine üben können. 

Seinen eigenen Platz haben ...
Dieser Ansatz unterscheidet sich von bisherigen Kort.X® Trainings. Alle Übungen funk� onieren aber ähnlich. Der große 
Unterschied ist: Man bewegt sich am Platz.

 → Geringere Belastung der Gelenke 
 → Verletzungsrisiko sinkt
 → Verlängerung der Konzentra� onsspanne

Grundsätzlich geht es aber auch hier um die Schulung und das Training der koordina� ven Fähigkeiten: Orien� erungsfähig-
keit, Gleichgewicht, Reak� on, Diff erenzierung, Rhythmisierungsfähigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfähigkeit.

 → Au� au von Schri� kombina� onen – Fes� -
gen und automa� sieren.

 → Erlernen von Armkombina� onen au� au-
end auf Schri�  olgen.

 → Zusatzübungen einbauen (Akus� k, op� sche 
Reize und weitere kogni� ve Aspekte).
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ABSCHLUSS

Au� rechen alter Muster
Der Abschluss kann bei SeniorInnen ausgiebig genutzt werden, um alte Bewegungsmuster aufzubrechen und posi� v abzu-
ändern. Als alter Mensch bewegt man sich immer auf denselben „Straßen“ - Abläufe haben � efe Kerben in die neuronale 
Struktur geschlagen, aus denen es mühsam ist, auszubrechen. Deshalb

 → Bewegungen anleiten, die ungewöhnlich, unnatürlich und „komisch“ sind. 
 → Kombina� onen ausführen, die man so normalerweise nicht macht. 
 → Ausgiebig in neuen Mustern verweilen, damit „der Geist“ ausbrechen kann.
 → Den FOKUS der Leute auf bes� mmte Orte/Körperteile lenken.
 → Die Atmung bewusst miteinbauen.

Ausgiebiges Mobilisieren der Gelenksstrukturen
 → Bewusstes Verlagern des Schwerpunktes 
 → Leichtes Kniewippen
 → Knie kreisen
 → Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kippen
 → Hü� e locker hin und her bzw. vor und rückschieben 
 → Schultern heben/senken, vor/rückziehen
 → Kopf langsam mitdrehen und in Kombina� on mit den Schultern variieren

In dieser Phase kann man bereits starten, die KursteilnehmerInnen in ungewohnte Posi� onen reinzuführen, die sich viel-
leicht „komisch“ anfühlen. Der Fokus wird auf Körperregionen gerichtet, die eigentlich „Nebendarsteller“ sind. 
Den Oberkörper seitlich drehen und die Ferse bzw. den Fußballen des entlasteten Fußes aufstellen. Kop� ewegungen (seit-
lich drehen) dazu einbauen – die Nase führt.
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MTB FAHRTECHNIK BASIC

Mountainbiken ist nicht gleich Radfahren. 
Sobald der Radfahrer sich von befes� gten Straßen en� ernt, merkt er, dass auf einmal alles anders ist. Das Lenken fällt 
schwer, die Ha� ung der Reifen ist anders, das Hinterrad blockiert beim Bremsen, die Bremswirkung nimmt stark ab, die 
Vorderbremse erhöht auf einmal die Sturzgefahr! Abfahrten auf losem Untergrund werden zu einem Lo� eriespiel oder 
zu Schiebepassagen. Wurzeln und Steine am Trail werden zu Hindernissen und zwingen den Radfahrer immer wieder aus 
dem Sa� el. Ohne der rich� gen Fahrtechnik wird der Mountainbike Ausfl ug schnell zu einem Alptraum und das Bike wird 
sofort wieder in die letzte Garagenecke gestellt. Mit dem Mountainbike-Fahrtechnik-Training werden die Grundlagen des 
Mountainbiken vermi� elt. 

LERNINHALTE:

Materialgewöhnung
Fachterminologie kennen lernen
Sicher auf- und absteigen
Grundposi� on

 → Erklärung 
 → vorzeigen
 → vorzeigen lassen und dabei am Lenker halten
 → Posi� on korrigieren bis sie passt
 → in der Grundposi� on rollen 

Lenktechniken
 → Erklärung 
 → Schulter – Lenkerachse – Blickführung
 → Slalom aufstellen mit Hütchen – enger werden
 → mit einer Hand fahrend, rechts und links, kreuzende Hände fahren usw.
 → Achter fahren und enger werden

Karl-Heinz Sauseng
MTB-Guide, Kinder MTB Trainer, Bike Pro Trainer
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 → zu zweit in einem Achterkorridor fahren
Gleichgewichtsübungen

 → Tretrollern, rechtes Bein auf linkem Pedal und umgekehrt
 → geradeaus fahren über liegende Bierbänke, anschließend Zi� erbalken
 → pedalierend, rollend in der Grundposi� on, immer langsamer werden
 → Gegenstände vom Boden aufnehmen und wieder ablegen
 → Partnerübungen, umarmend fahren, ect.
 → Vorderrad an die Mauer und mit Pedaldruck Gleichgewicht halten

Beide Bremsen einsetzen
 → Methodische Erklärung
 → Hinterbremse alleine auf ebenem Gelände und griffi  gem Untergrund
 → Vorderbremse alleine auf ebenem Gelände und griffi  gem Untergrund
 → Geschwindigkeit steigern auf ebenem Gelände und griffi  gem Untergrund
 → Gelände wechseln und gleiche Übungen auf unterschiedlichen Untergründen und Gefälle
 → Notbremsung

Materialschonend schalten
 → Erklärung der Schaltung
 → „Zwischenkuppeln“ erklären und vorzeigen
 → Partnerübung hintereinander fahrend den anderen die Gänge ansagen und ohne Geräusch schalten

Rich� ges bergauf Fahren
 → Erklären der Gewichtsverlagerung am Sa� el
 → Rich� gen Gang wählen
 → auf einer Steigung losfahren und stehenbleiben,
 → Aus der Falllinie herausfahren, beim stehen bleiben
 → In die Falllinie hineinfahren, beim losfahren
 → In der Falllinie losfahren

Rich� ges Bergab fahren
 → Erklärung der Gewichtsverlagerung
 → Auf unterschiedlichem Gefälle (ansteigend) dem Schüler die Gewichtsverlagerung erspüren lassen, durch vor- 

und zurückwandern des Körpers über der Tretkurbel ( max. Gefälle 35%)
Notauss� eg

 → Erklärung der Bewegungsabläufe
 → Mehrmals üben bis die Übung sich automa� siert
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DAS BLACKROLL® TRAINING IM ALLGEMEINEN 

Foam Rolling ist eine schnelle und einfache Möglichkeit, um deine 
Beweglichkeit zu verbessern, ohne die sportliche Leistungsfähigkeit 
einschränken zu müssen. Es ak� viert deine Mobilität und Flexibili-
tät, beschleunigt deine Regenera� on, reduziert Schmerzen und kann 
dich nicht nur bei der Entspannung unterstützen, sondern auch dei-
nen Muskeltonus senken. Dazu gibt es vielversprechende Ergebnisse, die auf eine verbesserte Regenera� on, die arterielle 
Funk� on und auf eine intrafasziale Glei� ähigkeit hinweisen. Bis heute wurden weltweit 84 Studien zum Thema Foam Rol-
ling in interna� onalen Fachmagazinen publiziert.

Trotzdem wird der Einsatz von Foam Rolling und den BLACKROLL® Produkten falsch interpre� ert oder nur ungenügend 
hinterfragt. Das Training mit der BLACKROLL® ist kein Allheilmi� el, wenn es um den Gewinn von Mobilität sowie einer 
Verringerung von Schmerzen geht. Wir selbst sehen unsere Produkte als ein Werkzeug innerhalb eines großen Werkzeug-
kastens. Das heisst, dass es sehr sinnvolle und gewinnbringende Einsatzgebiete für die Tools gibt, aber ebenso eignen sie 
sich nicht für alles und jeden. 

In unseren Arbeitskreisen möchten wir also nicht nur auf den korrekten Einsatz der BLACKROLL® Produkte abzielen, son-
dern auch über sinnvolle Kombina� onen mit anderen Interven� onen sprechen und diese präsen� eren.

Nutze die posi� ven Eff ekte von Foam Rolling für dich, deine Kunden und deine Pa� enten. 
Schließlich erfreut sich Foam Rolling in den letzten 10 Jahren immer größerer Beliebtheit und konnte unzähligen Menschen 
zu einem besseren Wohlbefi nden und weniger Schmerzen verhelfen. Aber vor allem vermeide mit den folgenden Informa-
� onen mögliche Fehler oder Zeitverschwendung.

Mar� na Schoßleitner
Geschä� sführerin/ Gründerin des Func� onal Trainings Clubs „Die Schleifwerkstat, Personal 
Trainer, Medizinischer A-Lizenz Coach
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DIE BLACKROLL® ZUR GEZIELTEN TRAININGSVORBEREITUNG/MOBILISATION  

Viele kennen die BLACKROLL® und nutzen sie ausgiebig vor und/oder nach dem Training. Doch welcher Eff ekt steckt eigent-
lich hinter der Mobilisa� on?
Erfahre in diesem Arbeitskreis, wie du die BLACKROLL® gezielt vor und nach dem Training einsetzen kannst. Ebenso räumen 
wir mit Mythen auf und zeigen dir, was sinnvoll ist, aber auch wofür die Rolle keinen Nutzen liefert.
Neben dem Foam Rolling präsen� eren wir weitere Mobility- Trainingsvarianten in Theorie und Praxis.

Folgende Themen werden ausführlich besprochen: 
a. Der gesundheitsfördernde Eff ekt von gezieltem Mobility Training

- Compliance der entscheidende Faktor – viele Maßnahmen sind gut, solange sie gemacht werden.
- Warum Mobility Training (Schmerz, Performance, Wohlbefi nden, Präven� on)

b. Die physiologischen Hintergründe zu dem mobilisierenden Eff ekt der BLACKROLL®
- Die neuronale Wirkungsweise des Foam Rollings
- Die biochemische Wirkungsweise des Foam Rollings
- Die strukturelle Wirkungsweise des Foam Rollings

c. Do´s and dont´s beim Foam Rolling
- Der rich� ge Einsatz vor und nach dem Training 
- Kontraindika� onen

d. Die Kombina� on aus gezielten BLACKROLL® Übungen und Mobilitätsübungen 
- Kombina� onen aus BLACKROLL®- und gezielten Mobility Übungen

DER GESUNDHEITSFÖRDERNDE EFFEKT VON GEZIELTEM MOBILITY TRAINING

DEFINITION MOBILITÄT/MOBILITY
Mobilität ist die ak� ve Beweglichkeit eines Gelenkes - das Zusammenspiel des neuromuskulären Systems und der Gelenke. 
Das bedeutet, dass je nach anatomischen Gegebenheiten bei einer ak� ven Bewegung eine möglichst große und schmerz-
freie ROM („Range of Mo� on“) erreicht werden kann. Dies kann beispielsweise darin bestehen, die Schulter in der Flexion 
vollständig und unabhängig zu belasten. Aufgrund ihres ak� ven Charakters ist die Mobilität, wie oben beschrieben, stark 
mit der Motorischen Kontrolle verbunden.
Eine Folge aber auch die Ursache einer schlechten Mobilität ist eine schlechte Selbstwahrnehmung oder eine eingeschränkte 
Funk� on der Mechanorezeptoren. Durch dieses gestörte sensomotorische System, kombiniert mit dem fehlendem Bewe-
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gungsumfang, entsprechen Kra� fl uss und Bewegungsablauf nicht mehr den unveränderlichen Strukturen (Knochen, Ge-
lenke und Bänder), was das Risiko einer degenera� ven Schädigung sowie Schmerzen erhöht.

Motorische Kontrolle ist die Lehre von Haltung und Bewegung, welche die Strukturen und Mechanismen des zentralen 
Nervensystems zusammenfasst und mit der Bewegungserfahrung sowie den sensorischen Informa� onen koppelt. Die sen-
sorischen Informa� onen beinhalten die internen und externen Informa� onen, welche über unsere vielfäl� gen Rezeptoren 
aufgenommen werden.
Eine Bewegung ist ein fein orchestriertes Zusammenspiel unseres neuro-myofaszialen Systems. Äußerst selten arbeitet ein 
Muskel komple�  alleine, jedoch hat jeder Muskel innerhalb einer Bewegung seine spezifi sche Aufgabe. Der menschliche 
Körper kennt nur Bewegungsaufgaben, zum Beispiel: „Hebe Deine Arm nach oben.“ Diesen Au� rag bewerkstelligt der Kör-
per, egal wie. Der Körper kennt keine einzelnen Aufgaben der Ansteuerung.  Das heißt, dass die Kommunika� on zwischen 
ZNS und Muskulatur oder auch zwischen So� - und Hardware nicht mehr op� mal funk� oniert.
Jedoch muss der Muskel je nach Gelenkwinkel- und stellung  mit der mechanisch besten Wirkung agieren oder stabilisie-
ren. Wenn dies op� mal funk� oniert sind die Bewegungen ökonomisch und fl üssig. Es herrscht ein op� males Spannungs-
verhältnis und die Gelenke können frei und schonend wirken. Nur ist dies in der heu� gen Gesellscha�  in den seltensten Fäl-
len zu sehen. Gründe können natürlich das ein ums andere Mal fehlende Bewegung, aber auch falsche und immer gleiche 
Bewegungen können zu so genannten Dysbalancen in diesem Zusammenspiel zu führen. Für funk� onelle Bewegungsmus-
ter gilt der Leitsatz: Der rich� ge Muskel zum rich� gen Zeitpunkt innerhalb einer Gesamtbewegung. Deshalb müssen bei 
korrigierenden Maßnahmen nicht nur komple� e Bewegungsmuster geübt werden, sondern Sequenzen der Bewegungen 
in isolierten Posi� onen. Eine Ke� e ist immer nur so stark wie ihr schwächstes Glied! Es ist unbedingt notwendig, dass der 
Kunde die Zielmuskulatur innerhalb der korrigierenden Übung spürt und gezielt ansteuern kann.

Die Qualität der Flexibilität hingegen wird auch durch den größtmöglichen „Range of Mo� on“ (ROM) beschrieben, bezieht 
sich aber ausschließlich auf die passive Beweglichkeit. Dies kann am Beispiel der Schulterfl exion der Fall sein, wenn der 
Trainer/Therapeut die Schulter des Kunden in die maximal mögliche Flexion bringt, um die ROM zu überprüfen. Klassisches 
Stretching ist ein solcher Ansatz. Die maximale Flexibilität wird somit durch die Elas� zität und die anatomischen Besonder-
heiten begrenzt. Aber auch in diesem Zusammenhang müssen wir uns nicht nur auf strukturelle Einschränkungen konzen-
trieren. Auch hier ist das zentrale Nervensystem ein bes� mmender Faktor.
Flexibilität und Mobilität sind ebenso wich� g, müssen aber für eine gezielte Anwendung und Kontrolle der Übungen unter-
schieden werden. Hier gilt das so genannte „Use it or loose it“-Prinzip. Demnach müssen wir so viele Komponenten wie 
möglich in das Training integrieren, um den unterschiedlichen Anforderungen des passiven und ak� ven Bewegungsappa-
rates langfris� g gerecht zu werden.
Es spielt keine Rolle, um welche der beiden Funk� onen es sich handelt: Es ist immer sinnvoll, die eingeschränkten oder 
überak� ven Muskeln mit den BLACKROLL®-Techniken zu ak� vieren oder zu hemmen. Dies betri�   zum einen den lokalen 
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Bereich, aber auch das zentrale Nervensystem reagiert auf die verschiedenen Druck- und S� mula� onstechniken.

COMPLIANCE DER ENTSCHEIDENDE FAKTOR

Es gibt viele Maßnahmen, um seine Mobilität nachhal� g zu verbessern. Die Fachwelt streitet sich o�  bezüglich der Wirk-
samkeit verschiedener Methoden. Und ja, viele Methoden bieten einen großen Nutzen und die ein oder andere Methode 
mag in der Theorie besser funk� onieren. Jedoch ist immer entscheidend, ob die einzelnen Maßnahmen für den Endkun-
den reproduzierbar und prak� kabel sind.

«Es gibt viele Diäten oder Trainingsprogramme funkti onieren, entscheidend ist, dass sie 
regelmäßig und korrekt durchgeführt werden.»

Der wich� gste Aspekt für ein erfolgreiches Mobility Training ist die Compliance des Kunden. Das Programm kann noch so 
gut sein, wenn es nicht in der nö� gen Frequenz durchgeführt wird, bleibt der Erfolg aus. Hierfür muss der Kunde immer als 
Ganzes gesehen werden. Ein 15-minü� ges Programm 3x am Tag und am besten noch in den Kaff eepausen im Büro durch-
zuführen, ist für viele unrealis� sch und nicht durchführbar. Kreiere Rituale und Gewohnheiten für dich und deine Kunden. 
Das Mobility Programm ist die tägliche Pfl ege für den Bewegungsapparat – die Zähne putzt sich doch schließlich auch jeder 
mehrmals täglich – ohne darüber nachzudenken.
Der einfachste Weg solch ein Programm lange und regelmäßig durchzuführen, ist sich feste Zeiten dafür zu defi nieren. 
„Stehen Sie 15 min früher auf und legen Sie direkt los.“ Das mag am Anfang einiges an Überwindung kosten, nach ein paar 
Tagen wird dies jedoch zum festen Ritual und die Frage, ob und wann man seine so nö� gen Mobility Übungen durchführt, 
stellt sich nicht mehr. S� mme das aber genau mit deinen Kunden ab. Wann soll er/sie es machen? Hole dir das „JA“ und 
das Einverständnis deines Kunden ab. Nach dem Termin darf der Kunde sich nicht mehr die Frage stellen wann und wie er 
das Programm durchführt. Wir empfehlen eine Frequenz von mind. 4x pro Woche. Die einzelnen Pläne sollten die Dauer 
von 15 min nicht überschreiten. Erfahrungsgemäß ist das die „magische“ Grenze, welche entscheidet ob der Kunde den 
Plan langfris� g durchführt oder nicht.

WARUM GEZIELTE MOBILITY ÜBUNGEN UND FOAM ROLLING?

Wie oben beschrieben, ist für eine gute Mobilität hauptsächlich die motorische Kontrolle entscheidend. Für diese motori-
sche Kontrolle müssen die neuronalen Abläufe wie: Informa� onsaufnahme, Informa� onsweiterleitung sowie Informa� ons-
verarbeitung reibungslos verlaufen. Hierbei ist die Verbindung von Rezeptoren, Sinnesorganen über Nervenleitbahnen zum 
Gehirn, entscheidend. Das Gehirn entscheidet darau� in, welche Art und Form der Bewegung ausgeführt werden soll.
O� mals wird in diesem Zusammenhang von sogenannten Body Maps gesprochen. Diese Maps beschreiben zusammen-
hänge Abläufe innerhalb des Gehirns, aber auch die nö� gen Zusammenläufe aus der Peripherie über das ZNS. Ein einfaches
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Beispiel hierfür wäre das Anfassen einer heißen Herdpla� e. Hierbei reagierst du blitzschnell und en� ernst deine Hand von 
der heißen Pla� e. Dein Gehirn hat aufgrund der warnenden Rezeptoren in deinen Fingern entschieden: «Gefahr – weg 
mit der Hand». Solche Abläufe geschehen in etwas anderer Form auch während alltäglichen Bewegungen. Jeder der mit 
Freizeitsportlern trainiert, kennt vielleicht das folgende Bild. Du weist deine Gruppe während einer Übung an, die Arme ge-
streckt über den Kopf zu heben. Manche werden es schaff en, andere hingegen nicht. Wenn man diese Sportler korrigieren 
möchte, hört man o�  die Aussagen: «Aber ich hebe meine Arme doch über den Kopf». Nun gibt es mehrere Möglichkeiten, 
warum eine Person eine so einfache Bewegung nicht ausführen kann:

 → eingeschränkte Flexibilität durch eine strukturelle Einschränkung
 → er/sie kennt die Bewegung nicht bzw. hat sie noch nie ausgeführt
 → ihm/ihr fehlt die motorische Kontrolle, um die Bewegung auszuführen

Es könnte ein Mischung aus allen Dreien sein, jedoch wird es bei dem oben beschriebenen Beispiel zum größten Teil an der 
fehlenden motorischen Kontrolle, sowie - zu einem kleineren Faktor - an strukturellen Einschränkungen liegen. Der Sportler 
denkt vielleicht, dass er seine Arme über dem Kopf hat, jedoch sehen wir ein ganz anderes Bild. Anscheinend funk� onieren 
die «Body Maps» nicht so ganz und ihm wird im Gehirn ein fehlerha� es Bild vermi� elt. Vielleicht führt er diese Bewegung 
nicht o�  durch und hat dadurch eine undeutliche Karte abgespeichert und/oder seine Rezeptoren sowie Nervenleitbahnen 
sind durch überspanntes und verklebtes Fasziengewebe eingeschränkt. Was es auch sein mag, die persönliche Body Map 
für die Bewegung scheint undeutlich, verblasst oder hat leere Stellen – ähnlich einer alten Schatzkarte, welche es dem Ge-
hirn schwierig macht, eine klare und schnelle Route zu geplanten Bewegung auszuführen – den Arm über Kopf zu heben. 
Sta� dessen landet der Sportler vielleicht nicht bei dem Schatz (Arm über dem Kopf), sondern an einer komple�  anderen 
Stelle (Arm nicht über dem Kopf). Das Gehirn konnte aufgrund der fehlenden Informa� onen einfach keine konkreten An-
weisungen geben.
Unsere Aufgabe muss es also sein, dem Gehirn wieder die notwenigen Informa� onen für eine konkrete Bewegungssteue-
rung zu geben.
Die nö� gen Informa� onen bekommt das Gehirn von den Sinnesorganen sowie den Mechanorezeptoren.

Beim BLACKROLL® Mobiliy Training konzer� eren wir uns auf die S� mula� on der informa� onsgebenden Mechanorezepto-
ren sowie der Glei� ähigkeit des lockeren Bindegewebes. In Übungen bedeutet das, dass wir klassisches Foam Rolling mit 
Stretches über die größtmögliche ROM und gezielten Ak� vierungen der motorischen Kontrolle arbeiten.
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DIE PHYSIOLOGISCHEN HINTERGRÜNDE ZU DEM MOBILISIERENDEN EFFEKT DER BLACKROLL®

DIE BIOCHEMISCHE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Die Faszie dient im menschlichen Körper als voluminöser Wasserspeicher. Das Körperwasser wird mit Hilfe der sogenann-
ten Glykosaminoglykane an Ort und Stelle gehalten. Das sind Zucker-Eiweiß-Verbindungen, welche das 10.000-fache ihres 
eigenen Volumens an Wasser binden können. Das bekannteste Glykosaminoglykan ist sicherlich Hyaluron. Mit Hyaluron 
wird unter anderem in Verbindung mit An� -Falten-Cremes oder Schönheitsbehandlungen geworben. Auch hier liegt der 
Eff ekt in der hohen Wasserbindungsfähigkeit, was für ein pralles Hautbild sorgt.

Dieser Wasserbindungsfähigkeit fi ndet nicht in dem bindegewebigen Anteil (Kollagenfasern) sta� , sondern in der umge-
benen extrazellulären Matrix. Diese Matrix, mit ihrer starken Wasserbindungsfähigkeit, ist vor allem für die folgenden drei 
Eigenscha� en von großer Relevanz:

INTERFASZIALE GLEITFÄHIGKEIT

Die interfasziale Glei� ähigkeit ermöglicht die nö� ge Verschiebbarkeit der einzelnen Faszienschichten gegeneinander und 
ermöglicht so nicht nur eine freie Beweglichkeit der einzelnen Schichten, sondern ebenfalls fl exiblen Raum für durchlau-
fende Gefäße und Nerven.
Welche physiologischen Eff ekte hinter der verbesserten Beweglichkeit (Range of Mo� on, kurz ROM) liegen, darüber ist 
man sich noch unschlüssig. Laut Sco�  W. Cheatham et al. (2015) ist die gewonnene Flexibilität auf viskoelas� sche (d.h. 
hohe Verformbarkeit trotz sehr festem Gewebes) und thixotrope (d.h. zunehmende Viskosität der umgebenden Flüssigkeit 
durch stärkere Vernetzung der Faszien) Veränderungen des Fasziengewebes zurückzuführen. 
Dier thixotrope Eff ekt wird auch gerne als Schwammeff ekt beschrieben.

