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LIEBE KONGRESSTEILNEHMERINNEN, LIEBE LESERINNEN,

vor lhnen liegt der Kongressbericht 2019. Er enthilt die Unterlagen, die uns von den 48 Referentinnen beim 13. Oster-
reichischem Bewegungs- und Sport Kongress zur Verfligung gestellt wurden. Der Kongress wird von der , Fit Sport Austria
GmbH" in Zusammenarbeit mit den Koordinatorinnen der drei Sport-Dachverbdnde ASKO, ASVO und SPOTUNION orga-
nisiert und durchgefiihrt. Diese gemeinniitzige GmbH von ASKO, ASVO und SPORTUNION wurde 2014 gegriindet, um die
gemeinsamen Bemiihungen des organisierten Sports im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung in einer gemeinsamen
Struktur zusammenzufihren.

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

Der umweltékonomische Grundgedanke der letzten Jahre und die Durchfiihrung unserer Veranstaltungen als ,GREEN
MEETINGS" haben uns auch bezlglich des Kongressberichts umdenken lassen. Sie kdnnen den Kongressbericht als E-Book
oder auch als Download auf unserer Website www.fitsportaustria.at finden und haben dadurch die Moglichkeit, sowohl
online mitzulesen oder sich auch einzelne, fir Sie interessante Seiten auszudrucken. NEU ist, dass die einzelnen Berichte
zu den jeweiligen Arbeitskreisen auch direkt im Web beim Arbeitskreis als Download zur Verfiigung stehen. Wir wollen mit
dem Kongress den Austausch von Erfahrungen und Ideen fordern - ob durch den Besuch der Arbeitskreise, durch Gespra-
che im Rahmen des Kongresses oder eben durch die Lektiire dieses Kongressberichts.

Wir wiinschen lhnen auch weiterhin viel Erfolg bei Ihrem Engagement im Bereich gesundheitsorientierter Bewegung und

Sport und hoffen, dass Sie aus den Inhalten des 13. Osterreichischer Bewegungs- und Sportkongress viel Neues mitnehmen
konnen!

Mag. Werner Quasnicka
Geschaftsfihrer Fit Sport Austria
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CHARTA

Angesichts der vielfaltigen negativen Gesundheitsfolgen von Bewegungsmangel fordert die Welt-
gesundheitsorganistion (WHO) dazu auf, kdrperlicher Aktivitat als Mittel der Gesundheitsforderung
und Krankheitspravention auf nationaler Ebene mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Die Unterzeichnerinnen der Charta dokumentieren ihren Willen, sich in ihrem Einflussbereich, ver-
starkt fir Bewegung und die Forderung eines gesunden Lebensstil aktiv einzusetzen.

1. Korperliche Aktivitat ist ein biologisches Grundbediirfnis des Menschen und beeinflusst
malgeblich die Lebensqualitat.

2. Korperliche Aktivitat ist eine der wichtigsten Gesundheitsdeterminanten.

RegelmaRige Bewegung unterstiitzt und fordert die Gesundheit, wirkt praventiv gegen
gesundheitliche Risikofaktoren und fordert einen aktiven Lebensstil.

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

4. Die Forderung korperlicher Aktivitdt muss in allen Politikfeldern (Bildung, Arbeit, For-
schung, Verkehr, etc.) als Aufgabe wahrgenommen werden. Rahmenbedingungen und
Mallnahmen sind auf Bewegungsfreundlichkeit zu prifen.

5. Nachhaltiges Wohlbefinden des Menschen setzt aktive, selbstverantwortliche Entschei-
dungen zur Bewegung voraus:

RegelmalRige korperliche Aktivitat ist als biologische Notwendigkeit im Bewusstsein der
Bevolkerung zu verankern und Aufklarung sowie Erziehung zur aktiven Bewegung zu
fordern.
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Mag. Roman Bayer
Sportwissenschafter, Personal Trainer, Euro-Education Master Trainer
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HIIT WORKOUT - DAS FUNKTIONELLE GANZKORPERTRAINING

HIIT ist eine der effektivsten Trainingsformen und der Schlissel zum Erfolg fir die optimale korperliche Leistungsfahig-
keit! HIIT ist schnell und intensiv. Als Trainierender verbrennt man in kurzer Zeit so viele Kalorien wie bei keinem anderen
Workout. Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse bestatigen die positiven Anpassungen und die enormen Wirkungen des
HIIT-Workouts auf die Leistungsfahigkeit des Kérpers.

High Intensity Intervall Training, kurz HIIT, ist zurzeit aus verschiedensten Griinden sehr popular. Ob im Leistungs- Breiten
oder Gesundheitssport, es gibt eine Vielzahl an Studien die, die effektive Wirkung von HIIT belegen. Speziell im Leistungs-
sport, zum Beispiel in der Leichtathletik 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 einténige
Formen des Trainings.

WAS IST DER GRUNDGEDANKE VON HIIT?

Der Grundgedanke des HIIT-Trainings basiert auf dem klassischen Intervalltraining. Der tschechische Langstreckenlaufer
Emil Zatopek, der seine grofiten Erfolge in den 1940er-50er Jahren gefeiert hat, gilt als Begriinder des Intervalltrainings.
Schon damals verschaffte er sich durch diese Trainingsform enorme Vorteile und war seinen Gegnern, die nach herkdmm-
lichen Methoden trainierten Gberlegen.

Das urspringliche, 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 ausschliefRlich im
Hochleistungssport eingesetzt und dort auch nur in ausgewahlten Sportarten. Wissenschaftliche Studien haben in den letz-
ten Jahren jedoch gezeigt, dass man speziell im Breiten- und Fitnesssport groRe Trainingserfolge mit der Intervallmethode
und insbesondere durch HIIT erzielen kann.
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HIIT IST EIN MODERNES INTERVALLTRAINING

Das HIIT besteht grundsétzlich aus Intervallen kurzer, hochintensiver Ubungen, die von moderaten Ubungseinheiten oder
Trainingspausen unterbrochen werden.