DER SCHWAMMEFFEKT

Durch den Druck bei der Anwendung der BLACKROLL® werden Wasser und Stoff wechselprodukte aus dem Gewebe he-
rausgepresst. Möglicherweise lösen sich durch die Druckbelastungen Bindungen zwischen dem Wasser und den Makro-
molekülen in der Bindegewebe-Matrix. Bei der darauff olgenden Entlastung können die Glykosaminoglykane frisches und 
vor allem auf wieder mehr Wassermoleküle aufnehmen. Bei dem Schwammeff ekt kommt es neben einer reinen «Wasser-
aufnahme» des faszialen Gewebes auch zu einer verbesserten Durchblutung und damit besseren allgemeinen Nährstoff -
versorgung der Zellen.
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DIE NEURONALE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Mangelnde Beweglichkeit oder auch eine schlechte Dehnbarkeit liegt in den wenigsten Fälle an einer strukturellen Ein-
schränkung, sondern an einem Schutzmechanismus des Gehirns. Kurz gesagt, kennt das Gehirn die «Karte» zu der vollen 
ROM des Gelenks nicht oder ist sie verschwommen, wird die Bewegung zum Schutz der passiven Strukturen gehemmt. Mit 
Foam Rolling können wir diese Hemmung umgehen, indem wir durch die S� mula� on der Rezeptoren eine klarere Land-
karte entwickeln.
Die wohl plausibelste Erklärung wäre frei nach Kelly and Beardsley (2016) und de Souza et al. (2019). Demnach ist die 
gewonnene Flexibilität ein Eff ekt des zentralen Schmerz-Modula� ons-Systems. Der konstante, krä� ige Druck könnte die 
faszialen Rezeptoren «überladen», was zu einer Minimierung bis zur komple� en Inhibi� on (Hemmung) der Dehnungs-
rezeptoren führen könnte. Darau� in wäre die «neuronale» Sperre überwunden und das zentrale Nervensystem lässt eine 
größere Bewegungsreichweite zu. Die verminderte Schmerzempfi ndung wurde bereits in mehreren Studien beobachtet, 
z.B. Aboodarda et al. (2015) oder Cavanaugh et al. (2017).

Dieser Eff ekt wirkt nicht nur lokal, sondern hat eine systemische Auswirkung und wirkt sich auf das parasympathische 
Nervensystem aus.

DIE STRUKTURELLE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Eine tatsächlich strukturelle Auswirkung auf das Fasziengewebe gibt es nach aktuellen Erkenntnissen nicht. Um strukturelle 
Veränderungen der festen faszialen Strukturen zu erreichen, wären mehrere hundert Kilo an Druck notwendig. Die beiden 
oben genannten Eff ekte scheinen entscheidend hinter dem Mobilitätsgewinn und dem vermindertem Schmerzempfi nden 
zu sein.

DO´S AND DONT´S BEIM FOAM ROLLING

Foam Rolling muss wie alle Trainingsinterven� onen gezielt eingesetzt werden. Ebenfalls sind die Art und der Zeitpunkt der 
Anwendung entscheidend. Im Allgemeinen gibt es beim Foam Rolling wenig zu beachten, was zu gesundheitlichen Schä-
digungen führen könnte. Wir raten davon ab über Körperhohlräume, wie Achsel- und Kniekehle, oder über den Bauch zu 
rollen. Hier befi nden sich viele Strukturen welche, wir keinem ungezielten Druck aussetzen möchten.
Im oberen Abschni�  haben wir die Begriffl  ichkeiten und Wirkungsweisen erklärt. Daraus resul� eren die folgenden Emp-
fehlungen:
Die genauen Übungen sowie Kombina� onen stellen wir in dem jeweiligen Arbeitskreis vor.
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Detonisierung der Muskelfasern
30-60 sec pro Segment
Geschwindigkeit: 2 sec hoch/ 2sec runter
Rollrichtung: In beide Richtungen rollend. Starten von kaudal nach kranial

Beim Warm up sollten nicht mehr als 3 Segmente gerollt werden. Werden die Rezeptoren vor dem Training zu langem, an-
haltendem Druck ausgesetzt, kann das zu einer systemischen Entspannung führen, was die neuromuskuläre Perfomance 
beeinfl usst. Dadurch kann die Trainings-und We� kampfl eisutng nega� v beeinfl usst werden. Dieser entspannende Eff ekt 
kann jedoch mit ak� vierenden Übungen im Anschluss besei� gt werden.
Dieses langsame Rollen sollte eher nach einer Trainingseinheit für eine beschleunigte Regenera� on eingesetzt werden. Hat 
der Kunde/Sportler Schmerzen oder sehr immobile Bereiche, kann diese Technik auch vor dem Training eingesetzt werden. 
Es sollte aber eine Gesamtdauer von 3 min nicht überschreiten.

Verbesserung der Propriozep� on:
30 sec pro Segment
Geschwindigkeit: zügig
Rollrichtung: mul� direk� onal und kreisend

Durch schnelle Reibungen und entstehende Vibra� onen können die „Body Maps“ für das Nervensystem wieder sichtbarer 
werden und die neuronale Verbindung zu diesen Bereichen verbessert werden. Hier haben sich schnelle Bewegungen als 
ak� vierend und förderlich erwiesen. Dieses schnelle Rollen fördert ebenfalls eine bessere Durchblutung und fördert die 
Entspannung der Gefäßwände.
Dieses schnelle Rollen bietet sich vor allem zur Trainings- oder We� kampfvorbereitung an. Gepaart mit gezielten Mobili-
tyübungen können sie die anstehenden Bewegungen op� mal vorbereiten.

KONTRAINDIKATIONEN

Prinzipiell gibt es drei harte Kontraindika� onen, welche die Anwendung der BLACKROLL® grundsätzlich ausschließen:
 → Rötung
 → Schwellung
 → Akuter Schmerz

Diese Kontraindika� onen fi nden wir bei nahezu allen akuten Traumata bzw. Erkrankungen (z.B. Frakturen, Thrombosen, 
akute Lumbago etc.).
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Bei weichen Kontraindika� onen muss individuell entschieden werden, ob eine Anwendung der BLACKROLL® Übungen 
erfolgen kann bzw. darf. 
Zu den weichen Kontraindika� onen zählen zum Beispiel Osteoporose, Bandscheibenschäden, Einnahme von gerinnungs-
hemmenden („blutverdünnenden“) Medikamenten, Fibromyalgie, Erkrankungen des rheuma� schen Formenkreises, Ge-
lenkersatz, Tumorerkrankungen, Schwangerscha�  etc.

Zusätzlich gilt es bei der VYPER und dem BOOSTER (Vibra� on) die folgenden Kontraindika� onen zu beachten:
Dreh- und Lagerungsschwindel, Bewegungskinetosen, Thrombose, Gleitwirbel, Akute Migräne, Gallen- und Nierensteine, 
kardiovaskuläre Erkrankungen, Arthrose, Epilepsie, Spirale etc.
Sollte eine/oder mehrere dieser weichen Kontraindika� onen auf Sie zutreff en, halten Sie bi� e zunächst unbedingt Rück-
sprache mit Ihrem behandelnden Arzt oder Therapeuten

Generell bi� en wir zu beachten:
Die Produkte werden auf eigenes Risiko für Übungen verwendet.
Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Physiotherapeuten, einem Manualtherapeuten, einem Masseur oder einem Facharzt 
beraten zu lassen, wenn Sie Zweifel und/oder stärkere Schmerzen nach der Selbstmassage oder wiederkehrende Verlet-
zungen haben.

LITERATUR:
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Pfi tzer, T. (2019). Schmerzen selbst behandeln mit BLACKROLL®. München: riva.
Dennenmoser, S. (2016). Faszien- Therapie und Training . München: Elsevier.
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BODEGA MOVES

BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Körper gezielt zu formen und diesen nachhal� g von Innen heraus zu stär-
ken und dadurch lange gesund und vital zu halten. Der Name steht für „Bodyworks meets Yoga“ und damit für ein funk� o-
nales Ganzkörper-Workout, Fatburning garan� ert.
Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga. Kra�  und Bewegungsfreude treff en auf 
Körperspannung und Balance. In jeder Phase wird das muskuläre System koordina� v gefordert und die Core Muskulatur 
trainiert! BODEGA moves® stärkt den Rücken, macht ihn stabil und belastbar. Im Fokus des Workouts stehen die funk-
� onale Krä� igung der gesamten Muskulatur, die Stabilisierung des Bewegungsapparates sowie die Verbesserung unserer 
Beweglichkeit.

Dank Bodega Moves® wird nicht nur unser Körper, sondern auch unser Geist durch die Integra� on des Power Yoga, der Uj-
jayi Atmung, der Sonnengrüßen und der Endentspannung am Ende der Stunde mit neuer Energie versorgt. Das muskuläre 
System wird kra� voller, sodass unser Körper fi t, leistungsfähiger und auch „schöner“ wird.

TRAININGSEFFEKTE VON BODEGA MOVES

 → Kra� ausdauertraining
 → Funk� onelles Training
 → Stabilisa� ons- und Koordina� onstraining
 → sta� sches und dynamisches Kra� training
 → gezieltes Coretraining
 → Mobilisa� onstraining
 → Verbesserung der Beweglichkeit
 → Stärkung der Atemhilfsmuskulatur
 → Medita� on in Bewegung
 → Stressabbau
 → Fasziales Training

Mag. Patricia Schuhajek 
Lehramt Bewegung und Sport & Germanis� k, Yogalehrerin, Referen� n
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AUFBAU EINER BODEGA MOVES BASIC STUNDE:

 → Warm up 1
 → Warm up 2: Sonnengruß A 
 → Haupteil:

2-3 Bodega Flows 
Verbunden durch ½ Vinyasa 
Dauer insgesamt 60 min.
Entspannung: genussvoller und entspannter Stundenabschluss in Shavasanna (Endentspannung) zuerst eingeleitet 
und begleitet, anschließend in komple� er S� lle!!

Du möchtest BODEGA MOVES (die ak� vere, kra� vollere Variante) oder BODEGA REFLOW (fl ießende Stretching und Yoga 
Übungen) TRAINER werden und dieses, für eine kra� volle Mi� e und einen donnerstarken Rücken bekannte Trainingspro-
gramm, genauer kennenlernen?? Die Ausbildung dauert 3 Tage und ist ein Ausbildungsprogramm der IFAA.
Zu buchen über  www.ifaa.de
Fragen an Bodega Moves/Refl ow Referen� n Schuhajek Patricia gerne unter patricia@bodega-moves.com

WAS IST BODEGA REFLOW®?

Mit BODEGA refl ow® kommt die Energie wieder zum Fließen! Ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute Stret-
chingfl ows, welche Bewegungen aus dem Yoga und dem funk� onellen Stretch vereinen, machen unseren Körper nicht 
nur mobiler und beweglicher, sondern lösen mögliche Blockaden und bringen die Energie wieder zum fl ießen. Der Grund-
gedanke basiert auf dem gleichen System wie bei BODEGA moves® „Bodywork meets Yoga“, aber dieses Mal auf eine ganz 
ruhige, san� e und entspannende Art und Weise. In dieser Ausbildung lernen Sie das Chakrensystem den Au� au der Ener-
gie-Räder im Körper sowie deren Blockaden kennen. 

Bei youtube fi ndest Du einen kleinen Mitschni�  vom IFAA Kongress in Heidelberg:
h� ps://www.youtube.com/watch?v=CCjOEktuZp4
h� ps://www.youtube.com/watch?v=UZp0RuIjuCY

BODEGA refl ow: 
h� p://www.stefanie-rohr.de/trainingskonzepte/bodega-refl ow.html
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Bei  BODEGA Refl ow  beschenkst du dich quasi ein 
Wochenende lang selbst. Drei Tage voller Ruhe und 
Entspannung mit dem Resultat – komple�  aufgefüllter 
Energiespeicher! Denn genau das macht BODEGA ref-
low mit dir – es schenkt dir neue Kra�  und Energie zu-
rück. Ausgiebiges Mobilisieren und Stretchen stehen 
auf dem Programm, in sehr fl ießenden Sequenzen. 
Dein Körper, dein Geist und deine Seele werden es dir 
mit einem riesigen inneren Lächeln danken. 

ALS INHALT EINER BODEGA REFLOW® EINHEIT 
BEKOMMT MAN:

 → All unser Chakren werden von unten nach oben 
durchschri� en und ak� viert.

 → Mobilisa� ons- und Stretchingbewegungen aus 
dem funk� onellen Workout  und dem Yoga

 → einen strukturierten Au� au einer BODEGA Ref-
low®-Stunde

 → Atem, Bewusstsein und Konzentra� on
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SIMPLY STRONG
MIT DREI BEWEGUNGSPROGRAMMEN „EINFACH VIEL ERREICHEN“

Hinter dem Namen „SIMPLY STRONG“ stehen drei Bewegungsprogramme – Vital4Brain, Vital4Heart und Vital4Body.
Inhalte dieser drei Programme sind.

Übungen für „bewegte Pausen“, mit denen gezielt und einfach, mit wenig Zeitaufwand und ohne Hilfsmi� el körper-
liche Ak� vitäten im Alltag gesetzt werden, um die Befi ndlichkeit zu verbessern, die Leistungsfähigkeit zu steigern, die 
Entspannung zu fördern und um Energie zu tanken sowie
Strategien der Umsetzung der „bewegten Pausen“ mi� elbar und direkt im Alltag und Umfeld von Schule, Arbeit und 
Zuhause

Mag. Dr. Werner Schwarz
Sportwissenscha� ler, Trainer, Lehrer, AHS-Direktor

Abb. 1: Die Dachmarke SIMPLY STRONG mit ihren drei Bewegungsprogrammen
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Der Workshop ist thema� sch in vier Abschni� e gegliedert. Im ersten Workshopteil werden die Begriff e „Bewegung und 
bewegte Pause“ im Zusammenhang und in Wechselwirkung mit Gesundheit und Fitness gesetzt. Im zweiten Abschni�  wird 
der Webzugang unter www.simplystrong.at und der Inhalt von „Simply Strong“ vorgestellt. Insbesondere wird die Nutzung 
der über 350 Übungsvideos, der über 30 Videos von fer� g zusammengestellten Einheiten und vor allem der Umgang mit 
dem Tool der „Playliste“ gezeigt, geübt und disku� ert. Im dri� en Workshopteil wird das Bewegungsprogramm „Vital4Brain“ 
mit Teil 1 und Teil 2 vorgestellt und es wird „bewegt“. Zwei ausgewählte Einheiten und viele Übungen aus dem Programm 
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordina� on der WorkshopteilnehmerInnen gefordert und ihre Kogni� on wird 
gefördert. Im vierten Teil wird eine Vorschau auf das Bewegungsprogramm „Vital4Body“ gegeben. Wieder wird „bewegt“. 
Doch jetzt ist Kondi� on gefragt. Gezeigt und gemacht werden „Bewegte Einheiten“ zur Mobilisa� on von Kopf bis Fuß, Ein-
heiten und Übungen zur Ak� vierung nach langen Sitzphasen, „Bewegte Einheiten“ zur Krä� igung der Beine, rund um die 
Wirbelsäule, der Schultern und Arme. Und abschließend gibt es für die WorkshopteilnehmerInnen zur Erinnerung und als 
Belohnung fürs „Mitmachen“ noch den Zugang zur Website mit den gemachten Übungen und mit noch viel mehr. Nach-
folgend werden die Themen und Inhalte des Workshops kurz beschrieben.

1. WORKSHOPTEIL:
DIE BEGRIFFE „BEWEGUNG UND BEWEGTE PAUSE“ IM ZUSAMMENHANG UND IN WECHSELWIRKUNG 
MIT GESUNDHEIT UND FITNESS

In einem sehr spannenden und informa� ven Buch mit dem Titel „Molekulare Sport- und Leistungsphysiologie“, herausge-
geben im Jahr 2018 von Norbert Bachl, ein wich� ger Mentor und Lehrer des Verfassers, gemeinsam mit weiteren Exper-
ten, unter anderem mit Barbara Wessner und Harald Tschan, steht geschrieben: „Wir wissen heute, dass sich ein physisch 
akti ves Leben positi v auf die Gesundheit auswirkt. Körperlich akti ve Menschen leben im Durchschnitt  um fünf Jahre länger 
und es verringern sich die durch Krankheit gekennzeichneten Lebensjahre um 8 Jahre“ (BACHL et al. (Hrsg.), 2018, S. 283).
Dieses aktuelle Zitat aus dem Jahre 2018 scheint mir genau rich� g, den Workshop 
und auch das Kapitel über „Bewegung und bewegte Pausen“ zu beginnen. Dabei 
ist anzumerken, dass viele Studien die obigen Fakten bereits seit vielen Jahren, 
seit dem vorigen Jahrhundert, belegen. Nachfolgend werden zwei Folien aus der 
Workshop-Präsenta� on zum Thema „Wechselwirkung von körperlicher Ak� vität 
mit Gesundheit“ gezeigt.

Abb.  und 3: Ausgewählte Folien aus der Wokshop-Präsenta� on zum Thema „Wechselwirkung von körper-
licher Ak� vität mit Gesundheit“ 
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Wir wussten also seit langem, dass Bewegung gesund ist und konnten das mit 
Studien auch belegen. Auch das die Fitness per se ein wich� ger Schutzfaktor ist, 
konnte in vielen Studien belegt werden. Dazu eine weiteres Zitat aus dem ge-
nannten Buch: „Körperliche Fitness ist somit ein Kofaktor bei Krankheitsbildern 
wie sekundärem Diabetes (Insulin-Resistenz), kardiovaskulären Erkrankungen, 
Arteriosklerose, Rheuma� smus, Neurodegenera� on, Depression und Tumor-
wachstum“ (BACHL et al. (Hrsg.), 2018, S. 283). Es fi ndet sich sogar eine neue 
Namensbezeichnung, bewegungsabhängige Krankheiten werden als „Diseasome 
der körperlichen Untä� gkeit“ bezeichnet (vgl. Pedersen, 2009).
Neu hingegen ist, dass viele Wissenscha� ler uns inzwischen in vielen Bereichen 
aufzeigen und erklären können, warum körperliche Ak� vität wirkt. Die Geheim-

nisse scheinen unter anderem � ef auf molekularer Ebene in den „bewegten“ Zellen und der Reak� on mit epigene� schen 
Anpassungen auf einen körperlich ak� ven Lebenss� l zu liegen.

Einige Überlegungen dazu in der zu Gebot stehenden Kürze:
Ein inak� ver Lebenss� l führt o�  zu einer vergrößerten viszeralen Fe� akkumula� on. Diese steht in engem Zusammenhang mit dem Auf-
treten chronischer Entzündungen. Körperleiche Ak� vität wiederum steht in engem Zusammenhang einer Verringerung von Bauchfe�  unter 
anderem durch einen erhöhten Grundumsatz, einen verringerten Appe� t durch Abfall des appe� tanregenden Hormons Grehlin, welches 
in der Magenschleimhaut und der Bauchspeicheldrüse produziert wird sowie durch Ans� eg des A� ponek� ns. Dies ist ein Gewebshormon 
direkt aus den Fe� zellen welches gemeinsam mit anderen Adipokinen (Fe� gewebshormonen) wie Lep� n, sowie dem Insulin und anderen 
Hormonen das Hungergefühl und die Nahrungsaufnahme reguliert. A� ponek� n moduliert auch die Wirkung des Insulins an den Fe� zellen. 
Dazu kommt bei körperlicher Ak� vität eine erhöhte Freisetzung der katabolen Hormone wie Adrenalin und Noradrenalin, Glukokor� koide, 
Wachstumshormone, Prolak� n.
Weiters ist zu vermelden, dass Bewegung das infl ammatorische Potenzial senkt, also entzündungshemmend wirkt. In diesem Zusammen-
hang wird der Skele� muskel als sekretorisches Organ bezeichnet, da die „bewegte“ Muskelzelle Botenstoff e, sogenannte Myokine produ-
ziert und aussendet, die als wich� ge Signalstoff e für Wachstum, Reparatur und an� entzündliche Eff ekte in vielen Organen und Geweben 
wirken. „Das Muskelsekretom besteht aus mehreren hunderten Proteinen (IL-6, IL-8, IL10, IL-15, IL-19, IL-1ra und anderen) deren Sekre� on 
im Zusammenhang mit körperlicher Tä� gkeit (Muskelkontrak� on) steht. … Körperliche Betä� gung senkt somit die Bildung pro-infl amma-
torischer Zytokine (TNF-Alpha, IL-1) und erhöht die Bildung an� -infl ammatorischer Zytokine (IL-4, IL-10). … Im Rahmen der sekretorischen 
Wirkung des Skeletmuskels sind noch die Zytokine IL-8 und IL-15 zu nennen. IL-15 hat eine anabole Wirkung auf den Skele� muskel und ver-
mindert das Fe� gewebe, wohingegen IL-8 eine Rolle bei der Angiogenese (Wachstum von Blutgefäßen) spielt“ (Bachl et al, 2018, S. 284). 
Und dann gibt es noch den so o�  zi� erten Dünger für das und im Gehirn. BDNF, dieses Kürzel steht für Brain-Derived Neurotropic Factor, 
heißt der Wunderdünger und er wirkt als Wachstumsfaktor. Biologisch gesehen ist BDNF ein Protein und gehört zur Familie der Neurotro-
phine. Diese haben eine wich� ge Funk� on im Rahmen der funk� onalen und strukturellen Plas� zität des Zentralnervensystems. BDNF wird 
in unterschiedlichen Gewebstypen, wie dem Zentralnervensystem, dem Muskelgewebe und dem peripheren Blut gefunden. Der Wachs-
tumsfaktor ist essen� ell im Überleben, in der Diff erenzierung sowie dem neuronalen Wachstum im Gehirn und steht auch im dringenden 
Verdacht im Bereich des Lernens und des Gedächtnisses eine wich� ge Rolle zu spielen. 



303

Darüber hinaus verhindert BDNF die stressbedingte Neuronenapoptose und wirkt bei der Neuronenreifung, speziell im Hippocampus, 
mit. BDNF kann die Blut-Hirn-Schranke in beide Richtungen überwinden, weshalb vermutet wird, dass peripheres BDNF eine essen� elle 
Reserve für das Gehirndarstellen könnte. „Bewegte“ Muskelzellen produzieren und versenden BDNF. Damit hat körperliche Ak� vität auch 
eine wesentliche Wirkung auf das Gehirn. Die neurobiologischen Mechanismen, welche hinter den posi� ven Eff ekten einer körperlichen 
Ak� vität auf die Kogni� on stehen, sind eine gesteigerte Hirndurchblutung, eine verbesserte Versorgung mit Energie durch belastungsindu-
zierte Vergrößerung der Astrozyten, eine verstärkte Synthese von Neurotransmi� ern, eine verringerte Beta-Amyloid-Protein-Bildung sowie 
eben die gesteigerte Synthese des Wachstumsfaktors BDNF. Vor allem aerobe Ak� vitäten erhöht die BDNF-Konzentra� on sowohl akut als 
auch chronisch. Neben der körperlichen Ak� vität und dem Lebenss� l scheint auch das Lebensalter Einfl uss auf die BDNF-Konzentra� on 
zu haben, der im Alter fällt. Studien zeigen, dass der erniedrigte BDNF-Spiegel mit dem altersbedingten neuronalen Verlust in Verbindung 
stehen (vgl. Bachl et al, 2018 und Kubesch (Hrsg), 2016).

Also – körperliche Ak� vität wirkt gesundheitsfördernd, ein körperlich ak� ver Lebenss� l ist ein Schutzfaktor unserer Ge-
sundheit. Bewegung ist Leben, Bewegung fordert und fördert. Es gilt also mehr Bewegung ins Leben zu bringen. Sichtlich 
gelingt dies vielen Menschen, vom Kindesalter beginnend bis ins Alter, nicht. Eine mögliche Antwort auf die Frage der „Un-
bewegten“, wie es gelingen könnte, auf einen ak� ven Lebenss� l umzusteigen und diesen im Lernplan fi x zu verankern ist in 
den beiden nachfolgenden Abbildung zu fi nden.

Abb.  4: Ausgewählte Folien aus der Wokshop-Präsenta� on zum Thema „Wechselwir-
kung von körperlicher Ak� vität mit Gesundheit“ 
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Im Alltag liegen tatsächlich viele Möglichkeiten, sich mehr zu bewegen. Werden die am Weg zur Arbeit und Schule, bei der 
Arbeit und in der Schule und bei den Tä� gkeiten zuhause sich bietenden Chancen auf Bewegung genutzt? Werden nach ein 
bis zwei Stunden ruhig Sitzen „Bewegte-Pausen“ eingelegt? Und – wir kommen zu unserem Thema – werden zielgerichtet 
und absichtsvoll Bewegungsprogramme in den Alltag eingebaut.

Ziele zur Durchführung von Bewegungsprogrammen können sein: Sich am Morgen zu ak� vieren, die Gelenke wegen der 
immer he� igeren Morgensteifi gkeit zu mobilisieren, den Kreislauf und Stoff wechsel nach langen Pausen in Schwung zu 
bringen. Oder auch mit koordina� ven Übungen die Aufmerksamkeit, Konzentra� on und das Arbeitsgedächtnis auf Touren 
bringen, um die anstehenden Denkaufgaben erfolgreich zu lösen, sich nach intensiver anstrengender Tä� gkeit zu entspan-
nen, sich auf eine wich� ge Prüfung vorzubereiten und viele weitere Ziele – die Sie kennen und die für Sie wich� g sind.

2. WORKSHOPTEIL:
SIMPLY STRONG UND DER WEBAUFTRITT UNTER WWW.SIMPLYSTRONG.AT

Nach der Theorie und vor der Praxis – vorgestellt wird der Zugang, die Verfügbarkeit und die Nutzung von über 350 
Übungsvideos aus den Bewegungsprogrammen Vital4Brain - Teil 1, Vital4Brain - Teil 2 und Vital4Heart, über 35 Einhei-
tenvideos mit zusammengestellte Bewegungseinheiten zu vielen spannenden Themen, Tests zur Selbsteinschätzung, 
Skripten zu den theore� schen Hintergründen und noch vieles mehr.

Abb.  4: Ausgewählte Folien aus der Wokshop-Präsenta� on zum Thema „Wechselwirkung von körperlicher Ak� vität mit Gesundheit und Fitness“ 
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Daneben gibt es Simply Strong auch in den klassi-
schen Medien. Vital4Brain – Teil 1 ist auf DVD zu 
fi nden, Vital4Brain – Teil 2 ist so wie auch Vital-
4Heart moderner und steckt in einem USB-S� ck. 
Damit erreicht Simply Strong mit den drei Bewe-
gungsprogrammen SchülerInnen, LehrerInnen 
und auch die Eltern zuhause.

Abb.  7: Ausgewählte Folien aus der Wokshop-Präsenta� on zum Thema „Simply Strong“

Abb. 8: Ausgewählte Folien aus der Workshop-Präsenta� on zum 
Thema „Simply Strong“
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3. WORKSHOPTEIL:
DAS BEWEGUNGSPROGRAMM „VITAL4BRAIN“

Koordina� v fordernde Bewegung ist jetzt angesagt. Zwei ausgewählte Einheiten und viele Übungen aus dem Programm 
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordina� on der WorkshopteilnehmerInnen gefordert und ihre Kogni� on wird ge-
fördert. Während der Übungen klären wir, was hinter dem Titel „Vital4Brain“ steckt, wo und wie das Programm im Alltag, 
nicht nur im Schulalltag, platziert wird und was mit dem Bewegungsprogramm erreicht werden will und kann. Es wird vom 
Vortragenden aber auch deutlich angemerkt, woher die Übungen des Bewegungsprogrammes kommen und was es nicht 
sein kann.

Die Idee, mit Vital4Brain ein Programm von koordina� v herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im 
Klassenraum den Unterricht für wenige Minuten mit Bewegung, Spaß und Ak� vierung unterbricht, entspringt einerseits 
dem Wunsch miteinander zu lachen über das gemeinsame Tun, Freude an Herausforderung und Bewegung zu haben sowie 
Lust am Denken und Lernen zu den SchülerInnen und in die Klasse zu bringen. Andererseits aber auch aus der gespürten 
Verantwortung heraus gegen konkrete Mängel anzukämpfen. Erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen 
den Mangel an Konzentra� on und dri� ens gegen den Mangel an Fitness. 

Die drei Aussagen sollen, um die Problema� k plaka� v zu untermauern, mit jeweils einer Zahl belegt werden:
Zu wenig Bewegung: Nur 2 Stunden und 53 Minuten von 24 Stunden eines Schultages sind SchülerInnen laut einer 
Studie an österreichischen Schulen in Summe in Bewegung, dabei ist der Schulsport schon mitgezählt. Der Rest des 
Tages wird im Liegen, Sitzen und Stehen verbracht (vgl. Pratscher, 2000).
Zu wenig konzentriert: Laut einer Studie zeigen 15 bis 20 Prozent deutscher Kinder psychische Auff älligkeiten wie Stö-
rungen des Sozialverhaltens, Ängste und Depressionen. Entwicklungsstörungen, darunter fallen im zi� erten Buch auch 
Konzentra� onsstörungen, traten laut einer anderen zi� erten Studie bei 39 bis 55 Prozent der Kinder und Jugendlichen 
auf (vgl. Hackauf/Ohlbrecht, 2010).
Zu wenig Fitness: In der Zusammenfassung zur „Klug & Fit“ – Studie an österreichischen SchülerInnen wird resümiert: 
„Das körperliche Leistungsvermögen der 11- bis 14jährigen SchülerInnen in Österreich ist in höchstem Maß besorgnis-
erregend. … Durchschni� lich haben 8,44 bis zu 12,32 Prozent der Schüler und 7,84 bis 16,81 Prozent der Schülerinnen 
stark abgeschwächte Muskeln“ (Müller/Fastenbauer, 2008)
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Um der Wirkung des Bewegungsprogramms Vital4Brain zu überprüfen, wurde die Einführung mit einer Studie begleitet, 
die in der Fachzeitschri�  „Unterricht und Erziehung“ im Jahr 2012 publiziert. Nachfolgend stark gekürzt eigene Ergebnisse:

Klasse mit Bewegung: Nach sechs Wochen und drei Vital4Brain-Einheiten über sechs bis zwölf Minuten pro Woche 
kam es laut begleitenden Studie bei den beteiligten SchülerInnen am B[S][R]G Wiener Neustadt, Zehnergasse 15 zur 
nachhal� gen Steigerung der Konzentra� onsleitungsfähigkeit um grob in Zahlen gefasste 7 Prozent im Vergleich zum 
Ausgangsniveau (vgl. Beer/Nikl/Schwarz, 2012).
Bewegung mit Klasse: Laut Beobachtungen der an der Studie beteiligten LehrerInnen und Sportwissenscha� lerInnen 
kam es bei den mit neuen Bewegungsaufgaben geforderten SchülerInnen zur Verbesserung der koordina� ven Fähig-
keiten und zur Steigerung der Fitness in diesem motorischen Segment.
Bewegung in die Klasse: Die SchülerInnen wurden an den drei Vital4Brain-Tagen 12 Minuten koordina� v herausfor-
dernd bewegt. Diese 12 Minuten sind im Vergleich zu den 173 Minuten Bewegungszeit der österreichischen Schüler 
aus der bereits genannten Studie 7 Prozent Steigerung der täglichen Bewegungszeit.

Es gibt wissenscha� liche Belege für Zusammenhänge und Wechselwirkungen von Bewegung und Fitness mit Konzentra-
� on und Lernen. Mehrere Gründe sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann, den Autoren des Buches „Superfaktor 
Bewegung“, für Bewegung in der Schule und im Unterricht. Erstens op� miert körperliche Betä� gung die Voraussetzungen 
für Lernen durch Verbesserung der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Mo� va� on. Zweitens bereitet sie Nervenzellen 
darauf vor und unterstützt sie, sich miteinander zu verbinden, was die zelluläre Grundlage für die Aufnahme neuer Infor-
ma� onen und damit für Lernen ist. Dri� ens fördert körperliche Betä� gung im Hippocampus, einer der zentralen Hirnstruk-
turen für Lernen und Gedächtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S. 
70 ff ). Weitere Autoren von Büchern zu den Themen Lernen, Gedächtnis und Hirnforschung wie Ma� hias Brand und Hans 
Markowitsch, Mar� n Korte oder Manfred Spitzer schlagen in die gleiche Kerbe.

Im Zuge der Erweiterung durch Simply Strong wurden die Bewegungsprogramme mit ihren Übungen und Einheiten auch 
nach Hause in die Arbeitszimmer der SchülerInnen und zu den Eltern gebracht. Um den SchülerInnen und ihren Eltern eine 
Orien� erung zum Einsatz von Vital4Brain zu geben, wurde eine Tabelle zum Individualisierung des Einsatzes und ein Test 
zur Selbsteinschätzung entwickelt und erstellt.
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Tab. 1: Individualisierung des Einsatzes von „Vital4Brain“ 
aufgrund einer Einschätzung der persönlichen Stärken 
und Schwächen im Bereich der kogni� ven Fähigkeiten 
mit Rahmenvorgaben zur Anzahl der Trainingseinheiten 
pro Woche, der Anzahl der auszuwählenden Übungen 
und der Dauer der Einheiten. Empfehlenswert ist, Vital-
4Brain neben (als eigenständige Einheit) und gekoppelt 
(beide Inhalte in einer Einheit verbinden) zu Vital4Heart 
in den Wochenplan einzubauen. Dabei sind die in der 
Schule absolvierten Einheiten zu den Einheiten zu Hause 
in der Planung aufzurechnen. Die vorgestellte „Schwä-
chen-/Stärkenabschätzung“ mit einer Einteilung in drei 
Kategorien und den empfohlenen Trainingskennziff ern 
soll bei der Planung des Einsatzes unserer Bewegungs-

programme als Orien� erung dienen.

Der „Test zur Einschätzung der kogni� ven Fähigkeiten als Grundlage für erfolgreiches Lernen in der Schule und zuhau-
se“ wird im Workshop vorgestellt und inhaltlich disku� ert. Es sei dem Verfasser nur gesta� et, die Vorbemerkungen und 
Anmerkungen zum Test sowie exemplarisch zwei Fragen aus dem Test an dieser Stelle vorzustellen:

Vorbemerkungen zum Test:
 → Es ist die Einschätzung zu wich� gen Fähigkeitsbereichen als Grundlage für erfolgreiches Lernen gefragt. Das kann nur 

die Selbsteinschätzung der Kinder und Jugendlichen sein. Es ist aber durchaus spannend und aufschlussreich, dass 
Eltern den Test ihrer Kinder begleiten und nicht wertend beobachten.

 → Es wird auch empfohlen, es wird bei jüngeren Kindern sogar notwendig sein, dass die Eltern (oder Lehrer) die Kinder 
beim Test betreuen, um beim Verständnis zu den Fragestellungen unterstützen zu können.

 → Die Tes� ragen beziehen sich im ersten Teil auf die für erfolgreiches Lernen wich� gen kogni� ven Fähigkeiten, im zwei-
ten Teil auf die Entspannungsfähigkeit. 

 → Zu beiden Tes� eilen gibt es getrennte Auswertungen.
 → Als Ergebnis geben wir eine grobe Einordnung in drei Lernkategorien an. Entsprechen dieser Einordnung und dem 

Alter der Getesteten geben wir dann eine Empfehlung zum Einsatz von Vital4Brain und Vital4Heart mit Angabe der 
Trainingskennziff ern. Vorgeschlagene fer� ge Einheiten und viele Übungen fi nden Sie auf unserer Webseite.

 → Der Test beruht auf Einschätzung der Fähigkeiten, nicht auf einer Messung. Die vorgestellte Testung erhebt nicht den
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Anspruch auf wissenscha� liche Grundlegung. Es soll eine Anregung sein, Lern- und Prüfungsleistungen umfassend und 
ganzheitlich zu sehen, zu verstehen und zu bewerten. Es sollte als erste Stufe einer – bi� e verzeihen Sie die Anleihe aus 
dem Leistungssport – „Lern-Leistungsdiagnos� k“ verstanden werden.

Erlauben Sie mir dabei eine weitere beispielha� e Anleihe aus dem Leistungssport:
Eine Fußballspielerin, ein Tennisspieler wird als wich� ge Grundlage der Trainingsplanung nicht nur die We� kampfergeb-
nisse nehmen, sondern die Ergebnisse einer eingehenden Leistungsdiagnos� k berücksich� gen. Diese liefert ein Profi l der 
Stärken und Schwächen in den Bereichen der motorischen Fähigkeiten (Kondi� on mit Ausdauer, Kra� , Schnelligkeit und 
Beweglichkeit und Koordina� on mit Gleichgewicht, Diff erenzierung, Reak� on, Diff erenzierung, Orien� erung, Bewegungs-
koppelung,) als Grundlage des Leistungsvollzuges und in Zusammenschau damit im Bereich der technischen Fer� gkeiten 
(in unserem Fall die Beherrschung der Techniken des Tennisspiels oder des Fußballspiels). Sind die motorischen Grund-
lagen gut ausgebildet, dann wird die Fußballspielerin schnell und erfolgreich das Annehmen, Passen, Schießen des Balles, 
das Dribbeln und viele Fußballtechniken mehr lernen. Sind die koordina� ven Fähigkeiten nicht gut entwickelt, dann wird 
unser Tennisspieler nur schwer und langsam lernen, den Ball zu treff en und zielgenau zu retournieren. Dann ist die Traine-
rin gut beraten, Grundlagentraining ins Programm einzubauen, um das „Tennisspiel-Lernen“ erfolgreicher zu machen und 
um beim nächsten Match die Leistung auch erfolgreich abrufen zu können

Mit dem Lernen von Deutsch, Mathema� k, Englisch, Geschichte und Co. in der Schule und zuhause verhält es sich genau 
so! Sind die Grundlagen für Lernen gut entwickelt, dann lernt es sich schnell, leicht und erfolgreich. Diese Lerngrundlagen 
sind neben anderen die kogni� ven Fähigkeiten wie Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Konzentra� on, Aufrechterhaltung, 
Überwachung und Weiterverarbeitung der Lerninforma� on im Arbeitsgedächtnis (Upda� ng), Ausblendung unwich� ger 
Informa� on und Zurückhaltung nicht zielführender Reak� onen (Inhibi� on), geis� g fl exibles und zielführendes Wechseln 
zwischen gestellten Aufgaben (Shi� ing), Hervorbringen vieler, vielfäl� ger, neuer und origineller Ideen (Krea� vität). Und 
dann noch eine gute Entspannungsfähigkeit, um sich auf das rich� ge Ak� vierungsniveau beim Lernen und bei Prüfungen 
zu bringen.
Sind die Lerngrundlagen gut entwickelt – Gratula� on! Dann gilt es, dieses Niveau zu halten, auszubauen und darauf zu 
bauen. Und: Jetzt gilt es noch zu lernen. Der Lehrerin aufmerksam zuzuhören, die Aufgaben konzentriert zu erledigen, 
Wiederholungen zu setzen, neue Wege zu versuchen.
Sind die Lerngrundlagen mangelha�  und gibt es spürbare Defi zite – nichts verspielt, nur das Rich� g tun! Jetzt gilt es Lern-
grundlagentraining neben dem „schulischen“ Lernen ins Programm einzubauen. „Simply Strong“ mit den Bewegungspro-
grammen „Vital4Brain“ und „Vital4Heart“ bietet hier einen guten Weg mit passenden Übungen, um Lerngrundlagentrainig 
zu betreiben. Mit den koordina� v herausfordernden Übungen aus Vital4Brain werden auch die kogni� ven Fähigkeiten 
gefordert.
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Mit den die Wahrnehmung von Umwelt und sich selbst, die Achtsamkeit und Gewahrsamkeit forderten Übungen aus 
„Vital4Heart“ wird die Aufmerksamkeit und die Entspannungsfähigkeit gefördert. Wer sich rich� g und gut bewegen will, 
muss auch rich� g und gut denken! Und dann greifen Prinzipien aus dem Sport und dem Training. Wer und was rich� g und 
wirksam gefordert wird, der und das wird auch gefördert. Rich� g geförderte koordina� ve und kogni� ve Fähigkeiten werden 
besser! Und – dann wird lernen erfolgreich!

Und dann noch! Die in den vorigen Texten ausgeführten Überlegungen möchte ich noch mit einer gedanklichen Anleihe 
aus einer gelingenden Schule im 21. Jahrhundert abschließen:
Lernen unserer Kinder und Jugendlichen in der Schule und zuhause verstehen alle Beteiligten als großar� ge Leistung die 
beachtet und wertgeschätzt wird. So wie auch die SchülerInnen dahinter beachtet und wertgeschätzt werden. Sie werden 
achtsam und respektvoll behandelt. Sie, unsere SchülerInnen, werden aber auch gefordert, müssen Anstrengung und Dis-
ziplin zeigen und Fehler werden aufgezeigt und gewertet. Aber Fehler werden klar eingeordnet und dienen als Lernchance, 
als Wegweiser zum „besser machen und besser werden“. Es gibt die Sätze „du bist dumm“, „du kannst nichts“, „du bist 
nichts“ nie, nirgends und von niemanden. Denn diese Aussagen setzen sich � ef in der Seele unserer Kinder fest und hinter-
lassen Narben. Und wenn die Kinder es glauben, dann könnte es sein, dass „sie nichts mehr können wollen“ und dass „sie 
nichts mehr werden wollen“. Es gibt dann die Sätze wie „das und jenes war gut bei der letzten Schularbeit, da und dort 
war dieser und jener Fehler“ oder „Du strengst dich wirklich an und ich sehe das. Aber deine Lernanstrengungen fruchten 
aus meiner Sicht nicht, weil da und dort Defi zite und Schwächen vorliegen. Arbeite an deine Schwächen und streng dich 
weiter an“.
Nicht alle lernen in unserer gelingenden Schule gerne und leicht. Aber alle haben Vertrauen in sich und in die LehrerInnen, 
alle lernen auf ihre Weise, sie kennen ihre Schwächen und Stärken und, sie arbeiten mit rich� gen Methoden, Inhalten an 
ihren Schwächen und bauen auf ihre Stärken. Sie lernen erfolgreich!

AUSZÜGE AUS DEN TESTFRAGEN:

Frage 4: Wie gut gelingt es dir, mehrere Arbeitsau� räge im Kopf zu behalten, die Bearbeitung der Au� räge geis� g zu über-
wachen und bis zu Ergebnissen weiterzubearbeiten (Arbeitsgedächtnis – Upda� ng)?
Ein Beispiel dafür aus „Vital4Brain, Teil 2“ ist die Übung K6: „Rechen.Spiel“ aus der Einheit „Puppen.Spieler“: Dabei ist gefor-
dert, Kommandos durch Rechenaufgaben richti g mit einer von vier vorgegebene Bewegungsausführungen zu beantworten.
□   Sehr gut   □   Gut   □   Nicht gut  □   gar nicht gut
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Frage 5: Wie gut gelingt es dir, störende Reize, unwich� ge Informa� onen (tratschender Sitznachbar, Zwischenrufe, Be-
rührungen, Geräusche von draußen u.a.) auszublenden und dich bei Störungen zurückzuhalten (ungefragt antworten sta�  
aufzeigen, andere nicht aussprechen lassen u.a.) (kogni� ve Hemmung – Inhibi� on)?
Ein Beispiel dafür aus „Vital4Brain, Teil 2“ ist die Übung K5: „Zahlen.Spiel“ aus der Einheit „Puppen.Spieler“: Dabei ist ge-
fordert, auf die Kommandos 1, 2, 3 oder 4 mit genau der dazu geforderten Bewegungsausführungen zu antworten. Dabei 
bist du erfolgreich, wenn du alle Störungen, z. B. die eines Mitschülers, der dich ständig mit Berührungen und Geräuschen 
ablenkt, ausblendest. Wenn nun noch weitere Zahlen als Kommando genannt werden dürfen, du aber nur auf die verein-
barten antworten darfst, ist auch deine Hemmung von Verhalten gefordert.
□   Sehr gut   □   Gut   □   Nicht gut  □   gar nicht gut

Frage 6: Wie gut gelingt es dir, zwischen zwei gestellten Aufgaben schnell und rich� g zu wechseln (kogni� ve Flexibilität – 
Shi� ing)?
Ein Beispiel dafür aus „Vital4Brain, Teil 2“ sind die Übung K7: „Standspiegel“ und K8: „Standimitati on“ aus der Einheit „Drei.
Spiel“: Dabei ist einmal gefordert, Bewegungen eines Partners wie bei einem Spiegelbild zu beantworten. Bei der nächsten 
Übung ist die Imitati on gefordert, dabei sollen die Bewegungen des dir zugewandten Partners exakt gleich nachgemacht 
werden, bewegt er seine rechte Hand, bewegst du deine rechte Hand. Wie gut gelingt es dir, zwischen beiden Übungen zu 
wechseln?
□   Sehr gut   □   Gut   □   Nicht gut  □   gar nicht gut

3. WORKSHOPTEIL:
VORSCHAU AUF DAS BEWEGUNGSPROGRAMM „VITALBODY“

Und es wird „bewegt“. Jetzt ist Kondi� on gefragt. Gezeigt und gemacht werden „Bewegte Einheiten“ zur Mobilisa� on von 
Kopf bis Fuß, Einheiten und Übungen zur Ak� vierung nach langen Sitzphasen, „Bewegte Einheiten“ zur Krä� igung der 
Beine, rund um die Wirbelsäule, der Schultern und Arme. Dabei geht es darum, bewährte und bekannte Übungen so zu 
wählen, zu gestalten, dass das zusammengestellte Programm:

 → einfach ist – immer und überall, ohne spezielle Sportkleidung, von Frau und Mann, von Jung und Alt, von Einsteigern 
bis hin zu den Ambi� onierten ausführbar ist

 → viel zu bieten hat – reichhal� ges Übungsrepertoire, um möglichst viele möglichst o�  anzusprechen und
 → erreichbare Übungen anbietet – um bei rich� ger Wahl der Häufi gkeit der Einheiten, passender Wahl der Wieder-

holungen pro Übung, angepasster Dauer der Bewegungseinheiten nicht zu überfordern, nicht zu verletzen, nicht zu 
demo� vieren, sondern zu wirken, damit gesetzte Ziele erreicht werden.

Schon jetzt bedanke ich mich bei den WorkshopteilnehmerInnen für ihr Kommen!
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FIT IM WASSER MIT AQUA ZUMBATM

 → Excercise is the best medicine 
 → Bewegung ist die billigste Methode um abzunehmen
 → Mit dem Wasser tanzen heißt noch lange nicht mit dem Strom schwimmen

   
Das Zumba® Programm bietet durch die lateinamerikanische Musik Lebensfreude auch für Gymnas� k-Muff el.
Aqua-Zumba™ bietet immens viele Vorteile als Alterna� ve oder Ergänzung zu Ak� vitäten an Land.
Es stärkt den Herzmuskel, bewegt den Körper - und zaubert ein Lächeln ins Gesicht - völlig schwerelos. 
Es ist die perfekte Kombina� on, um auf Dauer -  nicht nur momentan - die Leute für sich zu gewinnen und ihnen den Weg 
zu zeigen. 
 
Deshalb – herzlich Willkommen bei AQUA ZUMBA™  - der absolut heißesten Pool Party in der Stadt!

In der heu� gen von der Fitnesswelle geprägten Zeit 
wenden sich viele Menschen, die sich in Form brin-
gen möchten, der Aqua-Fitness zu.  Für diese Ent-
scheidung gibt es zahlreiche Gründe, zum Beispiel 
die posi� ven Auswirkungen, die Aqua-Fitness auf 
den Körper hat. Für die meisten Menschen wird der 
wich� gste Grund jedoch sein, dass Aqua-Fitness 
Spaß macht und belebt.  Viele Menschen schwim-
men gerne. Schwimmen ist eine der Sportarten, die 
die Muskeln des menschlichen Körpers am besten 
trainieren. Ein Aqua-Fitness-Workout hat jedoch 
mehr zu bieten als NUR SCHWIMMEN. 

Sebas� an
Choreograph, Tänzer, Entertainer
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VORTEILE, DIE DAS TRAINING IM WASSER BIETET

GANZKÖRPERTRAINING:

Alle Muskeln werden gefordert.
Durch den Wasserwiderstand muss jede Übung mit mehr Kra�  durchgeführt werden, wodurch mehr Energie im Wasser als 
an Land benö� gt wird, da nicht nur der Körper, sondern auch das Wasser bewegt werden muss. Die wechselnden Wider-
stände, die das Wasser, das mit einer Art zähen Masse verglichen werden kann, bietet, werden bei den sorgfäl� g ausge-
suchten Übungen genutzt, um Kra�  und Ausdauer aufzubauen und die Koordina� on zu verbessern. 

Die Intensität des Kra� einsatzes variiert auch durch die Verwendung verschiedener, eigens dafür konzipierter Geräte. 
Durch eine Veränderung des Bewegungsumfangs (größer oder kleiner ausgeführte Bewegungen), der eingesetzten Hebel 
und Flächen bzw. durch die Steigerung des Bewegungstempos ist es möglich, die Intensität der Übungen stufenlos zu 
regulieren. Außerhalb des Wassers ist dies nur durch speziell dafür konstruierte Maschinen möglich (Vgl. Isokine� sches 
Muskelau� autraining bzw. ähnlich hydraulisch gesteuerter Geräten im Therapie- und Fitnessbereich).
 