HIIT beinhaltet dabei wiederholende, intensive Belastungsphasen mit einer Intensitdt von 90-100 % der VO2max und einer
Dauer von 30-300 Sek., die durch Erholungsphasen von gleicher, kiirzerer oder langerer Dauer und niedrigerer Intensitat
unterbrochen werden. (Wahl, 2010)

— Ein HIIT besteht aus einem systematischen Wechsel zwischen Belastung und Pause

— Die Belastungsintensitat ist submaximal — ,,all-out” — supramaximal, die Erholungszeit ist nicht vollstéandig

— Das Erholungsniveau entspricht je nach Trainingsprotokoll in etwa der Pulsfrequenz nach dem Aufwarmen

ERKLARUNG WICHTIGER BEGRIFFE

Il Submaximal
Submaximal bedeutet, der Athlet arbeitet unterhalb des maximal moglichen Aufwands. Die Intensitat betragt dabei bis zu
80% des maximal Mdoglichen.

M ,All-out”
LAll-out” bedeutet, dass der Athlet bis zu seiner absolut maximal moglichen Leistungsgrenze geht.

Bl Supramaximal
Supramaximal bedeutet, der Athlet arbeitet oberhalb des grundsatzlich maximal Moglichen. Die Intensitat liegt dabei Uber
dem Maximum (Bergabldufe, Exzentrisches Krafttraining).

B Aerob — Mit Sauerstoff
Der Stoffwechsel findet in den Mitochondrien mit Sauerstoff-Uberschuss statt.

Il Anaerob — Ohne Sauerstoff
Der Stoffwechsel findet auRerhalb der Mitochondrien mit Sauerstoffmangel statt.

B 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 fir den Stoffwechsel zu Verfligung steht. Der Bereich unterhalb dieser Laktat-
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schwelle wird somit als aerober Bereich bezeichnet, alles dartiber nennt man den anaeroben Bereich.

DAS SAUERSTOFFDEFIZIT

Ein sogenanntes ,Sauerstoffdefizit” kann im Kérper immer dann entstehen, wenn der Anstieg der Leistung im Training
schneller erfolgt und héher ist als der Anstieg der Sauerstoffaufnahme. Zuerst greift der Kérper auf Sauerstoffreserven in
den Alveolen sowie im Blut zurtick. Sind diese erschopft, greift er zur Energiegewinnung auf Phosphate zuriick und bildet
in weiterer Folge durch die Glukoseverbrennung Laktat. Die Hohe des Defizits hdngt unter anderem von der Belastungs-
intensitat, dem Trainingszustand oder auch der Tagesform ab.

Nach der Trainingseinheit kommt es zu einer verzo-
gerten Abnahme der Sauerstoffaufnahme die EPOC
(Excess Postexercise Oxygen Consumption) oder auch
Sauerstoffschuld genannt wird. Diese ldsst auch Ruck-
schlisse auf die Hohe des Nachbrenneffekts einer
Belastung zu.

DIE ,WORK/REST RATIO"

Die ,Work/Rest Ratio” beschreibt immer das Verhéltnis zwischen Belastung und Pause wahrend einer Trainingseinheit. In
der Literatur finden sich unterschiedliche Mdglichkeiten zu Gestaltung der ,Work/Rest Ratio” (Belastung/Pause Verhaltnis)
— unten stehend sind einige Bespiele angefihrt:

—  Work/Rest Ratio 1:1 (1 Min. Belastung/ 1 Min. Pause)
- Work/Rest Ratio 2:1 (1 Min. Belastung/ 30 Sek. Pause)
—  Prinzip der lohnenden Pause (z.B. Puls unter 120 Schlage)
[ |

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

HIIT VS. HVT (HIGH VOLUME TRAINING)

Im Gegensatz zu der bisher weit verbreiteten Meinung, dass nur niedrigintensives umfangsorientiertes Training Anpassun-
gen des oxidativen Stoffwechsels hervorruft, kommt es offensichtlich auch durch hochintensives Training zu Anpassungen
des oxidativen Stoffwechsels.

Die Studien, die HIIT mit niedrigintensivem hochvolumen Training (HVT) verglichen haben, zeigen in nahezu allen Fallen,
dass sich kaum Anpassungsunterschiede der Ausdauerleistungsfahigkeit zwischen beiden Interventionen ergeben haben,
teilweise lassen sich sogar groRere Verbesserungen im Zusammenhang mit HIIT feststellen (Wahl, 2010).

Daraus folgend, lasst sich korperliche Ausdauer ganz und gar nicht nur durch aerobes Training im Grundlagenbereich auf-
bauen. Belastungen Uber der anaeroben Schwelle fihren nicht nur zu einer Steigerung der Maximalkraft oder Schnelligkeit
—auch die Grundlagenausdauer wird durch ein HIIT deutlich verbessert. In vielen Fallen ist die Verbesserung sogar hoher
als beim herkdmmlichen High Volume Training.

Das ist insbesondere deswegen interessant, weil fir das HIIT deutlich weniger Zeit benotigt wird. Darlber hinaus macht es
zumeist auch mehr SpaR, als stundenlang am Fahrrad-Ergometer zu sitzen.

HOCH EFFEKTIVES ABNEHMEN DURCH HIIT

Unterschiedliche Komponenten flihren dazu, dass mit HIIT effektiver Korperfett verbrannt wird als mit HV-Training. Durch
den standigen Wechsel von hochintensiven Belastungen und lohnenden Pausen steigt die Stoffwechselaktivitat stark an.
Schon wahrend des Trainings steigt der Kalorienverbrauch stark an und es wird in kurzer Zeit eine grol3e Kalorienmenge
verbrannt.

Der Gesamtenergieverbrauch ist mit der HIIT Methode signifikant héher als beim HVT. Insbesondere der ,Nachbrennef-
fekt” spielt beim HIIT eine deutlich groRere Rolle.