Durch den Au� rieb ist das Gewicht des eingetauchten Köpers auf ca. 1/3 reduziert und vermi� elt ein völlig neues Körper-
gefühl. d.h. Bei 80 kg Körpergewicht wiegt der Teilnehmer einer Aqua-Fit-Einheit im Flachwasser ca. 26 kg.

GEWICHTSREDUKTION:

Es genügt über einen längeren Zeitraum (ca. 40 Minuten) zwei bis dreimal pro Woche (op� mal) mit niedriger Pulszahl zu 
arbeiten.
Beim Lau� raining im Tiefwasser ohne Bodenkontakt , dem sogenannten AQUA JOGGING bzw. beim AQUA POWER ZONE-
Training ist das Gewicht des eingetauchten Körper auf ca. 10% reduziert, was eine enorme Entlastung der Gelenke bewirkt. 
Schmerzen können verschwinden. Gerade für die Gelenke von stark übergewich� gen Personen eine Wohltat.

Die kleinen Wirbel, die während der Bewegungen im Wasser entstehen, erhöhen nicht nur den Wasserwiderstand, sie ha-
ben auch einen posi� ven Nebeneff ekt: Die Haut wird san�  massiert. Dieses Streichen des Wassers an der Hautoberfl äche 
hat eine ähnliche Wirkung wie eine Lymphdrainage und sorgt so für eine angeregte Entschlackung.

Achtung! Der Flüssigkeitsverlust ist im Wasser besonders hoch, daher ist für eine regelmäßige Flüssigkeitszufuhr zu sorgen 
(Plas� ktrinkfl asche mit Leitungswasser gefüllt am Beckenrand). 
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Darüber hinaus reagiert der Körper im Wasser auf den Reiz der Umgebungstemperatur. Dies führt zu einem erhöhten Ka-
lorienverbrauch: Eine Stunde Gehen im brus�  efen Wasser verbraucht gleichviel Kalorien wie eine Stunde Low-Impact-Ae-
robic an Land.

HERZ- KREISLAUFTRAINING:

Der Wasserdruck fördert die Venentä� gkeit und damit den Rückfl uss des Blutes zum Herzen. Durch den gleichzei� gen 
Einsatz aller Extremitäten wird das Herz-,Kreislaufsystem aerob ak� viert. Bei regelmäßiger Teilnahme an den Aqua Fitness 
Kursen wird eine sinnvoll dosierte Leistungssteigerung erreicht.

WASSERTEMPERATUR UND -QUALITÄT

Die ideale Wassertemperatur für AQUA Fitness beträgt 28–30° C. Küh-
leres Wasser eignet sich für intensiveres, aerobes Training oder Inter-
vall-Trainingskurse o� mals besser. Falls die Wassertemperatur über den 
empfohlenen Werten liegt, muss die Intensität des Kurses gesenkt wer-
den.

REGENERATION UND ENTSPANNUNG:

Bei Wassertemperaturen ab 30 Grad unterstützt der Au� rieb op� mal 
Muskel relaxierende Massnahmen. Die san� en Übungen fördern die Re-
genera� on und Entspannung und werden auch in der Rehabilita� on er-
folgreich eingesetzt
 
Das Element „Wasser“ ist ein faszinierender Trainingsort, um Kra� -, Aus-
dauer- und Beweglichkeit zu verbessern. Die physikalischen Eigenschaf-
ten des Wassers wirken auf den menschlichen Organismus und regen zu 
verschiedenen Reak� onen an.

Mehr Vorteile können gar nicht mehr für ein Training im Wasser sprechen!
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HYDROSTATISCHER DRUCK

 → Durch den Wasserdruck wird die Venentä� gkeit und damit der Rückfl uss des Blutes zum Herzen gefördert
 → Das „Streicheln“ des Wassers während einer Bewegung hat eine ähnliche Wirkung wie eine Lymphdrainage
 → Dieses Ausstreichen bringt Gewebsfl üssigkeit in Schwung 
 → Verbessert die Hautdurchblutung
 → Sorgt so für einen regen Abtransport von  Schlack- und Abfallprodukten (Achtung! Erneute Flüssigkeitszufuhr ist not-

wendig  - daher immer Trinkfl äschchen mitnehmen!). 

WASSERAUFTRIEB

 → Der Au� rieb wiederum sorgt,  je nach Eintauch� efe für ein Gefühl der Schwerelosigkeit
 → Die Belastungsreduk� on des Körpergewichtes
 → Ist die op� male Voraussetzung für Muskel relaxierende Maßnahmen
 → Durch die Entlastung der Gelenke werden Schmerzen gemildert
 → Das Körpergewicht entscheidet nicht mehr über Erfolg oder Misserfolg einer Bewegungsak� on
 → Gerade für „Übergewich� ge“ ein Benefi t!
 → Ankurbelung der Fe� verbrennung nicht nur durch die physikalischen Eigenscha� en, sondern auch durch die „Ther-

mostatreak� on“ des Organismus.
 → Eine Stunde Gehen im brus�  efen Wasser verbraucht gleich viel Kilokalorien wie eine Stunde Low-Impact-Aerobic an 

Land!
 → Die faszinierendste Komponente der Physikalischen Eigenscha� en im Wasser ist Wasserwiderstand und Trägheit. Eine 

Neuentdeckung für ein sportliches Training nach modernsten Richtlinien.
 → Die hohe Dichte des Wassers - man kann es sich als eine Art „zähe Masse“ vorstellen – setzt jeder  Bewegung wech-

selnde Widerstände entgegen
 → Die Kra� , die zur Überwindung des Wasserwiderstandes eingesetzt werden muss, hängt von der Geschwindigkeit, dem 

Hebel und der Fläche, die dabei verwendet wird, ab.
 → Die Strömungen erhöhen den Wasserwiderstand und damit die Trainingsintensität.
 → Durch die bremsende Wirkung wird der Kra� einsatz dosiert.
 → Stabilisa� ons- und Koordina� onsfähigkeit wird geschult und verbessert.
 → Training der An� zipa� on durch die Zeitverzögerung (Start/Stopp der Bewegung und Richtungsänderungen)
 → Mit sorgfäl� g ausgesuchten Übungen und eigens dafür konzipierten Geräten lässt sich ein  Kra� - und Ausdauertraining 

bestens durchführen 
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 → Man darf dabei nur nicht dem Irrtum unterliegen, dass man seine „Exercises“ einfach nur ins Wasser transferiert. Das 
funk� oniert leider nur unvollständig, da es sich im Wasser um eine sogenannte isokine� sche Trainingsform handelt, 
die an Land nur mit speziell entwickelten Kra� geräten möglich ist.

Es ist daher ratsam, sich von fachgerecht geschulten Trainern anleiten zu lassen.

DER TAUCHREFLEX

 → Lässt die Pulsfrequenz um 5 – 20 Schläge/Minute absinken
 → Erniedrigte Trainingsfrequenz im Wasser!
 → Die Stoff wechseltä� gkeit verlangsamt sich (Vagusreiz)
 → Verbessert den Abbau von psychischem Stress

Achtung: Bei zu hoher Belastung kann es zu Herzrythmusstörungen kommen!

WASSERTEMPERATUR

 → Stärkung des Immunsystems
 → Verbesserung der Gefäßfl exibilität
 → Verbesserung des Fe� stoff wechsels (aber auch Au� au einer schützenden Fe� schicht)
 → Kühles Wasser (unter 27°C – Muskelkrämpfe)
 → Warmes Wasser (über 30°C – Kollapsgefahr!)

Die Pale� e der Bewegungsprogramme der „Aqua� c Fitness“ reicht mi� lerweile vom Aqua Jogging über Aqua Fit bis zu 
Aqua Zumba, von der therapeu� schen Anwendung bis zum sportlichen Höchstleistungsniveau. Wasser macht alles mög-
lich.
Das Aqua Jogging ist eine Art Lau� raining im Tiefwasser ohne Bodenkontakt, man läu�  sozusagen schwebend. Dazu ver-
wendet man einen Au� riebsgürtel, Handfl ossen (Mi� s) und ein Pulsmessgerät, um sich auf eine op� male Herzfrequenz 
einstellen zu können. Es ist die echte Alterna� ve zum Laufen an Land, aber auch zum Schwimmen (Vermeidung von Belas-
tungen für Hals- und Lendenwirbelsäule). Es bewirkt in kürzester Zeit eine Verbesserung des Leistungszustandes. 
 
Coole Rhythmen und heiße Musik fördern beim Aqua Zumba im Flachwasser die Mo� va� on zum Mitmachen und da-
mit die Leistungsbereitscha� .
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Allen Aqua� c Fitness-Programmen ist aber eines gemeinsam: Der ak� ve Teil unseres Bewegungsapparates, unsere Mus-
keln werden außerordentlich hoch ak� viert. Die nö� ge Stabilität, die im Alltag aber auch um Sport als Gelenkschutz von 
ihnen gefordert wird, lässt sich nirgends so leicht trainieren, wie im Wasser.
 
Also, auf ins kühle Nass (26 - max. 30 Grad!)! 
Und übrigens: Aqua� c Fitness wird unter Höchstleistungssportlern als absoluter Geheim� pp gehandelt!    

DER NEUE TREND AUS DEM HAUSE ZUMBA(R)  – AQUA ZUMBA™ 

 → Lateinamerikanischen Rhythmen mo� vieren und begeistern auch im Wasser, wenn das Musiktempo beachtet wird
 → Bewegung an die physikalischen Eigenscha� en des Wassers angepasst (Tanzschri� e fürs Wasser adap� eren) erhöhen 

den Spaßfaktor
 → Choreographien einfach und sicher gestaltet, lassen das Training im Wasser 

eff ek� ver werden
 → Übergewich� ge und untrainierte Personengruppen als neue Zielgruppe
 → Personen mit unterschiedlichen Fitnessniveaus können gemeinsam ein 

Workout besuchen
 → Hohe Effi  zienz in kurzer Zeit – Verbesserung von Ausdauer, Kra� , Flexibilität 

und Mobilität unter Entlastung der Gelenke und Wirbelsäule. 
Im Sommer ist es eine wunderbare Alterna� ve im Freien zu den Turnsaal-Ein-
heitet
Die Ausbildung zum Aqua Zumba™ Instructor erfolgt ausschließlich durch Zumba®. 

WAS BRINGT AQUA ZUMBA™ DEM UNTERRICHTENDEN:

Durch die langsame Ausführung ist mehr Kra� aufwand nö� g 
Sehr viele Einbein-Stand-Bewegungen = gute Schulung des eigenen Gleichgewichts

SICHERHEITS-TIPPS FÜR DEN INSTRUCTOR:

 → Stromversorgung und Nässe beachten!
 → Achten Sie auf Ihre eigene Flüssigkeitszufuhr
 → Versichern Sie sich, dass der Boden nicht rutscht und verwenden Sie gegebenenfalls eine Un-

terlage
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 → Tragen Sie speziell für Aqua Fitness geeignete Schuhe. Achten Sie auf die Rutsch- und Stoßfes� gkeit
 → Tragen Sie bequeme und atmungsak� ve Kleidung, die auch nass werden kann
 → Mit einem Stuhl oder einer Liege können Sie Übungen oder Bewegungen vorführen, die im Schweben/Schwimmen 

ausgeführt werden.

SICHERHEITS-TIPPS FÜR DAS ARBEITEN IM FREIEN:

 
 → Achten Sie auf genügend Sonnenschutz (Kappe, Sonnenbrille, Sonnenmilch) 
 → Mehr Lautstärke notwendig = stärkeres Musikgerät; auf Lärmbeläs� gung achten
 → Verwenden Sie ein Mikrophon

Generell für die Bewegungen gilt: 
Was im Wasser leicht geht – ist schwieriger an Land
Was an Land leicht geht – ist schwieriger im Wasser
Das große Plus von Aqua Zumba® ist der hohe Spaßfaktor, der die Anstrengungen vergessen läßt. 
Vergessen Sie nicht, Ihre TeilnehmerInnen auf´s Trinken hinzuweisen. Denn auch im kühlen Nass kann man Schwitzen!
Und wirklich – springen Sie ins Wasser, versuchen Sie es und genießen Sie es! 

WEITERE LITERATUR
Mimi Rodriguez Adami, 2003. Aqua-Fitness. Trainieren Sie Kra� , Ausdauer und Beweglichkeit; ISBN:3-8310-0433-1.
Auszüge aus den Ausbildungsunterlagen proFit – Instructor Aqua� c Fitness; Dr. Maria Stoiber, Dr. Klaus Engelke, 
Barbara Lechner Graz 1999 unveröff entlicht, proFit Barbara Lechner 2006.
ACSM’s (American College of Sports Medicine) Guidelines for Exercise Tes� ng and Prescrip� on (Richtlinien für Tests und Verschreibung von Training), 
10. Aufl age, 2016.
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CAPOEIRA
SPANNENDE ANATOMIE UND EINFACHE ÜBUNGEN FÜR EINE ENTSPANNTE MITTE!

Langfris� g verbessern sich durch die Ausübung 
 → Koordina� onsfähigkeit, 
 → Refl exe, 
 → Balance, 
 → Kra�  und 
 → Beweglichkeit.

Über das rein körperliche Training hinaus gerät man in einen intensiven Kontakt mit der Sprache, Musik und Kultur Brasi-
liens; und fördert soziale Kompetenzen: Selbstvertrauen, Koopera� on, strategisches Denken und Integra� on.

Kursleiter Valdo Silva vermi� elt einfache Bewegungsmuster der Capoeira (Tierbewegungen, Akroba� k, Partnerübungen, 
Musik und Spiele), die sich einfach in jede Bewegungseinheit einbauen lassen. Dabei können 
die Teilnehmer ihre eigenen Talente entdecken und fördern (sportlich, musikalisch, sozial, …). 
Gemeinsam versuchen wir am Ende der Einheit, die unterschiedlichen Elemente aus Sport, 
Musik und Kultur in einem Spielkreis zu einem größeren Ganzen zusammenzusetzen.

Valdo Silva stammt aus einer tradi� onsreichen Capoeira Familie, ist 3-facher Capoeira-Euro-
pameister, hauptberufl icher Capoeira Trainer mit über 20-jähriger Erfahrung und anerkannter 
Trainer des interna� onalen Capoeiraverbandes Novo Capoeira.
Valdo und sein Team bieten Capoeira für Kinder, Jugendliche und Erwachsene in Salzburg, Hal-
lein, Wien, Rosenheim, Freilassing, Burghausen und Bad Reichenhall an.

Mag. Carneiro e Silva Valdo de Silva
Capoeira Trainer, Magister der Interna� onalen Wirtscha� swissenscha� en
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CAPOEIRA ENTSTAND IN BRASILIEN

in der Kolonialzeit aus den Kampf- und Verteidigungstechniken der afro-brasiliansischen Sklaven. Sie tarnten ihren Kampf 
als Tanz und schufen so die Grundlage und Tradi� onen, aus denen sich die Capoeira entwickelte. Heute ist Capoeira ein 
brasilianischer Na� onalsport und von der Unesco anerkanntes immaterielles Weltkulturerbe. Weltweit erfreut sich Capo-
eira mit über 5 Millionen Ausübenden immer größerer Beliebtheit.

WIE FUNKTIONIERT CAPOEIRA? 

Es ist ein gemeinscha� liches Spiel, bei dem zwei Kontrahenten in einem Kreis 
miteinander spielen. Der Kreis wird von anderen Spielern gebildet, die den 
Rhythmus durch Klatschen, Singen und das Spielen von tradi� onellen Inst-
rumenten schaff en. Zwei Gegner we� streiten miteinander, indem sie Capo-
eira-Bewegungen verwenden, tarnen dabei ihre Selbstverteidungs-Fußtri� e 
und Bewegungen mit spielerischer Akroba� k und tänzerischer Leich� gkeit; 
schaff en spontan eine Strategie, um den Kontrahenten zu täuschen und aus 
der Deckung zu locken.

GESCHICHTE DER CAPOEIRA

In der Kolonialzeit wurden Menschen aus den verschiedensten Teilen 
des afrikanischen Kon� nentes nach Brasilien verschleppt, um im Berg-
bau oder im städ� schen Bereich zu arbeiten. Die Sklaven ließen sich ihre 
Kultur, Tänze und Riten nicht nehmen und so entwickelte sich im Verbor-
genen die Capoeira. Erst Mestre Bimba macht Capoeira salonfähig durch 
die Eröff nung der ersten offi  ziellen Capoeira Schule 1932 in Bahia, Brasilien. Viele Jahre widmete sich Bimba der Vermi� -
lung seiner Kunst und zog eine Genera� on junger Capoeiristas heran. Sie sollten sein Erbe weitergeben..., sogar bis nach 
Österreich. Valdo Silva, Lehrer, ist der Sohn von Grão Mestre Camisa Roxa, der damals noch in Mestre Bimbas Schule lernte 
und später wiederum seinen Sohn Valdo unterrichtete.
Valdo Silva: “Bei Mestre Bimba hat er (Camisa Roxa) mit 16 Jahren begonnen, Capoeira zu trainieren und wird als einer 
seiner besten Schüler bezeichnet. Er gilt auch als einer der Capoeiristas, der ausschlaggebend war für die weltweite Ver-
breitung der Capoeira zusammen mit seinem jüngeren Bruder Mestre Camisa.
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Video zum Text: 
h� ps://www.youtube.com/watch?� me_con� -
nue=4&v=FvPKcQeA1_s

CAPOEIRA MUSIK

Lieder (Corridos) : Mestre Bimba – CD “Curso de Capoeira Regional”
Diese und weitere Lieder unter: 
h� ps://www.youtube.com/watch?v=u4kzSIUTU60

Titel:
0:00 O sim sim sim, O não não não 
2) 0:52 Vou dizer ao meu Senhor que a manteiga derramou 
3) 2:27 Dona Maria como vai você 
4) 3:17 Nhen nhen nhen 
5) 4:34 Ai ai, ai, São Bento me chama 
6) 5:38 Senhor São Bento (a cobra me morde)

CAPOEIRA SEQUENZEN

Manuel dos Reis Machado (* 23. November 1899 in Salvador da Bahia, Brasilien; † 5. Februar 1974 in Goiânia) auch Mestre 
Bimba genannt, war ein brasilianischer Capoeira-Meister und Begründer des S� ls Capoeira Regional. Er führte als erster 
methodisches Training ein. Hierzu gehörten Übungen wie Seqüências. 
Text aus h� ps://de.wikipedia.org/wiki/Mestre_Bimba
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PRIMEIRA SEQUÊNCIA / 1. SEQUENZ

Aluno 1 - Meia lua de frente
Aluno 2 - Cocorinha
Aluno 1 - Meia lua de frente com armada
Aluno 2 - Cocorinha com nega� va de bimba
Aluno 1 - Desencaixa o pé Aú
Aluno 2 - Cabeçada
Aluno 1 - Rolê

WEITERE SEQUENZEN
Sequência do Mestre Bimba - por Mestre Itapoan: 
h� ps://www.youtube.com/watch?v=M8XHVEetSVo

Zeichnung von Adam Faba
h� p://capoeirasemmemoria.blogspot.com/p/techni.html
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WAVELETICS®
THE CREATIVE MOBILITY & NATURAL BODYWEIGHTTRAINING

WAS IST WAVELETICS®?

Das moderne & krea� ve Mobilisa� ons-, Stabilisa� ons- und Kra� training für Jeden! WAVELETICS® kann überall ohne Studio 
und Zusatzkosten umgesetzt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich und anders wie bei Yoga können Abläufe 
und Übungen selbst kreiert, abgewandelt und mit anderen Körpergewichtsübungen & Sportarten kombiniert werden. Jede 
Übung ist änderbar und der Krea� vität sind keine Grenzen gesetzt. Ein op� males Grundlagentraining für mehr Geschmei-
digkeit und Kra�  im Alltag, Beruf und Sport - MASTER YOUR SKILLS & CREATE YOUR LIFESTYLE!

WAVELETICS® ist ein neues, off enes System mit vielen Herangehensweisen, um Mobilisa� on, Stabilisa� on und Krä� igung 
mit dem eigenen Körpergewicht vielfäl� ger und krea� ver im Training zu integrieren. Der Krea� vität werden dabei keine 
Grenzen gesetzt: Bewegungen abwandeln oder kreieren und unendliche Bewegungskombina� onen in den unterschied-
lichsten Ausgangsstellungen schaff en. Bewegungsvielfalt erleben durch isolierte und kombinierte Bewegungsabfolgen in 
allen Ebenen im Raum bis hin zu zusammenhängenden FLOW Abläu-
fen. Ein eff ek� ves Training durch anatomisches Wissen, endgradige Ge-
lenksmobilisa� on, natürliche Bewegungsformen und Körpergewichts-
übungen. Durch das off ene System kann WAVELETICS® für individuelle 
Bedürfnisse im Alltag, Beruf und Sport angepasst werden. Ziel ist es die 
uneingeschränkte Bewegungsfreiheit unseres Körpers zu MOBILISIEREN, 
STABILISIEREN, INTENSIVIEREN & EXPANDIEREN.

MOBILISATION: Gelenke endgradig (Full Range of Mo� on) bewegen, 
unter ak� ver „san� er“ Muskelspannung und unter Berücksich� gung ge-
lenksanatomischer Möglichkeiten. 

Patricia Steiner
Sportphysiotherapeu� n, Dipl. AFK Trainerin (Athle� k, Fitness, Koordina� oon), Staatlich gepr. 
Gymnas� klehrerin
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BEWEGUNGSRICHTUNGEN GELENKE

OBERE EXTREMITÄT: 

 → Schultergelenk (SG): EXT/FLEX – ABD/ADD – IR/AR => Zirkumduk� on 
(Achterschlaufen)

 → Ellbogengelenk (EG): EXT/FLEX – PRON/SUP
 → Handgelenk (HG): EXT/FLEX – UlnarABD/RadialABD

RUMPF / CORE: 

 → Wirbelsäule (WS) - HWS/BWS/LWS: EXT/FLEX – SN – ROT 
 → Becken: Kippen/Aufrichten – Seitheben – Rota� on (Bewegungen LWS) 

UNTERE EXTREMITÄT: 

 → Hü� gelenk (HG): EXT/FLEX – ABD/ADD – IR/AR => Zirkumduk� on (Achterschlaufen) 
 → Kniegelenk (KG): EXT / FLEX – IR/AR im gebeugten Zustand von 90° 
 → Sprunggelenk (SG): EXT/FLEX – PRON/SUP 

 → Schulterbla�  (SB): 

h� ps://singaporeosteopathy.com/category/exercise/ 30.05.2019, 17:39 Uhr
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QUALITÄT VOR QUANTITÄT! Von der Isola� on in die Kombina� on von Bewegungen, um Gelenkseinschränkungen zu 
erkennen und seinen Körper wahrzunehmen. Der Unterschied zwischen 1-2-3 dimensionale Bewegungen soll bewusst ge-
macht und die aktuelle endgradige Gelenksstellung und Gelenksbeweglichkeit erspürt werden. 

Isolierte und Kombinierte Bewegungsabläufe schaff en durch Krea� vität und gelenksanatomisches Wissen.

WAVELETICS® beinhaltet nicht nur die rich� ge Mobilisa� on, in späterer Folge muss das neu erworbene Bewegungsausmaß 
muskulär stabilisiert und durch eine Intensivierung muskulär gekrä� igt werden, d. h. es gibt drei große Bereiche. 

MOBILISATION – STABILISATION – INTENSIVIERUNG (KRÄFTIGUNG)

STABILISATION: Das muskuläre „innere“ Korse�  rich� g ansteuern lernen durch isometrische Halteübungen. Eine stabile 
Tiefenmuskulatur ist Voraussetzung, damit passive Strukturen wie z. B. Bandscheiben geschützt werden und die Muskula-
tur auch in Bewegung op� mal arbeiten kann. 

INTENSIVIERUNG (KRÄFTIGUNG): Zuerst sollte der Umgang mit dem eigenen Körpergewicht möglich sein, bevor Zu-
satzgeräte zum Einsatz kommen. Natürliche Bewegungsabläufe wie krabbeln, laufen, springen, Bodyweight Grundübungen 
wie Kniebeugen, Ausfallschri� e, Liegestütze, Zugbewegungen bieten sich an. Auch die Umgebung kann krea� v „als Spiel-
platz“ integriert werden. 