B Der ,Nachbrenneffekt”

Die Menge an Energie, die der Kérper nach dem Training bendtigt, um den urspringlichen Zustand wiederherzustellen, dif-
feriert stark, abhangig von der vorausgegangenen Trainingseinheit. Die Ldnge und vor allem die Intensitat eines Trainings
spielen dabei eine maligebliche Rolle.
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Ein Koérper, der in der Trainingseinheit gefordert wird, geht nicht sofort nach Beendigung des Trainings wieder in den Ruhe-
zustand Uber. Das heilt die gesamte Stoffwechselaktivitdt ist flr eine gewisse Zeit nach der Belastung weiter erhoht. Ins-
besondere hochintensive Belastungen verlangern die Phase erhdhter Aktivitat. Das hat mehrere Griinde.

— erhohte Anstrengung wahrend der Belastung — dadurch deutlich erhohter Sauerstoffbedarf
- groRere Unterschiede zwischen Ruhezustand und Belastungsspitze

— erhohte Unterscheide der Kérperkerntemperatur

- mehrfacher Wechsel von Be- und Entlastung

— vermehrte Ausschittung von Stresshormonen wie Adrenalin, Dopamin, ...

Zusammenfassend bedeutet das, dass trotz eines eventuell héheren Energieverbrauchs wahrend einer Stunde moderaten
Ausdauertrainings der Gesamtenergieverbrauch bei 30 min. HIIT signifikant héher ist. Dadurch werden insgesamt mehr
Kalorien verbrannt und es kommt demzufolge zu einer erhdhten Fettverbrennung.

Es soll allerdings nicht darum gehen, Grundlagenausdauertraining vollig durch HIT zu ersetzen. Beide Trainingsformen
sollen auch weiterhin Teil eines effektiven Trainings sein.

POSITIVE EFFEKTE UND ASPEKTE VON HIIT

HIIT steigert die Ausdauerfahigkeit effektiver als andere Ausdauermethoden

HIIT schafft diese Steigerung in kirzerer Zeit

HIT verbrennt mehr Kalorien, insbesondere durch den Nachbrenneffekt

HIIT verbessert max. Sauerstoffaufnahme und verschiebt die Laktatschwelle nach oben
HIIT fuhrt zu einer erhdhten Hormonausschittung

N AN

B Mehr Muskeln — erhéhte Fettverbrennung

Jedes Kilogramm an zuséatzlicher Muskelmasse verbrennt jeden Tag und jede Nacht zuséatzliche Kalorien — auch in Ruhe.
Bei Belastung ist der Anteil noch héher. Das heilst auch im Sitzen, beim Gehen, im Stehen oder beim Schlafen steigt der
Kalorienverbrauch — der Grundumsatz wird erhoht.

Um effektiv Muskeln aufzubauen, muss mit hoher Intensitat trainiert werden. Um einen moglichst hohen Kalorienver-
brauch zu erzielen, eigenen sich besonders funktionelle Ganzkérperbewegungen. So werden viele Muskelgruppen gleich-
zeitig angesprochen und das bedeutet wiederum gesteigerten Leistungsumsatz.
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B Wihrend des Trainings

Bei erhdhter Muskelmasse bei gleichem Korpergewicht verbrennt der Kérper mehr Kalorien im Training. Der Kalorienver-
brauch ist insbesondere hoch, wenn wir mit Ganzkorperibungen trainieren. Je groRer der Muskel und die beanspruchte
Muskelmasse, desto mehr Energie kann verbrennt werden.

B Nach dem Training

Auch nach dem Training braucht der Kérper mehr Energie. Einerseits passiert das durch einen erhéhten Grundumsatz,
andererseits missen auch mehr Muskeln versorgt und repariert werden. Das bendtigt Energie und steigert den Kalorien-
verbrauch.

REGENERATIONSZEITEN NACH DEM HIIT-WORKOUT

Die Regenerationszeiten sind, von unterschiedlichen Faktoren abhangig, die zum einen besser, zum anderen schlechter be-
einflussbar sind. Durchschnittlich geht man von einer Regenerationsdauer von ungefahr 48 Stunden nach einer HIIT-Einheit
aus. Daraus ergibt sich eine maximale Trainingshaufigkeit von drei bis vier HIIT-Einheiten pro Woche. Wer jeden Tag in sehr
hohen Intensitaten trainiert, gibt dem Organismus keine Moglichkeit zur Erholung. Dies fiihrt zu einer Uberbelastung und
der gewlinschte Trainingserfolg bleibt aus. Folgendes gilt es, bei den Regenerationszeiten zu beachten:

— Trainingszustand

- 48 Stunden Regeneration nach HIITup!

- 3 xpro Woche maximal

— Optimierung der Regeneration durch Regenerationstraining an den HIIT trainingsfreien Tagen

Was sind die haufigsten Fehler in der Trainingsgestaltung von HIIT-Einheiten?
zu hohe Umfange

zu hohe Intensitat

zu haufige Trainingseinheiten

zu kurze Regenerationszeiten

allgemeiner Stress

NN NN
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Was passiert bei Nichteinhaltung der Regenerationszeiten?

Trainiert man mit zu hohen Umféngen und zu hoher Intensitat, setzt zu haufige Trainingseinheiten an, beachtet die Regene-
rationszeiten nicht und kommt zusétzlich noch allgemeiner Stress hinzu, kann es zum Ubertraining kommen. Ubertraining
ist eine chronische Uberlastungsreaktion des Kérpers auf zu viel Training. Dabei sinkt das Leistungsniveau trotz Trainings
immer weiter ab.

Diese Symptome des Ubertrainings sollte man beachten:

trotz anstrengender Einheiten keine Fortschritte im Training
Unkonzentriertheit und Nervositat

standige und starke Mudigkeit

Gelenk und Gliederschmerzen

Infektionsanfalligkeit

allgemeine Lustlosigkeit

N R R AN
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KENDAMA - JAPANISCHE TRADITION ZUR FORDERUNG VON JUNG BIS ALT

»KENDAMA*“?