Wenn diese Grundlagen gegeben sind ist in weiterer 
Folge eine EXPANSION möglich. 
Was heißt das? Es wurde eine op� male Grundlage 
geschaff en, um jetzt spezifi sch zu arbeiten z. B. Pro-
gramm für Sport, Athle� k, Alltag, Beruf, Training mit 
Zusatzgeräten oder nach Verletzungen anpassen. 
Jeder Trainer sollte in seinem Bereich wissen, was 
die Gelenke brauchen, wie ich diese rich� g mobili-
sieren, muskulär op� mal stabilisieren und krä� igen 
kann! 
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MÖGLICHKEITEN DER UNTERRICHTSGESTALTUNG: 

1. Isolierte Bewegungen in neutraler Posi� on erklären und spüren lassen 
2. 1-2-3 Dimensionale Bewegungen erklären und umsetzen in verschiedenen 

Ausgangsstellungen und Ebenen im Raum.  
3. Schwerpunkte setzen z. B. Hü� gelenk in allen Bewegungsrichtungen in unter-

schiedlichen Ausgangsstellungen mobilisieren. 
Wich� g: Es soll krea� v gearbeitet werden, aber immer auf die Qualität der endgradigen Bewegungen achten! 

AUFBAU VON WAVELETICS® UND SEINEN FLOW ABLÄUFEN:

 → Einzelübungen kreieren, einzeln üben, danach als Flow zusammen hängen 
 → 3 - 4 kleine Flow Abläufe aus 2-3 Bewegungen üben, danach als großen Flow zusammen hängen
 → Flow-Circle als Rou� neablauf kreieren, in welchen immer wieder Übungen integriert werden können (später z. B. auch 

Stabilisa� ons- und Kra� übungen) 
 → Flow im Raum: Mobilisa� on in der Fortbewegung (Flächen ausschöpfen!)  
 → Mobilisa� on und Stabilisa� on: z. B. Wirbelsäule mobilisieren, danach Plank halten (Integra� on von Stabilisa� ons-

übungen / isometrischen Halteübungen) 
 → Mobilisa� on und Intensivierung: z. B. Wirbelsäule mobilisieren, danach Bear Walk (Integra� on von natürlichen Be-

wegungsabfolgen / Körpergewichtsübungen)
 → Mobilisa� on und Expansion: z. B. spezifi sche Mobilisa� on und Krä� igung für Läufer (Schwerpunkt Sprung-, Knie,- 

Hü� gelenk)
Durch das off ene System von WAVELETICS® können eigene Fähigkeiten wie z. B. Yoga & Wavele� cs® / Langhanteltraining & 
Wavele� cs® / Kampfsport & Wavele� cs® kombiniert werden und eigene spannende FLOW Abläufe entstehen. 
UNENDLICHE KOMBINATIONSMÖGLICHKEITEN - BE CREATIVE!

FOTOCREDITS
PHOTOS BY MADELEINE GABL
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BURNER GAMES

«Das isch der Burner!» ist ein beliebter Ausdruck vieler Jugendlicher. Er umschreibt eine «coole» Sache, in diesem Falle «coo-
le» Spiele. Burner Games sind Spielideen mit großem Spaßfaktor und hoher Bewegungsintensität.

Burner von 0 auf 100
Man kann sie im Prinzip zu jeder Tageszeit mit allen Menschen zwischen 9 und 50 Jahren spielen. Je nach Klasse und Situ-
a� on eignet sich ein Spiel besser als das andere. Dieses Monatsthema ist deshalb in drei Bereiche eingeteilt: Kennenlern- 
und Kommunika� onsspiele, Aufwärmspiele und intensive Spiele. Jede Spielform ist nach Intensität, Materialbedarf und 
Zeitaufwand grafi sch charakterisiert. 

Burner Unterrichtseins� ege und Bewegungspausen 
Diese Spielideen wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lerngruppen. Körperlich nicht sehr 
intensiv, können deshalb im Alltagskontext bzw. im Schulzimmer gespielt werden. So kann ein «Burner Game» z. B. als Be-
wegungspause in einer Mathema� kstunde dienen, als Eins� mmung nach der großen Pause, vor einer Theaterprobe, oder 
als Teil des Abendprogramms im Sportlager etc. 

Burner zum Aufwärmen 
Diese Spielformen bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Tradi� onelle Laufspiele werden mit neuen Ideen gemischt und 
mo� vierend inszeniert. Ständige Aufmerksamkeit und voller Einsatz ist gefordert. 

Burner zum Vollgas geben 
Intensives Bewegen und Erleben stehen bei diesen Spielen im Zentrum. Viele Erklärungen sind nicht nö� g – hier werden 
einfache Spiele-Se�  ngs mit spannenden Inszenierungsideen verbunden. Die daraus entstandenen Produkte bieten alles, 
was das Spielerherz begehrt: Fantasievolles Rollenspiel, wilde Jagd und körperbetonter Kampf – mit und ohne Ball. 
Alle Spiele dieser Broschüre sind praxiserprobt und stammen, z. T. in leicht abgeänderter Form, aus den «Burner Games»-Bü-
chern (siehe Seite 14) der Autorin. 

Muriel Su� er, M.Sc.
Leiterin Burner Mo� on AG
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LERNZIELE

Burner Games sind in erster Linie kleine Spiele, die viel Spaß, Bewegung und Abwechslung in die Sporthalle bringen. Sie 
bieten aber auch viel Poten� al für die Realisa� on verschiedenar� ger Lernziele: Burner Games können unter anderem viel 
dazu beitragen, Selbstkonzept und Sozialverhalten von Kindern und Jugendlichen zu verbessern. 

1. Weglaufen und abwerfen
Diese Spiele brauchen physische und mentale Kra� . Stärkere Kinder haben möglicherweise mehr Erfolgserlebnisse als 
andere. Die Spielenden sollen sich messen, gegeneinander laufen und kämpfen, sich gegensei� g jagen und abwerfen. Das 
macht mehr als nur Spaß: Man lernt dabei, angemessen mit Erfolgserlebnissen und Niederlagen und ggf. auch mit Frustra-
� onsgefühlen umzugehen. Entsprechend ihren individuellen Fähigkeiten entwickeln die Spielenden Strategien, wie sie sich 
im Sinne des Teams gewinnbringend ins Spielgeschehen einbringen können. 

2. Selbstvertrauen und Respekt
Die Praxis hat gezeigt, dass die Burner Games dazu beitragen können, den Umgang der Kinder und Jugendlichen unter-
einander zu verbessern. Die Teilnehmenden erleben und erfahren in den Spielen, dass zu einer Rolle auch Verantwortung 
gehört. So merken sie zum Beispiel meist von selbst, dass es dem eigenen Image schadet, einen schwächeren Schüler in 
aussichtsloser Situa� on rücksichtslos abzuwerfen. Wenn nicht, bieten solche Situa� onen gute Ansatzpunkte für entspre-
chende Hinweise oder Gespräche – einzeln oder im Klassenplenum. Auf diese Weise entwickelt sich eine Atmosphäre von 
gegensei� gem Respekt und angemessener Fairness.
Die Tatsache, dass die Spiele ein sehr niedriges Eins� egsniveau haben, bietet jedem Jugendlichen die Chance, mitzuma-
chen und sich einzubringen. Dies trägt dazu bei, dass auch sportlich schwächere Kinder und Jugendliche mehr Freude an 
der Bewegung gewinnen und ihr Selbstkonzept im sportlichen Kontext verbessern können. 

TRAINIEREN UND LEISTEN

Die Spiele setzen kaum technische Fer� gkeiten voraus. Unabhängig von sportlichem Talent und Fitness kann sich jeder 
sofort ins Spielgeschehen integrieren. Es geht zwar in den Spielen sehr o�  um Zweikämpfe und andere Situa� onen von 
Über- und Unterlegenheit. Das Regelwerk dämp�  aber stets die S� gma� sierung von Rollen und sorgt dafür, dass schwache 
Spielende niemals ausgegrenzt oder ausgeschlossen werden. Sie nehmen im Spiel andere Rollen ein als die Stärkeren, kön-
nen sich aber mit ihren Fähigkeiten voll einbringen. Für die Stärkeren bieten die Burner Games immer wieder Chancen, sich 
im Interesse des Teams zu profi lieren und hervorragende Leistungen zu zeigen. Auf diese Weise sind alle Teilnehmenden 
ständig gefordert und entwickeln spielerisch mehr Geschicklichkeit, Reak� onsfähigkeit, Ausdauer und Kra� . 
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SICHERHEITSASPEKTE

Burner Games sind für alle Spielenden a� rak� v. Sobald so ein Spiel im Gang ist, achtet in der Regel niemand mehr auf 
korrekte Bewegungsausführungen und den Umgang mit poten� ell risikobeha� eten Aufgaben (z. B. Hindernisparcours). 
Die Praxis hat gezeigt, dass bei den «Burner Games» trotzdem nur sehr wenige Unfälle passieren. Die hohe Konzentra� on 
und der ansprechende Adrenalinpegel sorgen dafür, dass die Spielenden stets sehr aufmerksam sind. Zudem kann der 
Unterrichtende durch Beachtung der folgenden Punkte die Verletzungsrisiken noch weiter minimieren.

1. Straff e Spielleitung
Ist ein Spiel einmal gestartet, wird sich jeder Teilnehmende mit äußerster mentaler und physischer Kra�  auf seine Spiel-
aufgabe konzentrieren. Im We� kampfeifer kann es schon mal zu bewussten und/oder unbewussten Regelübertretungen 
kommen. Durch eine straff e Führung der Spiele und eine umgehende Ahndung von Regelübertretungen können die Emo-
� onen im Zaum gehalten und allfällige Risiken minimiert werden.

2. Korrekter Spielau� au und -Abbau
O�  passieren Unfälle beim Auf- und Abbau größerer Gerätekonstruk� onen, wie sie auch in manchen Burner Games be-
nö� gt werden. Ab und an werden beim Verstellen der Stufenbarren (z. B. für Ma� erhorn) Finger eingeklemmt oder beim 
Herausfahren von schwereren Geräten Füße überfahren. Besonders das Gerangel im Geräteraum, wenn viele Jugendliche 
gleichzei� g etwas holen möchten, ist gefährlich. Abhilfe schaff en schlüssige Organisa� onsskizzen für den Au� au von Gerä-
tekonstruk� onen (z. B. auf Flipchart), klare, sinnvoll gestaff elte Beschaff ungsanweisungen und eine ständige Überwachung 
des Au� auprozesses. Besondere Aufmerksamkeit braucht auch der Geräte-Abbau. Wenn alle Spielenden ermüdet und 
emo� onal noch aufgeladen sind, muss der Spielleitende einen klaren Kopf bewahren und den Aufräumprozess sauber an-
leiten.

3. Persönliche Ausrüstung und Spielmaterial 
Für alle Burner Games mit Abwurfaufgaben müssen unbedingt So� bälle verwendet werden. Bei den anderen Spielen ist 
darauf zu achten, dass die Bälle nicht allzu hart gepumpt werden. Das Tragen von Turnschuhen ist sehr zu empfehlen, ab-
solut ausgeschlossen ist das Spielen in Socken. Vor Spielbeginn prü�  der Spielleitende, ob alle Geräte korrekt verankert 
bzw. gesichert sind. An kri� schen Stellen (z. B. hervorstehende Heizkörper, Kle� erstangen o. Ä. werden ggf. dünne Ma� en 
platziert. Auch bes� mmte Hindernisse und andere Gerätekonstruk� onen müssen je nach spezifi scher Hallenaussta� ung 
zusätzlich abgesichert werden.
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SPIELE

1. BURNER KOMMUNIKATION
Diese Spiele wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lern-
gruppen. Sie sind körperlich nicht sehr intensiv, können daher auch im Alltagskon-
text bzw. im Schulzimmer gespielt werden.

Tägg bumm brrrr Stopp!
Anzahl Spielende: 12–24
Die Spielenden stellen sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter zeigt auf Spieler 1 und ru�  …«Tägg!». Spieler 1 muss schnell 
reagieren und ganz laut und schrill «brrrrrr!» rufen, und seine Hände bebend an die Ohren halten. Die Spielenden rechts 
und links neben ihm halten jeweils die äußere Hand ans Ohr und machen auch «brrrr». Dann zeigt Spieler 1 unvermi� elt 
auf eine neue Person und ru�  «Tägg», und so weiter. Sobald die Spielenden das Spiel beherrschen, werden folgende Zu-
satzregeln eingeführt:

 → Wenn man das «Tägg» bekommt, kann man auch mit «Bumm» reagieren und auf einen neuen Spielenden zeigen. Das 
Signal geht dann an diesen weiter. 

 → Wenn man das «Tägg» bekommt, kann man sich blitzschnell ducken. Das «Tägg» geht dann ins Leere; der Absender 
gibt das «Tägg» sofort an einen anderen Spielenden.

 → Jeder Spielende kann jederzeit seine Hand in die Mi� e strecken und «Stopp» rufen. Sofort müssen alle Spielenden 
ihre Hände auf die Ohren pressen. Das Spiel geht weiter, sobald der Spielende, der «Stopp» gerufen hat, das Spiel mit 
«Tägg» wieder fortsetzt.

Varia� on:
 → Das Spiel kann auch als We� kampf ausgetragen werden: 
 → Die Person, die einen Fehler macht, muss eine Zusatzaufgabe erfüllen, z. B. einmal die Sprossenwand hochkle� ern, 

eine Runde laufen, 20 Rump� eugen machen, etc. 

Call Ball
Anzahl Spielende: 10–30
Materialaufwand: 8-12 verschiedene Bälle
Die Spielenden stellen sich inklusive Spielleitendem in einem Kreis auf. Der Spielleitende hat einen Behälter mit Bällen hin-
ter sich. Er bringt einen Ball ins Spiel: Er passt diesen zu einem Spielenden und ru�  dessen Namen. Auf diese Weise wird 
der Ball weitergepasst, bis jeder Spielende diesen einmal ha� e. Jedes Mal muss dabei der Name des Angespielten gerufen 
werden. Gleichzei� g müssen sich alle Spielenden merken, von wem sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn gepasst 
haben. In der zweiten Runde muss der Ball genau demselben Weg folgen.



331

Nun bringt der Spielleitende immer mehr verschiedene Bälle ins Spiel. Es gelten folgende Regeln: Wenn ein Spielender 
einen Ball fallen lässt, muss er ihn so rasch als möglich holen und weiterpassen. Wenn der Spielende, den man anspielen 
will, bereits einen Ball hat, wird gewartet, bis er ihn weitergepasst hat, bevor man ihm den nächsten Ball zuspielt.
 

Blind Alien
Anzahl Spielende: 16–30 
Die Spielenden stellen sich in zwei Kreisen auf, einem Aussen- und einem Innenkreis. Im-
mer zwei Spielende agieren zusammen, einer davon steht im Innenkreis, der andere im 
Aussenkreis. Ein Spielerpaar ist das «Alien», die anderen sind Menschen. Die Spielenden 
im Aussenkreis (A) müssen auf ihrem Platz stehen bleiben und dürfen ihre Partner nur 
mit der S� mme dirigieren (Links! Rechts! Zu mir! Geradeaus! Schnell!....) Die Spieler im 
Innenkreis (B) agieren mit geschlossenen Augen. Sie dürfen den Kreis nicht verlassen und 
müssen versuchen, möglichst gut auf ihre Partner zu hören und entsprechend zu agieren. Die Menschen versuchen, dem 
Alien auszuweichen, das Alien versucht, die Menschen zu erwischen (berühren). Wer erwischt wurde, darf die Augen öff -
nen und neben seinem Partner warten, bis das Spiel zu Ende ist. Wer als letzter Mensch überlebt, hat gewonnen und darf 
bei der nächsten Runde „Alien“ sein. Bei mehr als 18 Spielenden sind 2 Aliens zu bes� mmen. 

2.  BURNER AUFWÄRMEN

Diese kleinen Lauf- und Bewegungsspiele bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Ständige Aufmerksamkeit und voller Ein-
satz ist gefordert. Dafür ist ein großar� ger S� mmungsfaktor garan� ert!

Schere-Stein-Papier-Stafe� e 
Anzahl: 10–20 
An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt. Auf der Mi� ellinie werden Malstäbe plat-
ziert. Auf ein Signal läu�  Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treff en, wird «Schere, Stein, Papier» gespielt. 

Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt zurück zu seinem Team und schließt 
hinten an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»–Spiel entschieden ist, läu�  
aus der Verlierer-Kolonne der nächste Spieler los. Der siegreiche Spieler läu�  weiter. 
Sobald er auf den nächsten Gegenspieler stößt, wird wiederum «Schere, Stein, Papier» 
gespielt. Dies wiederholt sich so lange, bis es ein Spieler scha�  , eine Linie 2 m vor der 
gegnerischen Kolonne zu überqueren. Dann erhält dessen Team einen Punkt. Bei Punkt-
gewinn starten sofort neue Spieler aus beiden Kolonnen.
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Klämmerlifangis
Anzahl Spielende: 15–35
Material: Wäscheklammern in verschiedenen Farben  
Jeder Spielende erhält vom Leiter fünf Wäscheklammern, welche er an seiner Kleidung befes� gt (empfi ndliche Körper-
stellen sind auszusparen). Auf ein Startzeichen hin versucht jeder Spielende, den andern die Klammern abzunehmen. 
Erbeutete Klammern müssen sofort an der eigenen Kleidung befes� gt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine 
Zusatzaufgabe ausführen und erhält darauf vom Spielleiter eine neue Klammer. Es ist verboten, sich hinzulegen oder an 
die Wand zu drücken.
Hinweis: Wenn es Spielende mit übertriebenem Fluch� rieb hat, Spielfeld mit Markierungen eingrenzen. Wer auf der Flucht 
das Feld verlässt, muss eine Klammer an den letzten Verfolger abtreten.
Varia� onen

 → Den Klammerfarben verschieden Punktzahlen zuweisen. 
 → In Zweierteams oder kleinen Mannscha� en spielen.

  
Familienfangis 

Anzahl Spielende: 16–30
Material: Spielbändel, Musik 
Alle Spielenden und 1–2 Fänger (mit Spielbändeln markiert) laufen zu Musik in der Halle herum. Der Spielleitende stellt un-
vermi� elt die Musik ab und ru�  eine Zahl, z. B. «2». Dann geht die Jagd los. Es dürfen aber nur Spieler gefangen werden, die 
sich noch nicht in der verlangten Forma� on «2» gefunden haben. Wer in der gewünschten Forma� on steht, ist «sicher». 
Wer erwischt wird, tauscht Rolle und Spielband mit dem Fänger. Dann geht das Spiel von vorne los.
Varia� on

 → Wer erwischt wird, holt beim Spielleitenden ein neues Spielband und gehört zu den Fängern. Die Fänger werden im-
mer mehr. Wer bleibt zuletzt übrig?

Spielkartenstafe� e 
Anzahl Spielende: 8–30 
Material: Pro Team 1 Malstab und 8 Jasskarten gleicher Farbe
Es werden zwei bis vier Teams à drei bis acht Spielende eingeteilt. Die Teams stellen sich 
an der Grundlinie des Volleyballfelds auf. Für jedes Team hat es acht Jasskarten der-
selben Farbe. Diese werden gemischt und auf der gesamten Breite der Halle hinter der 
gegenüberliegenden Grundlinie verdeckt verteilt. Auf ein Signal laufen die ersten Spie-
lenden jedes Teams los. Auf der anderen Seite dürfen sie eine einzige Karte umdrehen 
und anschauen. Entspricht sie der Farbe des Teams, darf sie mitgenommen werden.
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Ansonsten wird sie wieder umgedreht und abgelegt. Nach Abklatschen läu�  der nächste Spielende. Welches Team hat 
zuerst alle Jasskarten der eigenen Farbe gefunden und zurückgebracht? 

3. BURNER VOLLGAS

Intensives Bewegen und Erleben stehen hier im Zentrum. Diese Spiele bieten alles, was das Spielerherz begehrt: Fantasie-
volles Rollenspiel, wilde Jagd und körperbetonter Kampf – mit und ohne Ball. Go for it! 

Zombie-Sitzball
Anzahl Spielende: 16–36 
Material: 6–8 Soft bälle
Es wird Sitzball jeder gegen jeden gespielt. Wer abgeworfen wird, kriecht wie ein «Zombie» auf dem Spielfeld herum (pas-
sende Geräusche sind erlaubt!). Kann ein «Zombie» einen lebendigen Spielenden berühren, wird dieser zum «Zombie», 
der «Zombie» wird dabei erlöst. Kann ein Zombie einen Ball erhaschen, ist er ebenfalls erlöst und darf aufstehen. Mit dem 
Ball dürfen drei Schri� e gelaufen werden.

Pärchen-Sitzball
Anzahl Spielende: 16–40 
Material: 6–8 So� bälle
Es werden Zweierteams gebildet, die zusammen spielen. Es wird Sitzball ge-
spielt: Wer abgeworfen wird, muss sich hinsetzen. Mit dem Ball darf nicht ge-
laufen werden, die Partner dürfen sich aber gegensei� g zuspielen. Erlöst werden 
kann man, wenn man einen herumliegenden Ball erwischt oder vom Partner 
einen zugespielt erhält. Jedes Team muss darauf achten, dass nicht beide Spie-
ler abgeworfen werden. Passiert dies, müssen beide Spieler eine Zusatzaufgabe 
ausführen (Runden ums Feld laufen, Rump� eugen...), bevor sie wieder mitmachen dürfen. Wer den Ball fangen kann, 
gilt nicht als abgeworfen. Er darf zur Belohnung 3 Schri� e mit dem Ball 
laufen.

Aufräumen
Anzahl Spielende: 12–30 
Material: 12–16 dünne Ma� en, Springseile oder Spielbändel zum Zu-
sammenbinden der Ma� en
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Auf den Badmintonfeldern werden Ma� eninseln à 4 dünne Ma� en platziert. Damit diese nicht auseinander rutschen, 
müssen sie eventuell an den Henkeln zusammengebunden werden. Die Spielenden werden gleichmäßig auf die Inseln ver-
teilt. Auf ein Signal darf gekämp� , bzw. dürfen die Ma� en «aufgeräumt» werden. Man muss dabei auf den Knien bleiben 
und darf den Gegner nur fair anfassen (Haare, Kleider und verletzliche Körperteile sind tabu, ebenso das Kitzeln). Gelingt 
es einem Spielenden, einen anderen von der Ma� eninsel zu drängen, steigt er gemäß Ligasystem eine Insel auf. Der unter-
legene Spielende steigt eine Insel ab. Wer auf der NLA-Insel jemanden besiegt, erhält einen Punkt. Wer auf der untersten 
Insel verliert, führt eine Kra� übung aus und steigt dann wieder auf der untersten Insel ins Spiel ein. Nach 6 Minuten ist 
derjenige Spielende Sieger, der am meisten Punkte gesammelt hat. 

Flundern-Völkerball
Anzahl Spielende: 12–36 
Material: Spielbändel, 2 Soft bälle
Es wird Völkerball Variante 1 gespielt (s. Skizze 1 im Anhang). Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel gehen, aber man 
kann sich wie folgt erlösen: Man muss sich an der Grenze des Himmels auf den Bauch legen. In einem unbeobachteten 
Moment steht man auf und versucht, durch das gegnerische Feld zu rennen. Erreicht man das eigene Spielfeld, ohne von 
einem gegnerischen Spielenden berührt zu werden, ist man erlöst. Andernfalls muss man in den Himmel zurückkehren. 
Man darf unbegrenzt o�  versuchen, sich zu erlösen. Vor jedem Versuch muss man sich auf den Bauch legen. 
Das Spiel endet, wenn eines der Teams keine Spielenden mehr im Feld hat.