Ein japanisches Geschicklichkeitsspiel aus Holz, das mit seiner Vielfalt begeistert, fordert und fordert. Das
Kendama ist Gber 400 Jahre alt und besteht aus einem Griff mit drei verschiedengroRen Bechern, einem Spitz
und einer Kugel, die mit einer Schnur verbunden sind. Uber 1000 verschiedene Trickkombinationen sind mit
dem Kendama moglich. Dabei trainiert es spielerisch Koordination und Konzentration, schult die Kérperwahr-
nehmung, scharft die Reflexe, starkt Gemeinschaften und ist dabei vielseitig einsetzbar.

Motorische Herausforderung im jungen Alter ist essenziell fir eine positive motorische- und kognitive Entwicklung. Gerade
heute, im Zeitalter der Digitalisierung, erlebt jedoch eine ganze Generation die Auswirkungen einer nachweislichen, nega-
tiven Entwicklungsspirale. Das Training komplexer Bewegungsabldufe ist ein groRer Aspekt in der Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen, der sich weit Gber das junge Alter hinweg auswirkt. Die scheinbar unendliche Vielfalt des Kendamas und
die generationsibergreifende Begeisterung, die es ausldst, machen es zu einem idealen Ansatzpunkt in der motorischen
Forderung. Dabei ist es mehr als nur ein Spiel fir Kinder. Es stellt ebenso einen wertvollen Ausgleich im Arbeitsalltag oder
in der Freizeitgestaltung dar, fordert Korper/Geist und ldsst dabei die Frage des Alters auBer Acht.

Die Wurzeln des Kendamas gehen bis in das 17. Jahrhundert zurlick. Das franzosische Geschicklichkeitsspiel ,Bilboquet”
kann damals Gber eine HandelsstralRe nach Japan. In den darauffolgenden Jahren wurde es aufgegriffen, weiterentwickelt
und abgesehen vom sinnvollen Zeitvertreib, auch von Geishas zur Selbstverteidigung verwendet. Als Teil der japanischen
Tradition, hat es nun seit knapp 100 Jahren seinen Platz in der padagogischen Erziehung. Angefangen im Kindergartenalter,
bis zu den hoheren Schulen, lernen Kinder und Jugendliche das Kendamaspielen im schulischen Alltag. Die Ansdtze reichen
dabei vom Aufwarmen im Turnunterricht, bis zu Entspannungslibungen vor einer Schularbeit, Rhythmustraining, Schul-
meisterschaften oder gar anerkannten ,Dan-Priifungen”. Die breite Palette an Tricks bietet Raum fir eine stetig wachsende
Lernkurve und verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele sorgen fir einen spielerischen Ausgleich und einen freien
Kopf. Darlber hinaus macht der platzsparende Gebrauch das Kendama vielseitig einsetzbar und ist so auch lber die Schule
hinweg, bis zur direkten Jugendarbeit oder der Pausengestaltung am Arbeitsplatz, zu einem wertvollen Tool geworden.
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Die scheinbar unendlichen Tricks, die Kombinationen 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”
Ubungen, wie die Kugel aus niedriger Hohe auf den groRen Becher fallen zu lassen, liegt alles bis zu 4-fachen Drehungen,
Jonglieren und dem Balancieren der Spitze auf der Oberflache der Kugel im Bereich des Moglichen (in dieser Reihenfolge).
Dabei ist es mehr als nur Training der Koordination. Es lehrt spielerisch Disziplin, Zielsetzung und die Relevanz von Konzen-
tration und Ruhe. Die ungeteilte Aufmerksambkeit, 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
|dsst es nicht unberthrt. So entstehen zum Beispiel Freundschaften oder Gemeinschaften und werden so durch gemeinsa-
mes Interesse gestarkt. Dabei stehen Faktoren wie Konnen, Herkunft, Alter oder sozialer Stand véllig im Hintergrund. Man
hilft sich, lernt voneinander und spielt gemeinsam.

Und wenn das nicht schon genug wadre, 16st das Kendama auch noch eine altersibergreifende 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 wichtigsten Griffe und Tricks, sowie
verschiedene Team-, Partner- und Einzelspiele. Als Ziel gilt es, Verstandnis fur die Vielfalt des Kendamas zu schaffen, damit
Sie es in Ihrem Arbeitsumfeld oder einfach zum eigenen Vorteil nutzen kénnen.

GRIFFE

Beim Kendama spielen gibt es nicht nur verschiedene Tricks, sondern auch unterschiedliche Griffe. Welche man benutzt, ist
meistens Geschmackssache, es gibt jedoch auch Tricks, die bestimmte Haltungen erfordern. Durch Jonglieren oder diverse
,Flips” kann auch zwischen den Griffen gewechselt werden.

Wichtig
Grundsatzlich ist immer wichtig, dass die Finger moglichst nahe bei den Bechern sind. Das sorgt fiir mehr Kontrolle und
Stabilitat beim Spielen. Wirft 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-
position.
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Ken Grip

Der Daumen wird unter den groRen Becher gelegt,
die anderen Finger sind gegenlber.

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

Sara Grip

Das Ken wird wie ein Stift gehalten, der Daumen ist
unter dem grolRen Becher.

Tama Grip

Das Loch sieht nach oben, Daumen auf
der Korperseite (nur 3 Finger!)

Hanging Grip

Secret Grip
Die Schnur wird zwischen dem Daumen und dem Zeigefin- Der Daumen ist im kleinen-, Zeige- und Mittelfinger im gro-
ger gehalten.* Ren Becher.

*Sarado und Tama auf gleicher Hohe
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TRICKS

Die Anfange 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 Fortschrittsverlauf der Gruppe
reichen diese vom ,,Big Cup“ bis zu ,, Aeroplane” oder ,, Around Japan”.

Bl BigCup

1. Das Tama hangt still herunter, das Ken wird im Ken Grip gehalten.

2. Mit einer leichten Kniebeuge wird das Tama vor dem Korper, gerade runtergebracht.

3.  Mit einem Ruck aus dem Unterarm wird das Tama nun gerade in die Hohe gezogen und der
Big Cup so knapp wie moglich darunter platziert.

4. Gemeinsam mit einer erneuten Kniebeuge wird das Tama im Becher gefangen und bleibt
darauf liegen.

Bl Aeroplane

1. Die Kugel wird im ,Tama-Grip“ gehalten, das Ken (Griff) auf HUfthohe.

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 dritten Schritt fester zieht, dreht sich das Ken 6fter, auch ein zwei-, drei- oder vier-
facher Aeroplane ist moglich.

B Around Japan

1. Das Ken wird im Ken Griff gehalten, die Kugel hdangt still herunter.

2. Die Kugel hochziehen und im Small Cup fangen.

3. Von dem Small Cup wird die Kugel in die Hohe geworfen und im Big Cup gefangen.

4. Vom Big Cup aus gibt man nun der Kugel den richtigen Drall und spiel3t sie mit der Spitze auf.
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TEAM-, PARTNER- UND EINZELSPIELE

B Kendamalauf

Spieleranzahl: 6+

Der Staffellauf ist eines der aktivierenden Spiele. Durch die Verbindung mit
dem Kendama, bekommt er jedoch weitere Komponenten von Geschick, Ba-
lance und Konzentration. Ganz klassisch, geht es dabei um das schnellstmog-
liche Laufen von A nach B und wieder zuriick. Bei dieser Variation des Spiels
durfen die Spieler jedoch erst starten, wenn ein bestimmter Trick geschafft
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 missen sich die Kinder selbst koordinieren und
die Reihenfolgen nach dem individuellen Kénnen abstimmen.

B Partner Catch oder Kendma Circle

Spieleranzahl: 4+

Zu Beginn des Spiels missen sich die Teilnehmer in Zweierpaaren zusammen-
finden, hier ist Teamwork gefragt. Dieses Spiel besteht aus zwei Schritten. Zuerst
zieht Person A seine/ihre Kugel in die Hohe und Person B fangt sie auf einem der
Becher. Welche Becher verwendet werden, wird im Vorhinein festgelegt. Liegt
die Kugel sicher im Becher, fixiert Person B diese mit dem Daumen. Nun mussen
die zwei Spieler es gemeinsam schaffen, die andere Kugel ebenso in den Becher
zu bekommen. Fallt 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 beschrankt, so kann das Spiel ebenso zu viert im Kreis gespielt werden.
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B Kendama Tower

Spieleranzahl: 4+

Dieses Spiel ist eines der ruhigeren, bei dem Konzentration und Geschick gefragt
sind und die Kreativitat 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 erfinden oder von anderen abschauen konnen. Wichtig
ist, dass die Konstruktion mindestens 3 Sekunden lang ohne Berihrungen steht,
erst dann gilt sie als ,geschafft”.

In der zweiten Phase finden sich mindestens 4 Spieler zusammen und versuchen sich nachdem an einem 4er Turm. Hierbei
ist die Moglichkeit der kreativen Entfaltung noch groRRer, wobei Teamarbeit sehr im Vordergrund steht.
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MUT TUT GUT! FRISCHER WIND IM TURNSAAL

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

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

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

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

,Mut tut gut” bietet dem konkurrenzorientierten Handeln keinen Platz, im Gegenteil die Kinder missen zusammenhalten
und sich gegenseitig helfen. Das Lerntempo ist variabel, da bei jeder Station gleichzeitig verschiedene Schwierigkeitsgrade
angeboten werden kénnen. So erleben sowohl leistungsstarke als auch — schwache Kinder erlebnisreiche Stunden und das
Selbstwertgefihl des einzelnen wird verbessert. Das Kind kann sich selbst als subjektiv leistungsfahig wahrnehmen und in
dieser Leistungsfahigkeit gefestigt, auch im reguldren Turnunterricht mithalten (vgl. Redl 1995, S. 558).

Die didaktischen Grundsatze — Vielfalt, Bewegungsreichtum, Freude und Partnerschaft — sind durch diese einfache Lehr-
und Lernhilfe ebenfalls erfullt.
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FREUDE, LUST UND KREATIVITAT IN DER SPORT- UND BEWEGUNGSERZIEHUNG

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

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

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

ZUSAMMENFASSUNG

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

Kletterwand:

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

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

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

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

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

Flugh6rnchen:

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

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

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

B Gerade diese Station unterstreicht die Philosophie von ,Mut tut
gut”. Die Kinder selbst entscheiden lassen, sie ernst nehmen, sie
unterstitzen auf ihrem Weg, und nicht von der Lehrperson ausge-
hende Direktiven, die die Entwicklung der Kinder massiv beschranken kénnen.
Jean Piaget sagt: ,Wenn Sie das Kind etwas lehren, so hindern Sie es daran, es selbst zu entdecken. Sie stiften Schaden.”
Sich selbst zuriicknehmen und die Kontrolle etwas aus der Hand geben, ist flr eine Lehrperson meist sehr schwierig.
Lasst sich der Erwachsene allerdings auf diese Art zu arbeiten ein, kdnnen hochst begliickende Bewegungseinheiten fir
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 nattrlichen Bewegung, dies macht das Workout so besonders und leicht nachvoll-ziehbar.

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

Durch angewandte physiotherapeutische Prinzipien wird das Workout zu einem Erfolgserlebnis der Extraklasse und wirkt
der taglichen Fehlhaltung evolutionar entgegengesetzt. Das gab es noch nie! Ein therapeutisches Workout, motivierend,
treibend, modern und gesund!

Dieses rundum Erfolgserlebnis basiert auf House und Elektro Musik, bekannt aus den Charts, Motivation auf ganzer Linie.
Das Zusammenspiel aus Kérper und Geist ist sensationell, und vor allem therapeutisch durchdacht. Dieses Workout basiert
auf den Grundlagen der modernen und funktionellen Trainingslehre.

Sei SCHLAU- MACH Kapow®

Kapow?® ist Dein Kardio Power Workout. Gegriindet wurde Kapow® im September 2015 von der Physiotherapeutin
Janine Brinkers.