Neandertaler-Völkerball
Anzahl Spielende: 12–36 
Material: Parteibänder, 2 Soft bälle
Völkerball Grundform 2 (s. Anhang) wird mit folgenden Zusatzregeln gespielt: Jedes 
Mal, wenn jemand aus dem Himmel einen Feldspieler abwir� , darf er zurück ins 
eigene Feld. Neben dem Abwerfen besteht für die Spieler im Himmel die Möglich-
keit, gegnerische Spieler aus dem Feld in den Himmel zu zerren (bi� e nur große 
Körperteile packen, NICHT die Haare, den Turnbändel, etc.). Dabei muss immer ein 
Fuß im Himmel bleiben. Sobald der gegnerische Spielende mit beiden Füssen im 
Himmel steht, gilt er als «gestorben» und muss in den eigenen Himmel gehen. Der erfolgreiche Spielende darf ins Feld 
zurückkehren. Die Mitspielenden dürfen einem Gezogenen helfen, indem sie ihrerseits an ihm ziehen, um ihn im Feld zu 
behalten. Wenn mehrere Spielende im Himmel sind, darf auch eine Ke� e gebildet werden, um gegnerische Spielende zu 
erwischen. Dabei muss der hinterste Spielende immer einen Fuß im Himmel haben. Die Ke� e darf nicht zerreißen. Ke� en 
dürfen auch eingesetzt werden, um Bälle zu fi schen oder gegnerische Spielende festzuhalten, um sie dann abzuwerfen. 
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Ravioli-Biathlon
Anzahl Spielende: 16–24 
Material: Spielbändel, 10 Büchsen pro Team, weiche Wurfb älle, Markierungspfosten 
Die Klasse wird in Teams à 3 oder 4 Spielende eingeteilt. Pro Team wird eine Büchsen- Strafrunde / Hauptrunde Pyramide 
aufgebaut (s. Grafi k). Es gibt zwei Laufrunden, eine große (Hauptrunde) und eine 
kleine (Strafrunde). Spieler 1 läu�  zuerst die große Runde, dann wir�  er mit Start 
den Sto�  ällen auf die Büchsen. Zwei Würfe sind «gra� s», für jeden weiteren Wurf 
muss eine Strafrunde gelaufen werden. Nachdem alle Büchsen von der Bank gewor-
fen sind, absolviert Spieler 1 seine Strafrunden. Danach startet Spieler 2. Nachdem 
jeder Spielende 2 × an der Reihe war, ist das Spiel zu Ende. Das schnellste Team 
gewinnt.

 → Die große Runde mit Hindernissen aussta� en. 

Striptease-Fußball
Anzahl Spielende: 16–30 
Material: 6–8 Kastenteile, 1 Ball, Turnbändel, Kleidungsstücke
Es werden zwei Teams à vier bis sechs Spielende gebildet. Jedes Team stellt auf der Grundlinie des Volleyballfeldes (auf der 
eigenen Spielfeldhäl� e) je drei Kastenteile (oder andere Objekte, unter denen man durchschießen kann) auf. Der Abstand 
zwischen den Kastenteilen muss mindestens zwei Meter betragen. Auf die Kastenteile werden Kleidungsstücke (oder auch 
Überziehdresses, Turnbändel) gelegt. Nun wird Fußball gespielt. Jedes Mal, wenn Team A durch ein Kastenteil von Team B 
schießen kann, muss Team B dort ein Kleidungsstück en� ernen. Kastenteile, die keine Kleidungsstücke mehr darauf haben, 
kann man nicht mehr angreifen. Das Team, dessen Kastenteile zuerst leer sind, verliert. Dieses Spiel kann man auch mit 
unausgeglichenen Teams gut spielen, da die Treff fl äche immer kleiner wird, je mehr Tore man schießt. 

Ma� erhorn-Ball
Anzahl Spielende: 16–30 
Material: 2 Soft bälle, Spielbändel, 4 Barren, 4 dicke Matt en, 6 dünne Matt en, 4 16er-Matt en, 1 Bank, 5 Schwedenkästen, 1 
Minitramp, Schlüsselbund
Vorbereitung 
In der Mi� e der Halle wird das «Ma� erhorn» aufgebaut (s. Foto): Vier Barren werden parallel platziert, darauf werden im 
90°-Winkel sechs dünne Ma� en gelegt, bis alle Holme bedeckt sind. Darauf kommen im 90°-Winkel zwei dicke Ma� en. 
Zuoberst kommen vier 16er-Ma� en und darauf der große Lehrer-Schlüsselbund. An der Frontseite des Ma� erhorns wird 
senkrecht eine dicke Ma� e angebracht, davor ein Minitramp aufgestellt. Auf der rechten Seite wird aus fünf Schwedenkäs-
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ten eine Treppe gebaut. Auf der Hinterseite wird eine Bank befes� gt. Auf der 4. Seite wird eine dicke Ma� e zum Herunter-
springen platziert.

Ablauf
Es werden zwei Teams gebildet und es wird Brennball-ähnlich gespielt: Die Angreifer 
agieren in 2er-Teams. Sie werfen von der Grundlinie des Volleyballfelds her zwei So� -
bälle weg, laufen sofort los und versuchen, aufs «Ma� erhorn» zu kle� ern. Gelingt dies 
via Treppe, gibt’s einen Punkt, via Trampolin drei Punkte und via Bänkli vier Punkte. 
Die Punkte zählen nur, wenn der Spielende auf der obersten Ma� enschicht ist und 
den Schlüsselbund schü� elt, bevor er getroff en wird. Es können beide angreifenden 
Spieler auf verschiedenen oder auch dem gleichen Weg punkten. Wenn ein Spieler getroff en wird, darf der andere trotz-
dem noch weiterkle� ern und punkten. Die Spielrunde endet, wenn beide Spielende entweder auf dem Gipfel oder getrof-
fen sind. Dann kommen die nächsten dran. Auf diese Weise versucht das angreifende Team innerhalb sieben Minuten 
möglichst viele Punkte zu erzielen. Das verteidigende Team erläu�  sich sofort die Bälle und versucht die angreifenden 
Spielenden abzuwerfen. Treff er via Geräte zählen dabei nicht. Spielende, die bereits den Schlüssel geschü� elt haben, dür-
fen nicht mehr abgeworfen werden. Die Verteidiger dürfen nicht im Weg stehen (Trampolin!) und NICHT das «Ma� erhorn» 
betreten. Nach sieben Minuten Materialaufwand:  werden die Rollen der Teams gewechselt.

4. TURNIERFORMEN: BURNER CHALLENGE

Die Burner-Games lassen sich nicht nur als einzelne «Highlights» in eine Sportstunde einbauen – man kann damit auch 
einen vielfäl� gen Teamwe� kampf gestalten. Hierfür bieten sich verschiedene Organisa� onsformen an:

Burner circuit
Anzahl Spielende: ab 50 Personen 
Platzbedarf:   3-fach-Turnhalle 
Zeitbudget:   90 Minuten
Auf drei Feldern werden drei verschiedene Burner-Spiele aufgebaut, z.B. Büch-
sen- Biathlon, Ma� erhorn und Flundern-Völki. Die Spielenden werden in 7 Teams 
aufgeteilt. Die Disziplinen werden auf Zeit gespielt, immer nach 8 Minuten wech-
seln alle Teams im Uhrzeigersinn eine Posi� on weiter (vgl. Grafi k), bis jedes Team 
gegen jedes und insgesamt jede Disziplin zwei Mal gespielt hat (eine Rota� on). 
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Falls das Völkerballspiel beim Wechsel nicht zu Ende ist, gewinnt dasjenige Team, das noch mehr Spielende im Feld hat. Für 
jeden Sieg gibt es drei Punkte, für ein Unentschieden einen und für eine Niederlage keinen Punkt. Welches Team sammelt 
am meisten Punkte während einer vollen Rota� on?

Burner Super League
Anzahl Spielende:  ab 16 Personen 
Platzbedarf:    Normale Turnhalle 
Zeitbudget:    variabel
Eine Disziplin wird in beliebiger Zahl parallel aufgebaut. Sehr gut eignet sich dazu z. B. «Aufräumen». Die Spielenden 
werden in Teams à 6–8 Personen eingeteilt. Wich� g ist, dass alle Spielfelder von je zwei Teams besetzt sind. Die Spielsta-
� onen werden aufsteigend mit Liga-Bezeichnungen versehen, z. B. 1. Liga Promo, Challenge League, Super League. Nun 
wird auf Zeit gespielt. Im Unterschied zur Grundform bleiben nun jeweils zwei Teams bei der gleichen Ma� eninsel. Wer 
die Insel verlassen muss, hat Pause, bis die Runde zu Ende ist. Nach drei Minuten wird der Spielbetrieb unterbrochen. 
Sieger ist das Team, das noch mehr Spielende auf der jeweiligen Ma� eninsel hat. Überlegene Teams erhalten drei Punkte 
und steigen eine Sta� on auf, unterlegene Teams steigen ab. Bei Unentschieden erhält jedes Team einen Punkt – über 
Auf- und Abs� eg entscheidet eine Runde «Schere Stein Papier» (siehe Seite 7). Der Sieger des obersten Feldes und der 
Verlierer des untersten Feldes bleiben an ihrem Platz.
 
Varia� onen

 → Es können auch verschiedene Disziplinen im Championsleague-Modus bestri� en werden. 

Burner King of the Court
Anzahl Spielende:  20–50 Personen Platzbedarf: Zwei Turnhallen 
Zeitbudget:   variabel
Es werden parallel zwei Disziplinen aufgebaut, zum Beispiel Neandertaler-Völkerball und Striptease-Fußball. Die Spie-
lenden werden in 5–6 Teams à 6–8 Personen eingeteilt. Je zwei Teams beginnen die Spiele, die anderen Teams bleiben 
zunächst auf der Warteposi� on. Jedes Mal, wenn eine Spielbegegnung zu Ende ist, wechselt die Verliererpartei ein Team 
auf der Warteposi� on ab. Das Siegerteam erhält einen Punkt und bleibt auf dem Feld. Mit diesem Modus können belie-
big viele Runden gespielt werden. Die Zuteilung und Gewichtung der Disziplinen erfolgt zufällig.
 
Varia� onen

 → In der Form kann auch gut nur eine einzige Disziplin auf zwei Feldern bestri� en werden.
 → «King of the court» kann auch mit einer Disziplin und 3 Teams gespielt werden.
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ROCK THE BILLY

WAS IST ROCK THE BILLY? 

„Rock the Billy „ist ein junges Tanz-Fitness-Konzept, welches den Trend in Richtung Swing-Tänze setzt. Die Kombina� on aus 
Boogie Woogie, Rock’n’Roll, Swing und Jazzabilly macht diese Form von Fitness zu einem einzigar� gen Erlebnis. 

Rock the Billy ist ein Training das Spaß macht und für jeden geeignet ist. Die weltbesten Tänzerinnen und Tänzern der 
interna� onalen Swing-Szene zeigen dir, wie du deine Hü� en zu mitreißender und moderner Musik schwingst. Das eff ek� ve 
Group-Dance-Fitness-Workout ist ein Fitnesskonzept der Superla� ve. Du trainierst deinen gesamten Körper, ohne es wirk-
lich zu merken. Egal ob Jung oder Alt, ak� ver Tänzer oder Beginner, Rock the Billy ist für jeden geeignet, der gerne tanzt 
und Spaß an Sport und Musik fi ndet.
Werde Teil der Rock the Billy Community und lass dich von der Freude und dem Spaß am Tanzen mitreißen.

NÄHERE INFORMATIONEN ZU DEN VERSCHIEDEN STILEN: 

1) BOOGIE WOOGIE
Der Boogie hat sich Ende der 1920er aus dem Swing entwickelt, man wollte den Swingtanz salonfähig machen. Eine gera-
dere Körperhaltung konnte aber dem Gefühl der Freiheit, das man bekommt, einen Abbruch tun, wenn einmal die schnel-
len Füße ins Spiel kommen, passend zum treibenden Pianosound.

2) ROCK’N’ROLL
Wieder eine Weiterentwicklung aus dem ursprünglichen Swing, hat sich der Rock´n‘Roll im Laufe der Zeit zum sportlichsten 
Vertreter der Swing-Familie gekürt. Krä� ige, zackige Bewegungen, dazu noch die eine oder andere Akroba� k und schon 
versetzt man alle in Staunen. Dazu die passende Musik von Elvis Presley, Bill Haley und Co. und niemand bleibt mehr sitzen!

Rene Taumberger, MBA 
MBA Gesundheits-. Tourismus und Eventmanagement, Mastertrainer Rockthebilly
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3) SWING

Was früher, also in den 1920er Jahren nicht überall gern gesehen war, weil es zu „schmutzig“ und „undiszipliniert“ war, er-
lebt heutzutage auf der ganzen Welt ein einzigar� ges Revival. Der Swing kommt zurück und ist nicht zu stoppen! Wer kann 
denn schon dem Ausdruck purer Lebensfreude wiederstehen, der in jedem Gesicht zu erkennen ist, wenn man einmal mit 
dem „Virus“ infi ziert ist?

4) JAZZABILLY
Jazzabilly ist eine von Billy selbst entwickelte Variante des bekannten So-
lo-Jazz-Tanzes. Durch die Kombina� on mit verschiedensten Charleston-Moves 
und moderner knackiger Musik kommt bei Jazzabilly einfach pure Freude an 
der Bewegung auf! 

WERDE JETZT ROCK THE BILLY INSTRUCTOR

Rockthebilly ist seit Mai 2018 am Markt und hat bis heute ca. 450 Instructoren in drei Ländern ausgebildet. Ziel bis Ende 
2019 ist es, die Marke von 600 Instructoren noch zu knacken. Um Rockthebilly erlernen und unterrichten zu können, musst 
du einfach zu ein unserer Ausbildungen kommen, welche auf www.rockthebilly.com aufgelistet sind. Wenn Sport und Tanz 
deine Leidenscha�  sind, hast du die besten Voraussetzungen, um ein Rock the Billy Instructor zu werden. Egal ob du dein 
Hobby zum Beruf machen willst oder dich einfach nur berufl ich weiterbilden willst. 
Rock the Billy bietet dir die Möglichkeit, einer ständig wachsenden Community deine Leidenscha�  und dein Feuer für 
Swing-Tänze und Sport weiterzugeben. Deine Fähigkeiten als Instructor erlernst du von den weltbesten Swing-Tänzern. Sie 
zeigen dir, wie Rock the Billy funk� oniert.

Ausbildungsablauf:
 → Geschichte Rock the Billy
 → Erlernen von Rock the Billy

 Allgemeines Warm Up
 Body Workout
 Swing
 Rock’n´Roll
 Boogie Woogie
 Jazzabilly
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 Cool Down
 → Rechte und Pfl ichten Rock the Billy

Wenn du diesen Tag erfolgreich meisterst, dann bist du Teil eines zukun� sorien� erten Group-Dance-Fitnesskonzept. Du 
schließt den Tag mit einem Zer� fi kat ab und darfst dich offi  ziell Rock the Billy Instructor nennen – nütze die Chance und sei 
Teil von etwas ganz Großen.

KENNST DU SCHON DIE BILLYFAMILY?

Als Teil dieser Family profi � erst du von vielen Vorteilen, welche dir dabei helfen, ein erfolgreicher Rock The Billy Instructor 
zu werden. Wir versorgen dich ständig mit neuen Choreographien und der passenden Musik. Des Weiterem erhält ihr kos-
tenloses Werbematerial für eure Kurse und Ermäßigungen auf sämtliche Rock The Billy Produkte.
In der BillyFamily sind Mitglieder aus der ganzen Welt miteinander vereint. Hier können sich Instructors untereinander 
austauschen, sich gegensei� g Tipps geben oder neue Choreos vorstellen. Nutze die BillyFamily und werde Teil einer großen 
und interna� onalen Community.

VORTEILE UNSERE BILLYFAMILY

1) UNBEGRENZTE LEHR-LIZENZ
Nur als BillyFamily Mitglied kannst du unbegrenzt viele Lehrtrainings abhalten.
2) NEUE CHOREOGRAPHIEN UND MUSIK
Durch die BillyFamily profi � erst du auch von regelmäßig neuen Choreographien und Musik.
3) ERMÄSSIGUNGEN 
Durch BillyFamily gewähren wir dir Ermäßigungen auf Merchandise und weitere Rock The Billy Produkte . Cool oder?
4) MARKETING MATERIALIEN
Wir stellen dir Marke� ngmaterial zur Verfügung und zusätzlich bekommst du einen Platz auf unserer Webseite, um zu 
werben.

WERDE TEIL UNSERER BILLYFAMILY!
Noch mehr Informa� onen und alle Instructorausbildungen fi ndest du unter www.rockthebilly.com – sollte trotzdem noch eine Frage off en sein, kannst 
du gerne eine Mail an rene.taumberger@rockthebilly.com schreiben oder 0664/1267219 anrufen – wir freuen uns auf Deine Kontaktaufnahme. 
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NATURAL MOVEMENT - MOVNAT - FIT MIT NATÜRLICHER BEWEGUNG

WAS IST MOVNAT

“Werde ein Lehrer, bleibe aber immer ein Schüler” -Erwan Le Corre (Erfi nder von MovNat)

MovNat ist ein Fitness- und Bewegungssystem, das auf die maximale Bandbreite der menschlichen Bewegungsfähigkeiten 
ausgelegt ist. Das MovNat-System trainiert die körperliche (physische) Kompetenz in Bezug auf die prak� sche Leistungs-
fähigkeit.

MovNat zielt auf Eff ek� vität, Effi  zienz und Anpassungsfähigkeit ab. 

Fitness wird dabei als physische Kompetenz angesehen, die den Umgang mit Anforderungen aus der aktuellen Situa� on 
und Umwelt ermöglicht. Umweltbezogene und situa� ve Anforderungen bilden zusammen einen Kontext, in dem diese 
physische Kompetenz prak� sch realisiert wird.
In einer Fitnesswelt umgeben von Geräteparks ausgesta� et mit appara� ven Krä� igungsmaschinen und einer großen Aus-
wahl an Cardiogeräten wird immer weniger auf die natürlichen Bewegungen wert gelegt. Fitnessziele lauten: Abnehmen, 
Muskelau� au, Defi ni� on, mehr Kra� , etc. Und das meistens mit dem Training an Maschinen. Die Bewegungsabläufe sind 
meist geführt und funk� onell wertlos. Der Transfer in den Alltag ist o�  schwierig. 

In einer Umgebung, wo dem Menschen alles Erdenkliche an Bewegung durch technische und maschinelle Unterstützung 
genommen wird, schreit der Körper nach mehr Bewegung, um gewisse Grundfunk� onen aufzubauen oder aufrechtzu-
erhalten. Die Bandbreite unserer Alltagsbewegung nimmt ab und ist meist beschränkt zwischen Sitzen und Stehen. 
MovNat ist eine Trainingsphilosophie, die die Grundlage für jegliche Bewegung legt. Sie ist die Basis, um die natürliche 
Funk� on aller Gelenke und Bewegungsmuster zu erlernen, erhalten oder wiederzuerlangen. 

Mag. Yue-Zong Tsai
Sportwissenscha� er, Geschä� sführer Sporthalle Wien, Lehramt Bewegung und Sport & Anglis� k
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MovNat ist aus diesem Grund für jede Person geeignet, da es individuell angepasst ist.

In Abhängigkeit von der Komplexität fi nden wir in unserer Umgebung eine Vielzahl an Um-
weltanforderungen wieder. Dies sind Variablen, wie zum Beispiel die Bodenbeschaff enheit, 
Oberfl äche, Höhe, das Gewicht oder die Wi� erungsbedingungen. Die Situa� on, in der wir 
uns befi nden, kann ebenso eine Menge einfl ussreicher Faktoren mit sich bringen, wie zum 
Beispiel Sicherheit oder Gefahr, die Dauer des eingetretenen Ereignisses und die zur Ver-
fügung stehende Zeit, der physische und geis� ge Zustand einer Person, usw.

Um mit solchen kontextuellen Anforderungen umzugehen, benö� gen wir Eff ek� vität 
als Grundlage. Diese kann nur durch physische Kompetenz, d. h. Bewegungsfer� gkeiten 
und Kondi� onierung realisiert werden. Aus unserer Sichtweise sollte Fitness in erster 
Linie diese physische Kompetenz schulen. Schließlich benö� gt man auch die entspre-
chende Mentalität (Mindse�  ng) und ein Bewusstsein für die Situa� on - dies sind Quali-
täten, die durch gezieltes Training ebenfalls entwickelt werden können.

Nicht zuletzt erfordert diese physische Kompetenz auch ein hohes Level an Anpas-
sungsfähigkeit. Je besser man sich an die Anforderungen der Umwelt und Situa� on 
anpassen kann, desto eff ek� ver wird man. Anpassungsfähigkeit steht somit im Fokus 
der physischen Kompetenz.

Der Wert der physischen Kompetenz liegt somit in der Fähigkeit, prak� sch - physische Aufgaben mit der größten Eff ek� vität 
und Tüch� gkeit zu lösen und diese unter umfassenden kontextuellen Anforderungen zu realisieren. 

3 ZIELE VON MOVNAT

1. Wiederentdeckung des natürlichen menschlichen Dranges sich natürlich zu bewegen
2. entwickelt die menschliche Performance via Eff ek� vität, Effi  zienz und Adap� erung in Natural Movement
3. Lehre Leibeserziehern/Coaches im Bewegungsbereich, um Natural Movement umfassend und intelligent an weitere 

Menschen weiterzugeben. 
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LEBENSSTIL

Gray Cook schrieb einmal: „Es ist unsere Bes� mmung, mit Stärke zu wachsen und 
anmu� g zu altern. Die Wiedererlangung von authen� schen Bewegungen ist der 
Anfang.”
Wir glauben, dass MovNat eine solche Wiedererlangung von authen� scher Be-
wegung repräsen� ert. Im Gegensatz zu den meisten modernen Fitnessmetho-
den, zwischen deren Auswahl sich ein Individuum entscheiden kann, ist und 
bleibt die natürliche Bewegung des Menschen eine biologische Notwendigkeit. 
In der Tat ist es einfach sich vorzustellen, welche nachteiligen physischen und 
mentalen Konsequenzen es hä� e, wenn ein Tier sich nicht natürlich bewegen 
würde. Warum sollte es dann bei uns Menschen anders sein? 

Während körperliches Training entscheidend auf die körperliche Fitness und Gesundheit einwirkt, gibt es mehr als nur 
Bewegung und Training, um mit Stärke zu wachsen und anmu� g zu altern. MovNat kann zu einem allgemeinen Lebenss� l 
erweitert werden, der Training, Ernährung, Schlaf und andere bedeutsame biologische Handlungsweisen vereint, die für 
Fitness, Gesundheit, Wohlbefi nden, Lebensdauer und Glück wich� g sind.

PRINZIPIEN

BEWEGUNGSFERTIGKEITEN UND KONDITIONIERUNG

Fitness wird nach dem MovNat - Konzept ausschließlich durch die prak� sch - physische Leistungsfähigkeit defi niert und 
prak� sch angewendet. Dabei glauben wir fest daran, dass jeder Mensch in seinem Leben physische Kompetenz als Grund-
lage für diejenigen Situa� onen braucht, in denen eine eff ek� ve körperliche Reak� on oder Anpassung an externe Bedin-
gungen gefordert ist.

Aus unserer Sichtweise gibt es evolu� onär verankerte, natürliche Bewegungsfer� gkeiten der menschlichen Spezies, dessen 
Prak� zieren wir als biologisch und prak� sch relevante Art und Weise des körperlichen Trainings sehen.



344

Wir haben diese natürlichen menschlichen Bewegungsfer� gkeiten in 3 getrennte Bereiche klassifziert:
 → Fortbewegung (locomo� on)
 → Manipula� on (manipula� on)
 → Kämpfen (combat) 

13 Movement Skills:
 → gehen, laufen, balancieren, springen, krabbeln, kle� ern, schwimmen
 → heben, tragen, werfen, fangen
 → schlagen, ringen

Letztendlich gibt es für jede einzelne Bewegungsfer� gkeit eine Vielzahl an Techniken und 
Varia� onen. Je mehr Techniken du meisterst, desto geschickter wirst du Kondi� onierung be-
inhaltet die physiologischen Anpassungsvorgänge, die es dem Individuum erlauben, diese 
Fer� gkeiten mit einer höheren Leistungsfähigkeit auszuüben. Dabei spielen Qualitäten wie 
z.B. Kra� , Schnellkra� , Beweglichkeit, kardio-respiratorische und muskuläre Ausdauer, Ko-
ordina� on, Timing, Balance, Agilität, Schnelligkeit oder auch Regenera� on eine Rolle.

Je größer die Ausprägung der Bewegungsfer� gkeiten und des Kondi� onierungslevels, desto 
größer die physische Kompetenz. Je größer die physische Kompetenz, desto größer die Ef-
fek� vität und Effi  zienz der prak� schen Leistungsfähigkeit.