Kerngedanke des Programmes ist es, die Group-Fitness-Teilnehmer entgegengesetzt ihrer taglichen Haltung zu trainieren.
Das Programm kombiniert Toning Elemente und Functional Moves mit ganz einfacher Dance Aerobic.
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DAS WORKOUT NUTZT EFFEKTIVE PRINZIPIEN DER TRAININGSLEHRE:

DAS PRINZIP DER WIDERLAGERUNG

Weiterlaufende Bewegungen werden nicht durch systematische Positionen zugelassen.

Dies fihrt zu einem gezielten Muskelaufbautraining. 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 kénnen sich die Teilnehmer auf die Ubung konzentrieren und spiiren durch den Einsatz der
Musik gezielt das Training. Ein Erfolgserlebnis ist garantiert!

DAS PRINZIP DER ROTATORISCHEN VERWRINGUNG

Durch die Verwringung von Ober- und Unterkdrper kommt es zu einer enormen Aktivierung der aufrichtend arbeitenden
Riackenmuskulatur. Es kommt zu einer Stabilisierung. Die Muskulatur wird entgegengesetzt der alltaglichen Haltung ge-
kraftigt und ausgeglichen.

DAS PRINZIP DER CO- KONTRAKTION

Es arbeiten immer mehrere Muskelketten. Es kommt zu einem mehrdimensionalen Training, so wie die Muskulatur auch
im Alltag arbeitet, dies ist sehr physiologisch und gleichzeitig funktionell, und fihrt zu einem sehr hochwertigen Training.
Kapow® Fitness wirkt wie eine Therapie flr die Muskulatur des Rumpfes, hat aber durch die treibende und motivierende
Musik eher den Charakter eines hypnotischen Workouts. Dieses Programm ist gemacht fur die wichtigsten Leute der Fit-
nessbranche- die Kursteilnehmer. Endlich ein Work-out, bei dem es keine komplizierten Schrittfolgen gibt.

JANINE BRINKERS ist die Griinderin des Programmes.

Janine Brinkers ist schon seit 23 Jahren im Fitnessbereich tatig. Ihre langjahrige Erfahrung als Ausbilderin an der Physio-
therapieschule Max Q Iserlohn, sowie damit verbundene Zusatzausbildungen im Bereich Pddagogik unterstreichen ihre
Fahigkeiten als Dozentin.

Seit 2008 arbeitet Janine Brinkers auch international als Presenterin im Bereich Fitness.

Janine Brinkers hat es sich zur Aufgabe gemacht, die Teilnehmer zu bewegen und dass nicht nur mit den FiRen. Kapow®Fit-
ness ist das Fitnessprogramm, welches den Markt aktuell revolutioniert.

Wieso? Uberzeuge Dich selbst!

Seit Jahren kommen jedes Jahr neue Trends, die groRe Wirkung versprechen.
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,Die Arbeit als Physiotherapeutin zeigt tdglich die Defizite der Menschen auf, und hat mich dazu bewegt, etwas wirklich
gesundes zu kreieren, um die Fehlhaltungen der Teilnehmer zu korrigieren. Trotz all der therapeutischen Inhalte macht
Kapow® unfassbar viel SpaR und es motiviert, mehr zu tun.

Ich mochte Menschen bewegen, und das nicht nur kdrperlich, sondern auch geistig. Kapow ist eine Innovation 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!

QUALITAT UND NACHHALTIGKEIT SIND DIE STARKEN DES PROGRAMMS.

- Kapow®Fitness bildet eine Brlcke fir alle Instructoren, die gerne mehr im Fitness- und Dance-Bereich arbeiten moch-
ten und eine Alternative zu anderen Fitnessprogrammen suchen.

— Das Besondere ist, Du lernst hier eine Menge Uber Anatomie, Physik, Biomechanik des Kdrpers und die natlrlichen
Bewegungsmuster des Korpers.

- Viele Menschen haben aufgrund ihrer taglichen Fehlhaltungen und Belastungen Probleme mit muskuldaren Dysbalan-
cen.

- Manche Bewegungsablaufe sind gestort oder werden oftmals fehlerhaft ausgefihrt. Kapow® macht es sich zum Ziel,
diese Dysbalancen mit sehr viel SpaR und einfachen, bekannten Bewegungsmustern vollig natirlich und funktionell
auszugleichen.

Dieses Programm bewegt nicht NUR- es verdndert Dich!

Bilaterale Bewegungsmuster werden mit Dancelementen aus der klassischen Aerobic kombiniert. In einer Kapow® Fit-
nesstunde wirst Du nie komplizierte Schrittmuster finden, ALLES wird logisch aufgebaut und hat den Ursprung in einem
natirlichen Bewegungsmuster!

Dieses neue Fitnessprogramm macht es so einfach, seinen Kérper zu trainieren.

Weil Bewegung Leben ist und Tanz ein Teil unserer Kultur, wird Kapow® jeden begeistern, der Spal} hat sich zu elektroni-
scher Housemusik zu bewegen.
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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 kénnen.
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 didaktischen Aufbau einer Kapow® FitnessStunde, sowie Cueing Skills, Coa-
ching in kleinen Gruppen, Einfihrung 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 gliltig.

BasSe-Instructoren erhalten 8-12 wochentlich Choreographie Material, sowie Musik und Zugang zu einem Instructor Por-
tal. Die Lizenz verfallt nach einem Jahr automatisch, wenn sie nicht aufgefrischt wird.

Nur lizenzsierte Kapow®BasSe Instructoren sind berechtigt, eine Kapow® Fitnesstunde zu unterrichten. Erstattungen sei-
tens Kapow®Fitness sind generell nicht moglich.

In diesem Training wirst Du zu Deiner eigenen Bewegungsauthentizitat finden und die methodisch didaktischen Hilfsmittel
erlernen um eine Stunde dieses Formates unterrichten zu kdnnen. 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 urspringliche, physiologische Bewegung zur Grundlage. Die moderne Trai-
ningslehre gibt vor, wie oft eine Bewegung gemacht wird, um einen Uberschwelligen Reiz zu setzen und somit Einfluss auf
die Metamorphose unseres Korpers zu nehmen.

Kapow® verdndert Deine Sichtweise im Bezug auf Fitnesskurse.

KOORDINATION

Koordination ist die wichtigste der motorischen Grundeigenschaften — ohne sie sind alle anderen nicht nutzbar.

AUTHENTIZITAT

Die Authentizitat bezieht sich auf die Fahigkeiten des Instructors, sowie die Ausstrahlung und Echtheit der Leidenschaft
des Ausgelbten.
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PROGRESSIONEN

Methodenauswahl:

// Layering

// Linearprogression // Reduktion
// Cossphrasing

ORIGINALITAT

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

WAHRNEHMUNG

Wahrnehmungstypen:
Visuell, Auditiv, Kognitiv, Olfaktorisch, Gustatorisch.

Kapow® Fitness wirkt wie eine Therapie fir die Muskulatur des Rumpfes, hat aber durch die treibende und motivierende
Musik eher den Charakter eines hypnotischen Workouts.

Dieses Programm ist gemacht fur die wichtigsten Leute der Fitnessbranche — die Kursteilnehmer. Endlich ein Workout,
bei dem es keine komplizierten Schrittfolgen gibt. Wissenschaftliche Studien belegen die Grundlagen des Programmes und
empfehlen ein leichtes Training zur Neubildung von Synapsen. Die Reizweiterleitung wird nachweislich verbessert und es
fihlt sich an wie Tanzen.

Dieser Fakt macht Kapow® zu einem Magic Moment!
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VON SPEEDBOAT BIS BOHRINSEL
ERLEBNISPADAGOGISCHE ANGEBOTE IM WASSER

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

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

... mit einem lésungsorientierten Beratungsansatz.

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

B Methodische Prinzipien fiir erlebnispadagogische Angebote in der Schwimmhalle erarbeiten.
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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 Tauchfahigkeit entscheidend. Dabei ist es wichtig, dass die Teilnehmenden
mittlere Strecken schwimmen kénnen und fir die Aufgaben im Tiefwasser das Tauchen bis zum Beckenboden sicher be-
herrschen. Bei geringerer Schwimmfahigkeit dirfen nur entsprechende Angebote im stehtiefen Beckenbereich gemacht
werden.

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

Fir die Aufgaben bei denen mit Seilen/Schniren im Wasser gearbeitet wird, sollte die Lehrperson aus Sicherheitsaspekten
ein (scharfes) Cuttermesser griffbereit haben.

STUNDENAUFBAU

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

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

2. Vertiefungsphase: Problem |6sen in der Gruppe, vorgegebene Situationen |6sen, Strategien entwickeln

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

4. Reflexionsphase: s.u.

HINWEIS ZUR UMSETZUNG

B Die ,offene Methodik” (prozessorientiert) bzw. der l6sungsorientierte Beratungsansatz setzt auf die Autonomie des
Menschen und férdert das eigenverantwortliche Handeln unter Berlcksichtigung sozialer Kontexte. Das Erkennen und
das Vertrauen auf individuelle Fahigkeiten sowie das selbststandige Handeln sind Gbergeordnete Ziele der Einheit. Der
methodische Aufbau geht vom Einfachen zum Komplexen, lasst eigenverantwortliches Handeln zu und stellt eine an-

31



OO

B Je weniger sich die Teilnehmenden untereinander kennen und vertrauen, umso wichtiger und intensiver ist die Planung
und Durchfiihrung der ,Einstiegsphase”.

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

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

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

UBUNGSFORMEN (EXEMPLARISCH)

EINSTIEGSPHASE:

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

B Reifenklettern

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

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

Material: Reifen
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B Mowe, Schildkrote, Krebs

Basiert auf ,Schere, Stein, Papier”:

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

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

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

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

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

- Gefangene TN wechseln die Mannschaft

B Blindschwimmen

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

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

Variationen: Kommandos Uber Sprache, Gerausche

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

VERTIEFUNGSPHASE:

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

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

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

dabei von den ,Wartern” erwischt zu werden.

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

Variationen:

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

- Flach-/ Tiefwasser

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

B Funkfeuer

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

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

B Rettet den Bootsfiihrer bei Nebel

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

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

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

— Start: im Wasser unter dem zugewiesenen Startblock

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

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

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

B Speed-Boat

Aufgabe: TN werden durch das Wasser gezogen/Schleppeinrichtung

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

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

B Verschollen im Dschungel

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

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

- Jede Fahrt darf nur ein Hilfsmittel mitgenommen werden.

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

B Rettungsbriicke

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

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

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

B Der Gber’s Wasser ging

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

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

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

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

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

tiert werden.

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

Material: Matte, Schwimmbretter, ...

B Feuerim Wasser (Unterwasser-Schweibrenner)

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

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

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

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

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

REFLEXION/REFLEXIONSPHASEN

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

Schwerpunktfragen:

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

Was hast du/habt ihr wahrgenommen und erlebt?

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

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

NN AN

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

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

WIRKSAMKEIT

A. Voriberlegung - vier Stufen des erlebnispddagogischen Lernprozesses

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

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

3. Es kommt zu einem Verstandnis des generellen Prinzips.

4. Das Gelernte findet Anwendung in einer neuen Situation.

B. Folgerung

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

TRANSFER

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

B. Transferhindernisse

- Anwendungssituationen im Alltag sind viel komplexer

— Freizeitgefthl blockiert Transfermotivation

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

C. Folgerung: Grundbedingungen fir einen erfolgreichen Transfer

= Ahnlichkeit zwischen Lern- und Anwendungssituation

— intensive Auseinandersetzung mit dem Lerninhalt

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

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

- Follow-Ups (FolgemalRinahmen, Nachbereitungskonzepte und-aktivitaten, Bindeglied zwischen urspringlich notwendi-
ger Verfremdung und spaterer, konkreter Anpassung und Umsetzung).
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AKTIVIERUNG MIT SCHWINGRINGEN
VIBRATIONSTRAINING FUR ERWACHSENE, FRUHSENIORINNEN UND SENIORINNEN

1) EINFUHRUNG IN DAS VIBRATIONSTRAINING MIT SCHWINGRINGEN

1. DAS GERAT:

Geschlossenes Schwingringsystem mit geripptem Schlauch und 4 Stahlkugeln im Inneren,
welche beim Hin- und Herbewegen sanfte Vibrationen erzeugen. Die Vibrationen werden
Uber den Griff direkt auf die Handflachen oder beim Abrollen verschiedener Korperstellen
direkt auf die bearbeiteten Stellen Gbertragen.