ALLGEMEINE LEISTUNGSBEREITSCHAFT (GENERAL PHYSICAL PREPAREDNESS, GPP) UND PHYSISCHE KOM-
PETENZ

In der Fitnessindustrie ist es sehr verbreitet, Kondi� onierung und Bewegungsfer� gkeiten getrennt voneinander zu betrach-
ten, während die Kondi� onierung o�  in den Vordergrund gestellt wird. O� mals wird beim Fitnesstraining der Fokus stark 
auf Kondi� onierung gelegt, während das Üben und das Entwickeln von Bewegungsfer� gkeiten nur beiläufi g sta�  indet, 
wenn überhaupt, eine Rolle spielt. Es ist eine großar� ge Sache, fi t zu sein, aber bist du in deinen Bewegungen auch ge-
schickt?
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Aus der Sicht von MovNat bedeutet die Entwicklung von physischer Kompetenz keine Trennung von Kondi� onierung und 
Bewegungsfer� gkeiten, sondern beide Qualitäten werden vereint. Dies hängt nicht nur damit zusammen, dass jede dieser 
Teilkompetenzen unabdingbar sind, sie stehen sogar in engem Zusammenhang. Dies führt uns zu einer zweifachen Be-
trachtungsweise:

 → Die umfangreichste Kondi� onierung wird am besten durch das Prak� zieren von progressiv komplizierteren Bewe-
gungsfer� gkeiten erreicht.

 → Je umfangreicher die Bewegungsfer� gkeiten und das technische Leistungsniveau, desto eff ek� ver wird die Kondi� o-
nierung.

Aus unserer Erfahrung heraus sehen wir, dass die Ausprägung von allgemeiner Kondi-
� on nicht automa� sch die Aneignung und das Können von Bewegungsfer� gkeiten nach 
sich zieht, während das Training von qualita� v hochwer� gen Bewegungen und Fer� g-
keiten nicht automa� sch eine umfangreiche und anwendbare Kondi� onierung der kör-
perlichen Leistungsfähigkeit garan� ert. Das Hervorheben von Kondi� onstraining auf 
der Grundlage von Bewegungsdefi ziten (z.B. Dysfunk� onen) ist deshalb als fehlerha�  
anzusehen, da die physische Kompetenz dadurch verstärkt einsei� g ausgebildet wird. 
Kra�  oder  Kondi� onierung kann ohne die entsprechende qualita� ve Ausprägung von 
Bewegungsfer� gkeiten als biomechanische und neuromuskuläre Grundlage das Ver-
letzungsrisiko erhöhen.

Falls du also durch dein Training eine Steigerung deiner allgemeinen prak� schen Leistungsfähigkeit anstrebst, wäre ein 
klassisches “GPP” - Programm (General Physical Preparedness, allgemeine Leistungsbereitscha� ) nicht der op� male An-
satz. Die erhöhte Kondi� onierung durch dieses Training in Form von z.B. Kra� ausdauer oder kardiorespiratorischer Leis-
tungsfähigkeit wirkt sich nicht zwangsweise auf einer besseren physischen Kompetenz aus, um mit komplexen kontextuel-
len Anforderungen effi  zient umzugehen.

Ohne den Einsatz von Bewegungsfer� gkeiten, Technik und Effi  zienz geht Energie verloren, die Sicherheit ist nicht garan� ert 
und die körperliche Handlung, die du ausführst, ist an sich ineff ek� v. Im Gegensatz dazu wirkt sich Bewegungseffi  zienz 
automa� sch in einer erhöhten Leistung aus, Energie wird ökonomischer genutzt und Sicherheit beim Prak� zieren ist ge-
währleistet. 
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Effi  zienz innerhalb von Bewegungen herzustellen, bezieht sich auf das achtsame 
Anwenden von Prinzipien der Bewegungseffi  zienz, wie zum Beispiel das Zunutze-
machen der Schwerkra�  durch das Verlagern des Körpergewichts, sowie spezielle-
ren Techniken.
Solche Techniken sind Bewegungsmuster, die nicht nur auf eine eff ek� ve Leistung 
abzielen, sondern durch Effi  zienz Energie sparen und Bewegungssicherheit schaf-
fen. Das Ausbilden von rich� ger Technik wird durch die gekonnte Beeinfl ussung von 
Körperhaltung, Atmung, Bewegungsabfolge und Timing, sowie durch ein angemes-
senen Umgang mit Spannung und Entspannung erreicht.

Diese Erkenntnisse zeigen, warum Bewegungsfer� gkeiten und Technik in unserer Hierarchie 
an erster Stelle stehen. Wir werden nicht nur die Eff ek� vität unserer physischen Handlungen 
hinterfragen, sondern vorwiegend auch die Effi  zienz der Bewegungen. Ein höheres Level an 
Kondi� onierung wird durch das progressive Üben dieser Skills erreicht, während die Intensität, 
das Volumen und die Komplexität ste� g gesteigert werden, unter der Voraussetzung, dass die 
Bewegungsqualität nicht nachlässt.

Eine spezifi sche Trainingsplanung, die auf die Ausprägung einer bes� mmten Qualität 
ausgerichtet ist, wie zum Beispiel der Energiebereitstellung, wird sicher auch Übungen 
enthalten, die in einer hohen Intensität auszuführen sind und das metabolische Sys-
tem fordern. Dennoch legen wir selbst bei weniger technischen Bewegungen großen 
Wert auf qualita� v hochwer� ge Ausführung und geringe Energieverschwendung.

Letztlich wird qualita� v hochwer� ge Bewegung durch das achtsame Prak� zieren gelernter Techniken erreicht. Unbewusste 
Kompetenz, d.h. die Fähigkeit, effi  ziente Bewegungen auszuführen ohne darüber nachzudenken, ist das höchste Ziel.
Bevor wir dieses Ziel erreichen können, müssen wir zunächst über unsere Einschränkung oder Unfähigkeit in einer Be-
wegung Bescheid wissen, bevor wir Skills und Techniken lernen, die uns effi  zienter und eff ek� ver machen. Achtsamkeit ist 
dabei die grundlegendste Qualität, um größte Erfolge zu erreichen.
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DAS TRAINING

MovNat wird anfangs im First Contact in Kleingruppen (bis zu 
6 Personen) vermi� elt. Danach steigt man in das Gruppen-
training ein. Eine Stunde besteht aus einer Aufwärmsequenz, 
einem Haup� eil der sich mit einer Hauptbewegung beschäf-
� gt. Am Ende folgt eine MovNat Combo bestehend aus 3-5 
Bewegungstechniken, die zusammengesetzt werden

MOD = Movement of the day: Ist eine Übungssequenz  

TRAININGSPLANUNG

Trainingsplanung ist eine Schlüsselkomponente im MovNat - System. Obwohl es einige Anwender von MovNat gibt, die 
unsere Skills und Techniken einzeln prak� zieren, ohne einem speziellen Programm zu folgen oder ihren Fortschri�  zu do-
kumen� eren, ist diese zufällige Anwendungsform nicht die eff ek� vste. MovNat - Periodisierung ist gekennzeichnet durch 
die gezielte Manipula� on von Variabilität und Vielfalt der zu übenden Bewegungsmuster, um nachhal� ge Eff ek� vität und 
Effi  zienz zu garan� eren.
Das Ziel ist, nahezu alle natürlichen Bewegungsformen des Menschen in gleichem Maße auszuprägen, in einer Art und Wei-
se, die für jeden Übenden nachhal� g und sicher ist. Daher muss die Trainingsplanung progressiv und individualisiert sein, 
um größte Eff ek� vität sicherzustellen. Individuelle Ziele und Defi zite bes� mmen somit den Kern des Trainingsprogramms.

DIE 10 MOVNAT - PRINZIPIEN

Wir haben 10 grundlegende Prinzipien erstellt, die die philosophische Basis des Mov-
Nat - Systems formen:
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STUNDENBILD EINER MOVNAT STUNDE

Warm up: NDS (natural development sequence)
Abdominal breathing
Prone lying – rolling side to side – reaching - Side bent Sit – Kneeling – half kneeling – squat – get ups – Tripod transi� on - 
crawling

GRUNDTECHNIKEN:

Balancing:
 → Am Stand +reaching mit Hand/Fuß
 → +auf dem Holzbalken 
 → +auf der verkehrten Langbank
 → +auf der Reckstange

Throwing & catching:
 → Chest throw
 → Side throw

Hang
 → ac� ve-passive hang
 → forward-backward swing
 → side to side swing
 → traverse
 → toe to bar + foot pinch
 → diff erent hanging posi� ons: elbow, knee

Li� ing & Carrying
 → Deadli� 
 → clean
 → Pushpress
 → Fireman carry

Vaul� ng
 → Tripodvault
 → Kickvault
 → Splitvault
 → Frontvault

Jumping
 → legswing jump
 → Broad jump

MovNat Combos + MOD (movement of the day)
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COLUMBIAN RHYTHMS WORKSHOPS

Die kulturellen Merkmale des kolumbianischen Volks sind gewöhnlich fröhlich und 
farbenfroh und treten bei Festi vals und Karnevals zu Tage, bei denen Musik eine 
wichti ge Rolle übernimmt.

AGENDA

Untere Agenda gibt die Struktur des Workshops wieder. Die Dauer der einzelnen 
Blöcke können je nach Gruppendynamik jedoch leicht abweichen.

CUMBIA
Die Cumbia vermischt vielschich� ge Rhythmusstrukturen afrikanischen Ursprungs mit spanisch beeinfl ussten Melodien 
und lyrischen Formen.
Der Name leitet sich von cumbé her, einem populären afrikanischen Kreis-Tanz aus der Region von Batá in Guinea. Dabei 
bedeutet „cum“ Trommel und „ia“ sich bewegen, sich schü� eln. In der Kolonialzeit brachten ihn Sklaven mit nach Kolum-
bien. Ausgehend von der Atlan� kküste, wo diese sich konzentrierten, verbreitete er sich ab Mi� e des 20. Jahrhunderts 
als Volkstanz. Im Laufe der Zeit vermischte sich der Cumbé mit indianischen und spanischen Elementen und wandelte 
sich so in die Cumbia, die paarweise getanzt wird.

Danelly Valero
Fitness Trainerin, Group Fitness Trainerin, Presenter, Physiotherapeu� n
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BREAK DOWN
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MUSCULUS ILIOPSOAS (LENDENARMBEINMSKEL)- DER MUSKEL DER SEELE

„Der Lendenmuskel ist kein gewöhnlicher Muskel, sondern ein ti ef greifender Übergang in die reiche innere und äußere 
Welt der Wahrnehmung und des Bewusstseins.“ 

                                                                                                     (Liz Koch)

In der Tiefe unseres Körpers fi nden wir einen unglaublich spannenden Muskel, den Lendendarmbeinmuskel. Gut verdeckt 
von der Bauchmuskulatur scha�   dieser Muskel eine nicht unbedeutende Verbindung zwischen dem Zwerchfell, der Wir-
belsäule und dem Beckenraum bis hinunter zu den Beinen. Er führt uns dadurch auch unmi� elbar zur sagenumwobenen 
„Mi� e unseres Körpers“. 

MUSCULUS ILIOPSOAS – LENDENDARMBEINMUSKEL

… ist ein sehr versteckter, aber dennoch massiver Muskel, der ganz in der Tiefe des Rumpfes    unmi� elbar an der Wirbel-
säule liegt.
… besteht eigentlich aus zwei Muskeln, dem großen Lendenmuskel (M. Psoas) und dem Darmbeinmuskel (M. Iliacus).

Der große Lendenmuskel entspringt auf beiden Körperseiten an den Seitenfl ächen des zwöl� en Brustwirbelkörpers, sowie 
der ersten vier Lendenwirbelkörper und den dazugehörigen Bandscheiben, sowie an den 
Rippenfortsätzen des ersten bis fün� en Lendenwirbelkörpers.
Der Darmbeinmuskel entspringt an der Beckenschaufelinnenseite und vereinigt sich dann 
mit dem Lendenmuskel. Beide Muskeln, also der gesamte Lendendarmbeinmuskel, ver-
laufen durch das Becken vorne über das Hü� gelenk und ziehen zum Oberschenkelkno-
chen.

Funk� on: Flexion in der Hü� e, Seitbeugung im Rumpf, Außenrota� on und Flexion des 
Oberschenkels                    Abb. www.BandhaYoga.com

Mag. Karin Weiskopf 
Sportwissenscha� erin, Heilmassage, Beckenbodentrainerin
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Der Lendendarmbeinmuskel ist vielmehr als nur ein Hü� beuger:
 → einziger Muskel, der die Wirbelsäule mit den Beinen verbindet
 → eingebe� et in das ganz � ef liegende Bindegewebe
 → stabilisiert die Wirbelsäule und das Becken
 → ist maßgeblich beteiligt an jeder Bewegung der Wirbelsäule und des Beckens
 → ermöglicht vor allem das freie Schwingen der Beine bei jeder Art von Fortbewegung
 → mit dem Beckenboden bildet er eine Art Schale zum Schutz der inneren Organe
 → s� muliert und massiert bei jeder Ak� vität die inneren Organe wie Darm, Nieren, Leber, Milz, Blase oder Magen und 

die Fortpfl anzungsorgane
 → ist ein gut vernetzter Muskel und hält Verbindung zum Nervengewebe, zu den umliegenden Organen, ja sogar zur 

Aorta
 → im Bereich des Solarplexus, ist er mit dem Zwerchfell (Atemmuskel) verbunden
 → ist der Manager des Beckens, der Mi� e: überträgt Infos bezüglich Gleichgewicht, Sicherheit, Schwerkra�  und koordi-

niert das Zusammenspiel der einzelnen Muskeln (Oberkörper, Beine, Becken)
 → sein Gesundheitszustand entscheidet über die Stellung, Beweglichkeit, Gesundheit des gesamten Beckens 

Teile des Iliopsoas heben das Becken vorne an (psoas minor), andere Teile wiederum beugen in der Hü� e und ziehen die 
LWS nach vorne ins Hohlkreuz, beides beeinfl usst die Stellung des Beckens und somit den Zustand des gesamten Beckens. 
Darüber hinaus bildet der Iliopsoas den „heißen Draht“ zwischen Becken (-boden) und Zwerchfell. 

Erst wenn wir lernen unsere Mi� e (M. iliopsoas) zu entspannen, zu öff nen, bekommen wir Zugang (wahrnehmen und spü-
ren) zur Tiefe, zu unserer Mi� e. Wenn sich die Mi� e öff net, wird unser Becken freier, beweglicher, der Beckenboden kann 
wieder gut funk� onieren und ganz von selbst kann sich der Körper wieder gesund aus der Mi� e bewegen. 

 → lösen sich die Spannungen in der Tiefe, ordnen sich die knöchernen Strukturen wie von selbst → Körperintelligenz
 → Dazu müssen wir aber den Blickwinkel etwas verändern (von außen nach innen) und dem eigenen Körper vertrauen 

bzw. ihm die Chance geben, sich selbst zu heilen

Es braucht aber Zeit, viel Geduld, Gefühl und Selbstliebe, um dorthin zu kommen. So wie ich keine Blume zwingen kann, 
ihre Blüten zu öff nen, kann ich diesen � efl iegenden Muskel nicht zwingen bzw. drängen sich zu öff nen. 
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WARUM IST DER LENDENDARMBEINMUSKEL BEI SO VIELEN MENSCHEN VERKÜRZT, VERSPANNT, BLO-
CKIERT?

1. VERBINDUNG ZUM ÄLTESTEN STAMMHIRN

Diese Verbindung lässt den Lendenmuskel bei Stress sofort mit kampf- und fl uchtbereiter Spannung reagieren oder sich 
zum Schutz wie ein Ball zusammenrollen („Kampf- und Fluchtrefl ex“). Bedingt durch Stress oder Anspannung unseres 
modernen Lebenss� ls gerät der Lendenmuskel in Dauerspannung und verliert seine gesunde Funk� on. Rückenschmerzen, 
Kreuzschmerzen, Ischias, Bandscheibenprobleme, Spondylose, Skoliose, Hü� -Degenera� on, Knieschmerzen, Menstrua-
� onsbeschwerden, Unfruchtbarkeit und viele andere Beschwerden können die Folge sein.
Ein angespannter Lendenmuskel erzeugt nicht nur strukturelle Probleme, sondern er engt auch die Organe ein, übt Druck 
auf die Nerven aus, hindert den Bewegungsfl uss und beeinträch� gt die Zwerchfellatmung.
Der Lendenmuskel ist also unmi� elbar an grundlegenden physikalischen und emo� onalen Reak� onen beteiligt, da er bei 
chronischer Anspannung dem Körper kon� nuierlich Gefahr signalisiert. Kein Körper verträgt ständige Alarmbereitscha�  
und irgendwann erschöpfen wir dadurch unsere Nebennieren und das gesamte Immunsystem. 

2. MODERNER LEBENSSTIL 

Ständiges Sitzen im Auto, im Büro, einengende Kleidung, ungeeignetes Schuhwerk und Bewegungsmangel tragen dazu bei, 
dass sich die natürlichen Bewegungsabläufe verändern und der Lendendarmbeinmuskel verkramp�  sich mehr und mehr.
Der erste Schri�  den Lendenmuskel wieder lachen zu lassen, ist Spannung und Stress abzubauen, indem wir uns mit viel 
Achtsamkeit und Körperwahrnehmung dieser � efl iegenden so sensiblen Struktur nähern.

3.  LENDENDARMBEINMUSKEL ALS WAHRNEHMUNGSORGAN - „DER MUSKEL DER SEELE“

Alle Erfahrungen, die wir machen, speichern wir nicht nur im Gehirn sondern auch im Körper. Erfahrungen prägen unser 
Erscheinungsbild, trauma� sche Erlebnisse sind wie eingebrannt in unsere Zellen. Der Lendenmuskel ist wie ein großes 
Wahrnehmungsorgan, in dem jedes Trauma und frühe Kondi� onierungen gespeichert werden. Dies kann zu Verspannung, 
Stump� eit und Schmerzen führen.
Unser Körper bildet eine Art Panzer aus muskulärer Spannung um diese Verletzung, der Energiefl uss friert ein und Emo-
� onen und Gefühle kapseln wir einfach ab. Aus diesem Grund nennen wir es Eisberg. Jede trauma� sche Erfahrung oder 
Kondi� onierung bildet somit ihren eigenen Eisberg.  Das wiederum limi� ert die Bewegung, behindert die Atmung und 
schneidet uns von unseren Gefühlen ab. 
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Durch Achtsamkeit, liebevolle Bewusstheit und � efe  Körperwahrnehmung können wir diese Eisberge spüren lernen und 
langsam zum Schmelzen bringen und unser Körper beginnt sich selbst zu heilen. Tiefes Eintauchen in die Körpermi� e, be-
wusstes Wahrnehmen und Entspannung stöbert diese alten Kondi� onierungen und Verletzungen auf. Wenn Emo� onen, 
Gefühle und Ängste durch � efe Wahrnehmungsübungen an die Oberfl äche kommen, sei dir bewusst, dass diese nichts 
mit der aktuellen Übung oder deiner Situa� on zu tun haben. Alles was durch Übungen hochkommt sind nur gespeicherte 
Energien, die da hochkommen. Versuche in dieser Situa� on voll und ganz bei deiner Wahrnehmung  und bei dir zu blei-
ben. Nimm die Gefühle, die Empfi ndungen oder den Schmerz einfach nur wahr, versuche nicht herauszufi nden, warum 
du so empfi ndest, analysiere nicht, du brauchst den Grund dieser Empfi ndungen nicht zu wissen. Dieses Nachgehen und 
Hineindenken würde dich nur vom Moment und den nächsten Empfi ndungen en� ernen. Lass alles fl ießen und dieses Flie-
ßenlassen heilt. Einstellungen und Erfahrungen bleiben so lange eingeprägt, wie gefrorene Eisberge, bis sie ganz bewusst 
wahrgenommen und zum Schmelzen gebracht werden. 

Ein entspannter Lendenmuskel ist ein Zeichen von spielerischem und kreati vem Ausdruck. Er lässt die Energie durch Kno-
chen, Muskeln, Nerven und Gelenke frei fl ießen und lässt dich förmlich durchs Leben tanzen. Er ermöglicht dir ein freies 

und vollständiges Aufrichten des Rumpfes, ein Öff nen des Herzens und leichtes freies Atmen.

ÜBUNGSTEIL:

Langfris� ger Erfolg in der Therapie führt einzig und allein über eine verbesserte Körperwahrnehmung und über den Pro-
zess der Bewusstwerdung der eigenen Möglichkeiten. Das Wissen über den Lendendarmbeinmuskel zeigt uns einmal mehr 
die unglaubliche Komplexität wie auch In� mität, Sensibilität und Verletzlichkeit unseres Körpers, unserer Mi� e und erin-
nert uns wieder daran wie viel Achtsamkeit und Liebe unsere Mi� e verdient hat.

„Zu lernen, sich zu entspannen, ist ein lebenslanger Prozess, eine Entwicklung.“ 
(Liz Koch)

Lass uns mit diesen Übungen zum Thema „Iliopsoas“ bzw. zum Öff nen der Mi� e in eine etwas andere Art zu Üben eintau-
chen. Der Schlüssel dabei liegt im Erfahren, Spüren, Fühlen, Annehmen und Zulassen von dem was ist. Es geht darum, das 
bewusst wahrzunehmen, was im Moment gerade spürbar ist und  Neues in sich selbst zu entdecken. Sich selbst und den 
eigenen Körper besser kennen zu lernen und zu spüren, die Bewegungen zu genießen und zu fühlen. „Was mir gut tut“ - 
das ist eine ganz andere Art von „Training“ als wir gewohnt sind. Es geht nicht um Resultate oder darum besser zu sein als 
Andere, sondern es geht um das, was du fühlst. Wir üben dabei das „SEIN“ (annehmen, wahrnehmen, loslassen und in den 
Moment versinken) und weniger das „AKTIV SEIN“. 
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Lass uns Abschied nehmen von der uns vertrauten Art, wo wir meist tun und handeln, um danach etwas zu fühlen.
Zuerst Entspannen, Wahrnehmen, Fühlen und erst dann folgt die Ak� vität, Bewegung..

Wir beginnen mit ein paar vorbereitenden Übungen, um uns mit unserer Mi� e und mit unserem Lendendarmbeinmuskel 
zu verbinden und langsam einzutauchen in die Tiefe unseres Körpers.

Ü: Beobachte dich selbst und stelle dir folgende Fragen:
Wie hart oder weich ist mein Bauch?
Kann ich � ef in den Bauch atmen oder fällt mir das schwer?
Wie ist meine Körperhaltung?
Kann ich mich in Rücklage gut ausstrecken?

Ü: „Entspanne dich im Hier und Jetzt“
Egal ob du stehst oder sitzt, schließe deine Augen. Nimm einfach nur deine Atmung wahr, wie du einatmest und ausatmest. 
Lass mit jedem Atemzug mehr und mehr los, alles was du spürst und fühlst nimm es einfach wahr ohne zu beurteilen, blei-
be mit deiner Aufmerksamkeit bei deiner Atmung. Lenke nun deine Atmung in deinen Bauch, spüre wie dein Bauch sich 
mit der Atmung bewegt, wie er sich senkt und hebt. Lenke deine Atmung ganz � ef in deinen Bauch. Was fühlst du jetzt?

Ü: Übung für den Alltag: „Entspannte Mi� e“
Gib deinem Bauch Raum, keine einschnürende Kleidung, atme in den Bauch und lass allen Widerstand los. Denk immer 
wieder daran, in den Bauch zu atmen und loszulassen. 

Ü: „Erdung“
Stell dich aufrecht hin, Beine schulterbreit geöff net, Oberschenkel leicht geöff net und Knie entspannt. Du ruhst wie eine 
Reiterin in deinem Becken. Bringe mit der Ausatmung deine Aufmerksamkeit in die Füße, in deine Fußsohlen. Stell dir vor 
aus deinen Fußsohlen wachsen langsam Wurzeln, die immer � efer und � efer in die Erde wachsen. Du spürst wie diese 
Wurzeln dich immer � efer und stärker mit der Erde verbinden. Du wirst eins mit der Erde und spürst die Kra� , die mehr 
und mehr von der Erde über die Füße zur dir fl ießt. 

„Diese Reise ist kein Lernprozess im herkömmlichen Sinn sondern vielmehr eine Erfahrung, die nie zu Ende geht“
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Folgende Grundübung „Feel-kiss-fl ow“ empfehle ich euch für alle Körperwahrnehmungsübungen, für einen entspannten 
Alltag und für ein neues Lebensgefühl.

Ü: „Feel ~ Kiss ~ Flow“
Diese Übung wird dir helfen, dich von einem verkop� en Feststecken in einem Gefühl zu befreien und dir ermöglichen, das 
wahre Gefühl dahinter wieder zu spüren. Sie hil�  dir, die Fähigkeit zu entwickeln, mit Gefühlen präsent zu bleiben, auch mit 
ganz starken, damit sie wieder fl ießen können und du wieder neu im Fluss der Weisheit verweilen kannst.

Feel (fühlen) ~ Fühle das Gefühl, jedes Gefühl, als eine Empfi ndung im Körper und nimm es einfach wahr.
Kiss (küssen) ~ Berühre diese Empfi ndung mit deinem Atem, so als ob du sie von der Innenseite mit dem Atem küssen 
möchtest.
Flow (fl ießen) ~ Gib dem Gefühl die Möglichkeit zu fl ießen und lass es los. Erlaubst du deinen Gefühlen zu fl ießen, verän-
dern sie sich.

(Chamelie Ardagh, awakeningwomen)

ÜBUNGEN ZUM ENTSPANNEN, ÖFFNEN UND LÖSEN DES M.ILIOPSOAS:

Übung 1: CRP konstruk� ve Ruheposi� on (Grundposi� on)
Suche dir einen ruhigen, geschützten Raum und lege dich rücklings auf eine fl a-
che Unterlage. Beuge die Knie und stelle die Füße in Breite der Hü� e auf. Drücke 
deine Wirbelsäule dabei auf keinen Fall ak� v in den Boden. Das Verweilen und das 
Loslassen in dieser Körperposi� on wird deinen Lendenmuskel, deine Mi� e öff nen, 
und alle Spannungen entlang der Wirbelsäule werden sich beginnen, von selbst zu 
lösen. Deine Arme ruhen dabei entspannt seitlich des Körpers, überkreuzt über dei-
nem Brustkorb oder liegen auf deiner Beckenvorderseite.

Der Kopf kann unterstützt werden, sodass er sich mit der Wirbelsäule in einer Linie befi ndet. 
Halte Hü� en, Knie und Füße in einer Linie. Ist dir das zu anstrengend und löst Spannungen in deinen Beinen aus, kannst 
du die Knie zusammenfallen lassen, dann sollten allerdings die Füße weiter auseinander stehen und die Zehen leicht nach 
innen zeigen. Die CRP ist eine Posi� on des Nichts-Tuns, des einfach nur Seins, eine Posi� on des Verweilens und Loslassens.  
In der konstruk� ven Ruheposi� on fügt sich der Körper der Schwerkra� , allein das Wirken der Schwerkra�  löst unnatürliche 
Spannungen deiner Mi� e, beruhigt das Nervensystem und gibt dir eine tolle Möglichkeit, deine Körperwahrnehmung zu 
ver� efen.
Das Loslassen gibt dem Körper dabei die Chance, empfänglich für seine natürliche Ausrichtung und Haltung zu werden.



358

Gib deinem Körper Zeit und verweile 5-10min in der CRP.
Folge dabei deinen Empfi ndungen und deinen Wahrnehmungen, Gehe mit deiner ganzen Aufmerksamkeit zu deinen Emp-
fi ndungen. Versuche aber dabei nicht, die Empfi ndungen zu analysieren oder nach deren Ursache zu suchen, das hat näm-
lich keinerlei Bedeutung für diesen aktuellen Moment. Nimm deine Empfi ndungen, Gefühle, Gedanken oder Bilder ohne 
zu urteilen einfach nur wahr und lass sie fl ießen. 
Führe deine Wahrnehmung:

 → fühle die Schwerkra�  und den Boden unter dir
 → fühle dein Hü� gelenk oder deine Schultergelenke
 → spüre deinen Lendenmuskel
 → spüre deine Mi� ellinie von Kopf bis Steißbein

Die CRP ist die Ausgangsposi� on wie auch Endposi� on für viele weiterführende Übungen. Jedes Mal wenn du zurück-
kommst in die CRP, hil�  es dir deine Wahrnehmung zu weiten, zu ver� efen und zu nähren und es ist immer wieder ein 
neuer Moment.

Übung 2: „Öff nen des unteren Lendenmuskels“
Verweile einige Minuten in der CRP. Lege deine Finger beidsei� g auf den Bereich deines Beckenkamms, dort wo der Len-
denmuskel über das Hü� gelenk zieht. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit und Wahrnehmung bei deinem Hü� gelenk und 
erlaube einem Fuß, langsam am Boden nach vorne in die Streckung zu gleiten.

Dein Becken bleibt ganz entspannt und 
stabil, nur das Bein streckt sich. Ist das 
Bein gestreckt, nimm deine Empfi ndun-
gen im unteren Rücken wahr. Jede Ver-
kürzung oder Spannung im Rücken deu-
tet darauf hin, dass dein Lendenmuskel 
nicht loslässt. Bewegt sich dein Becken 
noch mit, gehe in der Übung einen 
Schri�  zurück, pausiere in der aktuellen Posi� on und entspanne dein Hü� gelenk, lass jede Spannung fallen.
Wiederhole die Übung mit deinem anderen Bein. Entspanne deinen Lendenmuskel zusätzlich durch ganz feine Bewegun-
gen, vibriere und schü� le dein Bein dazu ganz sacht, um deine Wahrnehmung des Fließens vom Solarplexus zu den Zehen 
zu erhöhen. Mach dir bewusst, dass die Beinstreckung unter dem Herzen beginnt, nicht erst in der Hü� e selbst.
Varia� on 1: Unterstützung zur Stabilisierung des Beckens
Erhöhe deine Beckenstabilität, in dem du das ruhende Bein vom Boden abhebst, in der Hü� e beugst und dabei dein Knie 
über der Hü� e zentrierst. Halte dein Knie san�  mit deiner Hand. 
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Übung 3: „Befreiung des oberen Lendenmuskels“
Verweile einige Minuten in der CRP. Hebe nun langsam beide Arme, die Handfl ächen schauen zueinander und strecken sich 
gegen die Decke. Lass deine Arme dabei entspannt in das  Schultergelenk fallen.  Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen 
Solarplexus und achte auf die Verbindung deiner Arme zu deinem Rippenbogen und deiner Wirbelsäule. Ziehen die Arme 
die Wirbelsäule und Rippen vom Boden weg? Ziehen deine Arme dein Becken in eine andere Richtung, oder beginnst du, 
dagegenzuhalten? Erfahre das Gefühl von Schwere. Wo spürst du dein Gewicht? Wo fühlst du Spannung? Zeigen deine 
Arme vollständig nach oben, bewege einen Arm in ganz kleinen Kreisen, um die Wahrnehmung zu erhöhen. 

Lass danach die Arme langsam hinter deinen Kopf glei-
ten, spüre das Gewicht der Arme und spüre wie sich 
dein Lendenmuskel verlängert und weitet. Lass deinen 
Kopf und deine Augen, der Bewegung der Arme ein-
fach nach hinten folgen. 
Voraussetzung für diese Übung sind eine neutral am 
Boden liegende entspannte Wirbelsäule, ein lockeres 
Kiefer und ein entspannter Beckenboden. Sobald sich 
deine Wirbelsäule oder das Becken mit bewegen, gehe einen Schri�  in der Übung zurück, beginne erneut von vorne mit 
noch verbesserter Aufmerksamkeit. Lenke deine Aufmerksamkeit in dein Kiefer, deinen Beckenboden und spüre deine 
Genitalien.

Übung 4: „Lösen von Spannungen durch gekreuzte Arme“
Überkreuze deine Arme oberhalb deines Rippenbogens. Diese Posi� on löst ein Gefühl 
von emo� onaler Sicherheit aus, lässt dich den Solarplexus wahrnehmen und befreit 
gespeicherte Gefühle  im Zwerchfell und dem oberen Lendenmuskel. Lasse mit der 
Ausatmung ein „SSSSSS“ (Schlange) durch deine Lippen kommen und lass diesen Ton 
über deine Vorderseite nach unten laufen. 

Übung 5: „Befreiung des Lendenmuskel – Bogenspannung des vorderen 
Rumpfes“

Lege dich entspannt auf den Bauch und platziere einen So� ball unter deinem Brust-
bein. Lass deinen Oberkörper auf den Ball sinken und bringe deinen Oberkörper in 
eine Bogenspannung. Lege deine Arme abgewinkelt seitlich neben den Oberkörper, 
sodass sie deine Bogenspannung unterstützen können. 
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Diese Posi� on öff net den oberen Lendenmuskel und auch die vordere Hü� e, spüre in diese Bereiche hinein. Diese Übung 
ist ein Tanz zwischen BogenspaDiese Posi� on öff net den oberen Lendenmuskel und auch die vordere Hü� e, spüre in diese 
Bereiche hinein. Diese Übung ist ein Tanz zwischen Bogenspannung, sich Fallenlassen (auf den Ball) und Öff nen der Vorder-
seite, lass dir genügend Zeit hineinzufi nden.

Das Becken ist potenti ell eine Quelle intensiven Fühlens und großer Kraft , es soll frei von Zwang und Starre sein . Es muss 
sich in allen Richtungen frei bewegen können, es soll sich wie eine Kugel um die Mitt e drehen können.

Übung 6: „Erfahren und Erwecken deines Beckens mit dem So� ball“
Erfahre und spüre dein Becken in der CRP. Lass dir Zeit dein Becken zu spüren, drücke deinen unteren Rücken nicht ak� v 
nach unten, kippe dein Becken nicht ak� v, lasse deine Bauchmuskeln ganz entspannt und erfahre diesen Moment in der 
CRP. Lege nun einen So� ball unter dein Becken, lass das Gewicht vollständig auf den Ball sinken und nimm für dich wahr, 
wie sich das anfühlt. 

Spüre hinein in dein Hü� gelenk, in deine Wirbelsäule, in deinen Beckenboden und in 
deine Organe. Beginne nun, dein Becken san�  zu bewegen, zu kippen, zu kreisen, be-
wege dich aus deiner Mi� e und lass die Bewegungen ohne Druck san�  und fein fl ießen. 
Verweile danach wieder in Ruhe und spüre nach.#

Übung 7: Öff nende Bewegung des Beckens („Rocking Leg“)
Starte aus der CRP und strecke langsam ein Bein aus. Beginne nun, langsam das gestreckte Bein nach vor und zurück zu 
schü� eln „zu rocken“. Die Bewegung beginnt im Fuß und setzt sich fort über das Knie bis zur Hü� e. 
Lass das Rocken in ein feineres Vibrieren übergehen, löse die Spannung in deinem Bein und erwecke damit neue Sensibili-
tät vor allem in deinem Hü� gelenk. 

Übung 8: „Öff nen der Körpermi� e über Bogenspannung“ 
Erfahrung von ursprünglichen Refl exen.
Lege dich auf den Rücken, Beine aufgestellt und lege einen So� ball unter deine untere Brustwirbelsäule. Lege deine Arme, 
wenn möglich, entspannt hinter dem Kopf ab und lass das Gewicht deines 
Oberkörpers auf den Ball sinken.
Spüre in dich hinein, was fühlst du? Lass deinen Brustkorb weit werden, 
öff ne dich und lass mit der Ausatmung 3 mal einen langen „SSSSS“ Ton ent-
weichen. Lass dir Zeit und spüre nach.
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Übung 9: Körpererfahrung der Mi� e „Embryonalstellung“
Begib dich in die Seitenlage, mache deinen Körper rund wie ein C, wie der Embryo im 
Mu� erleib. Diese Posi� on vermi� elt dir das Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit, 
mache sie auch zwischen den Übungen, wenn eine Übung sehr viel auslöst, und du 
deinem Körper Zeit und Raum geben möchtest alles zu verarbeiten. Verweile ganz 
entspannt in dieser Posi� on und nimm deine Gefühle, deine Empfi ndungen und Ge-
danken wahr.

Beginne nun für ca. 30-60sec deinen Körper zu „rocken“, d.h. mit leichten schü� elnden Bewegungen in Schwingung zu 
bringen und lass dir danach ausreichend Zeit, um nachzuspüren. Die ursprüngliche Wirbelsäule ist ein Ur-Fisch, versetze 
dich zurück in diese Zeit und beginne deine Wirbelsäule erneut zu bewegen (schwingend, wellenförmig, wie ein Fisch). 
Töne mit der Ausatmung immer wieder ein „SSSHHH“ dazu. Gib dir ausreichend Zeit und Raum, bleib off en und aufmerk-
sam mit allem was in dir hochkommt.

Ich wünsche dir, dass du dir selbst mit diesen Übungen näher kommst, Eisberge in dir zum Schmelzen bringst und durch 
eine entspannte Mi� e ein neues Lebensgefühl kennenlernst.      
Lite
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HERZLICH WILLKOMMEN, NI HAO, ZU UNSEREM TCM - QI GONG WORKSHOP IN SAAL-
FELDEN

QI FÜR ENERGIE/ GONG FÜR KRAFT

Die medizinische Qi-Gong Übungen kommen aus der Tradi� onellen Chinesischen Medizin (TCM).

Die TCM wirkt nicht deswegen posi� v auf unsere Gesundheit, weil sie Krankheiten bekämp� , sondern die Harmonie und 
Ordnung wiederherstellt. Sie besei� gt die eigentliche Ursache der Krankheit, nämlich die Qi Unordnung. Aus diesem Grun-
de wirkt sie zugleich heilend und vorbeugend. Die medizinischen Qi Gong Übungen ak� vieren unsere eigene Regenera-
� onskra�  und geben dem Körper eine Chance, sich selbst zu heilen. Ein chinesisches Sprichwort sagt: „Die Weisen heilen 
das, was noch nicht krank ist.“
 
Qi Bewegungen verspüren wir täglich. Wenn wir beispielsweise gähnen, merken wir, dass eine Art Wärme oder Kälte über 
den Rücken fl ießt, uns eine Gänsehaut überkommt oder Tränen in die Augen treten. Auch wenn der Körper von Kälte ge-
schü� elt wird, so ist das eine Qi-Bewegung. Auch Aufregungen, die mit Herzklopfen und Schweißausbrüchen verbunden 
sind, liegt eine Qi Bewegung zugrunde.
 
Mach die Übungen, die du gerade brauchst. Oder mach alle. 
Beginn jedoch immer mit Qi wecken und schließe immer mit Beruhigen des Qi ab. Wich� g die Figuren immer von unten 
nach oben, also z.B. die erste, fün� e, achte, fünfzehnte usw. 
Niemals von oben nach unten: fünfzehnte, achte ,fün� e, erste....

BEVOR DU MIT DEN ÜBUNGEN BEGINNST, NIMM DIR STETS ZEIT FÜR EINE GUTE ERDUNG!

Renate Weixler
Dipl. Personal und Fitnesstrainerin, Dipl. Entspannungstrainerin, Dipl. Aerobiktrainerin, VHS 
Dozen� n, Pilates und deepWork Instruktor
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 → Bring den Herzschlag und den Atem zur Ruhe (Xi für Atem, Xin für Herzschlag).
 → Ak� viere die Meridiane. Sie sind die Schienen worauf die Energien, das Qi fl ießt. Sie verbinden, wie ein Netz, alle Be-

reiche des Körpers. 
 → Die Meridiane bringen das Qi dorthin wo es hingehört. Ist das Qi dort, wo es hin gehört, sind wir gesund, ist es in Dis-

harmonie, liegt eine Störung oder Krankheit im Körper vor.

HEUTE ERLERNEN WIR DIE 18 MEDIZINISCHEN QI GONG ÜBUNGEN.

1.  WECKEN DES Q (PFLICHTÜBUNG)

Wirkung: Wecken des Qi, die Meridiane werden ak� viert. Beruhigende Wirkung bei Bluthochdruck, heilende Wirkung bei 
Erkrankung des Herzens der Leber und bei Schlafl osigkeit.

Vorstellung: Beim Heben sammeln wir das gute Qi ein, wir achten, dass es überall in den Körper hineinströmt. Beim Aus-
atmen wird der Kopf klar. Schlechte Einfl üsse werden nach unten durch die Füße in die Erde abgegeben.

2.  ÖFFNEN UND ERWEITERN DES BRUSTKORBS

Wirkung: Löst Verspannungen im Brustbereich, hil�  gegen Erkrankungen der Lunge, wie Asthma gegen Herzerkrankungen, 
Herzklopfen, Atembeklemmungen, Druckgefühl in der Brust und gegen Neurosen und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir stellen uns vor, wir befi nden uns am Strand oder auf dem Gipfel eines Berges und nichts verstellt unseren 
Blick auf den grenzenlosen Horizont. Die Lu�  ist frisch, wir atmen frei, fühlen uns sorglos und glücklich.

3. EINEN REGENBOGEN BEWEGEN

Wirkung: Hil�  gegen Schmerzen der Lendenwirbelsäule und des Rückens. Macht schlanker, besonders in der Taille.

Vorstellung: Wir stellen uns viele bunte Farben vor, am besten einen Regenbogen, den wir mit den Händen im Schweben 
hin und her bewegen. Wir fühlen innere Ruhe.
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4. DIE WOLKEN AUSEINANDER SCHIEBEN

Wirkung: Krä� igung der Bein- und Lendenmuskulatur, hil�  bei Herzerkrankungen, Asthma sowie Entzündungen der Schul-
tergelenke.

Vorstellung: Wir schweben in bunten, schönen Wolken, teilen sie mit unserer Handbewegung und lassen die Sonne schei-
nen.

5.   ROLLEN DER ARME

Wirkung: Gegen Beschwerden an Schulter, Ellbogen und Handgelenke, gegen Asthma, Atemwegentzündungen und Nieren-
erkrankungen

Vorstellung: Wir stellen uns einen schönen Meeresstrand vor, an dem die Wellen aufschlagen und zurückrollen, und unsere 
Hände in diesem Rhythmus bewegen.

6.   RUDERN AUF EINEM RUHIGEN SEE

Wirkung: Stärkung des Verdauungssystems, hil�  bei Entzündungen des Magen-Darm-Traktes. Diese Figur erfrischt beson-
ders und scha�   ein klares Gefühl im Kopf. Sehr zu empfehlen als selbständige Übung. Man kann sie beliebig o�  wieder-
holen.

Vorstellung: Ruhe, Gelassenheit, Freiheit. Auf einem ruhigen See rudern, die Natur genießen und glücklich sein.

7.   MIT EINER HAND DIE SONNE HEBEN 

Wirkung: Gegen Stress und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir fühlen, wie unser Körper entspann wird, blicken in die weite Ferne und heben die Sonne über den Hori-
zont. Es geht eine Verbindung über die Arme in die Ferne.

8.   KOPF DREHEN UND DEN MOND ANSCHAUEN

Wirkung: Stärkung Milz und Nierensystem, gegen Lendenmuskulatur und Rückenschmerzen auch zur Gewichtsabnahme.

Vorstellung:  In Vollmondnächten wird in China das Mondfest gefeiert. Der runde Vollmond ist ein Symbol der Vollkommenheit.



365

Alle Familienmitglieder feiern, die Familie ist vereint und glücklich. Mit der Vorstellung sollten wir unseren Blick zum Mond 
wenden, uns nicht einsam, sondern geborgen und glücklich fühlen.

9.   OBERKÖRPER DREHEN, HANDFLÄCHE SCHIEBEN

Wirkung: Stärkung der Lendenmuskulatur und Milz Nieren Systems.  Beweglichkeit des Oberkörpers. Beschwerden am 
Rücken, an der Lendenwirbelsäule und den Beinen.

Vorstellung: Wir konzentrieren uns auf die Einatmung des guten Qi, dass wir den Körper mit innerer Kra�  auff üllen uns 
entspannen und innere Ruhe bewahren.

10. WOLKENHÄNDE IN REITERHALTUNG

Wirkung: Gegen Nervenschwäche, Neurosen, Magen-Darm-Erkrankungen. Erfrischung des Kopfes, Stärkung Gedächtnis, 
Koordina� on (Koordina� onsübungen lernen dem Gehirn die Muskeln miteinander abzus� mmen). Wich� g, wenn Du z.B. in 
eine brenzlige Situa� on gerätst hinfallen usw.

Vorstellung: Am Rücken sollen wir spüren, wie Hände, Arme, Halswirbelsäule und Kopf eine Einheit bilden. Die Drehbewe-
gung soll zusammen mit der Beinbewegung einen harmonischen Bewegungsablauf bilden.

11.   AUF DEN MEERESGRUND GREIFEN, ZUM HIMMEL SCHAUEN

Wirkung: Stärkung der Nieren und Milz, Krä� igung der Lenden und Beinmuskultur, hil�  bei Erkrankungen des Ma-
gen-Darm-Traktes.  Harmonisiert Übergewicht, daher hil�  bei Gewichtsreduzierung.

Vorstellung: Wir greifen in die Tiefe des Meeres schöpfen Wasser und Sand, öff nen die Arme schauen in den Himmel und 
lassen beides über unseren Körper rieseln. Wir fühlen befreit und glücklich.

12.   WELLEN BEWEGEN

Wirkung:  Stärkung der Leber und Milz. Wirkung bei Hepa� � s Lungenerkrankungen, Nervenschmerzen zwischen den Rip-
pen, Nervenschwäche und Schlafl osigkeit

Vorstellung:  Wir bewegen eine große Meereswelle vor und zurück und lassen den Körper mit den Wellen bewegen.
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13.   DIE FLIEGENDE TAUBE BREITET IHRE FLÜGEL AUS

Wirkung: Auch Stärkung der Leber und Milz hil�  auch bei Hepa� � s und Lugenerkrankungen. Druckgefühl in der Brust, 
Herz-und Nervenschwäche.

Vorstellung: Sich wie ein großer Vogel leicht und natürlich in den blauen Himmel erheben, mit einem Glücksgefühl fl iegen.  
z.B. im Freien die frische Lu�  einatmen und sich an der Natur freuen.

14. DIE FAUST STOSSEN UND DEN ARM STRECKEN

Wirkung: Stärkung des Körpers durch innere Kra� . Vergrößert das Lungenvolumen, heilende Wirkung bei Asthma, Bronchi-
� s, Nervenschwäche, Neurosen und Schlafl osigkeit. Noch dazu stärkt die Figur
die Beinmuskulatur.

Vorstellung: Die Figur stammt aus der chinesischen Kunst der Selbstverteidigung. Wir setzen unsere innere Kra�  ein, um 
mit der Drehung des Oberkörpers ein großes Gewicht stoßen zu lassen.

15.   FLIEGEN WIE EIN ADLER ODER EINE WILDGANS

Wirkung: Löst innere Anspannung, wirkt gegen Nervosität, Schwindelgefühle, Nervenschwäche und das Gefühl der Kopf 
würde zerspringen. Befreit körperlich und geis� g. Gibt ein Gefühl von Freude und Freiheit.

Vorstellung: In China ist die Figur der Wildgans benannt.  Inbegriff  von Freiheit. Mit ihr kommt der Frühling. Beim Einatmen 
steigen wir wie ein Adler in den Himmel auf, beim Ausatmen schweben wir wieder frei zur Erde.

16.   WIE EINE WINDMÜHLE KREISEN

Wirkung:  Fördert den Kreislauf des Qi. Stärkt Körper und Geist. Hil�  gegen Asthri� s und andere Gelenkserkrankungen 
sowie Übergewicht

Vorstellung:  Der ganze Körper dreht sich wie eine große Windmühle bei leichtem Wind und Sonnenaufgang. Natur und 
Körper werden eins.
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17.   MIT EINEM BALL SPIELEN WIE EIN KIND

Wirkung: Wirkt bei geis� ger und körperlicher Erschöpfung, baut die Körperkrä� e wieder auf. Hil�  gegen Nervenschwäche 
Unbeweglichkeit von Händen und Füßen. Bewirkt ein Gefühl von Fröhlichkeit.

Vorstellung: Wir konzentrieren uns auf die Einatmung des guten Qi, dass wir den Körper mit innerer Kra�  auff üllen uns 
entspannen und innere Ruhe bewahren.
Besonders für ältere und schwächere Menschen empfehlenswert

18. BERUHIGEN DES QI (PFLICHTÜBUNG)

Wirkung: Herstellung innerer Ruhe und Gelassenheit, wirkt gegen Bluthochdruck, Störungen des Herz-Kreislauf-Systems 
und des Magen-Darm-Traktes.

Vorstellung: Das Herz schlägt ruhig, das Qi wird gleichmäßig verteilt und fl ießt in Einklang mit Atem und Bewegung.
Als Abschluss noch: 

 → das Qi fassen und im Dan� an (Unterbauch) speichern. 
 → einige Atemzüge,
 → Danach eine Hohlfaust machen, die Zunge auf den unteren Gaumen legen, die Augen schließen, einige Male � ef ein- 

und ausatmen. 
 → Hohlfaust auf, Augen auf und lächeln…
 → Wieder den Herzschlag (Xin) und den Atem (Xi) zur Ruhe bringen.  

 
Wich� g:  nach den Übungen solltest du eine halbe Stunde nichts Anstrengendes tun und bi� e auch nicht aufs Klo gehen 
(dadurch wird die Verteilung des posi� ven Qi gestört).
 
ICH WÜNSCHE DIR VIEL FREUDE, VIEL ERFOLG UND GESUNDHEIT MIT DEN ÜBUNGEN.
zai jian
Renate
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