2. WIRKUNG UND EFFEKTE

Die Reflexzonen der Handflachen werden stimuliert.

Die Durchblutung wird angeregt.

Die Tiefenmuskulatur wird aktiviert.

Das senso-motorische System wird positiv beeinflusst.

Die Wahrnehmung wird gefordert.

Stabilitat, Gangbild, Gleichgewicht und posturale Kontrolle werden verbessert.
Beide Gehirnhalften werden aktiviert.

Koordination, Mobilisierung und Kraftigung werden gefordert.
Positive Wirkung zur Sturzprophylaxe.

Aktivierung des Lymphflusses.

Herz-Kreislauftraining.

Wirkung auf Muskelaufbau und Knochenmasse.

u.v.m
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.3. VIBRATIONEN UND IHRE WIRKUNG

Auslosen des Tonischen Vibrations-Reflexes

Ubertragung im Korper

Auswirkung auf GefalRe

Stimulierung des Nervensystems (insbesondere senso-motorisches System)

NN

1) PRAXISTEIL

1. Unmittelbare Auswirkung der Vibrationen auf die Stabilitdt des Kérpers
2. Ersplren der Vibrationen in der Eigen- und Fremdwahrnehmung

3. Wirkung von Vibrationen auf Gewebe, Sehenen und Bander

4. Haltung beim aktiven Training mit den Schwingringen:

B Grundhaltung

Hiftbreiter Stand, FlRe parallel, Knie leicht gebeugt, Bauchdecke Richtung Wirbelsaule ziehen, aufrechter
Oberkorper, Schultern tief, Ellenbogen leicht gebeugt.

Handhaltung: Zwischen Handgelenk und Griffstiick bildet sich ein rechter Winkel (T-Form). Dieser bleibt
beim Schwingen erhalten!

Daumenposition: entweder in Verlangerung auf dem Griff oder den Griff umschliefend (Rundgriff),

Kopf sitzt locker in Verlangerung der Wirbelsdule und zieht nach oben.

Warm-up: Handgelenke, Schultern, FulRgelenke und Hifte sanft mobilisieren und auf die Trainingseinheit vorbereiten.

GRUNDUBUNGEN (MIT VARIANTEN)

B Parallelschwung

— Beide Arme schwingen parallel vor und zurick

— Entspannter, langsamer Schwung beim Aufwarmen.

— Schwung und Tempo intensivieren, kiirzere und schneller Schwiinge (Tempovarianten, Schwung-
masse)

- mit den FuRRen auf der Stelle treten

- mit den FiRen vor- und zurickrollen

- auf die Zehenballen heben
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Beine abwechselnd anheben (Knie im rechten Winkel)
in die Hocke gehen
Uberziige tiber Kopf

Natiirlicher Schwung (mit Varianten)

beide Arme schwingen gegengleich vor und zurick

dazu am Stand gehen, Knie hoch bis zum rechten Winkel
am Stand gehen und anfersen

Einbeinstand, anderes Bein schwingt vor und zurtick
Ausfallschritte nach vor und zurtck

Ausfallschritt tief und dazu schwingen

etc.

NAVINZVZNVZINZNA  IEENZANANY

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 Luft, die Farben der Natur und die schone Kulissen sind ein
Genuss fir Kérper, Geist und Seele! Spezielle Ubungen kénnen tberall durchgefiihrt
werden.

B Querschwung:

Der rechte Arm ist vor dem Korper, der linke Arm hinter dem Kor-
per, die Arme schwingen zur Seite und wechseln: Nun ist der linke
Arm vor dem Korper und der rechte hinter dem Koérper.

Variante: das gegenUlberliegende Bein anheben.
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B Kreuzschwung

Beide Arme sind vor dem Korper und 6ffnen zur Seite. Achtung, das Handgelenk

bleibt auch hier immer im rechten Winkel zum Griff!

Varianten:

— rechter und linker Arm vor dem Koérper abwechseln (einmal ist rechts oben,
einmal links)

— mit den Armen auf Brusthohe gehen

- rechtes und linkes Bein abwechselnd seitlich heben

- breite Gratsche und in die Knie gehen

- etc.

M Seitlicher Parallelschwung

Mit den Beinen in die Gratsche gehen und mit den Ringen vor dem Koper seitlich parallel
schwingen, die Handrlcken sind oben.

Varianten:

- abwechselnd die Fersen heben

- mit den Ringen auf Bauchhdhe und Brusthéhe schwingen

- beim Schwung auf Brusth6he mit dem Oberkdrper mitdrehen (so gut es von der Wirbel-
saule her geht)

-  seitlich neben dem Kdrper vor und zurtick schwingen (rechts und links)

-  etc

Bl Koordination

Ein Arm schwingt auf Brusthdhe zur Seite, wahrend der andere Arm vor und
zurtick schwingt.

Varianten:

gegenlberliegendes Bein heben

Sternschritt dazu

in die Hocke gehen und wieder aufrichten

beide Seiten

seitlich schwingender Arm abwechselnd auf Brusthéhe, dann auf Bauchho-
he schwingen

etc.

N AN N NN
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WEITERE KOORDINATIONSUBUNGEN

9

9
9
9

Ein Arm schwingt vor und zurlick, der andere Arm ,sagt” gerade vor und zurlck.

Achterloop

Ein Arm schwingt vor und zurlick, der andere. Arm halt den Ring vor dem Kdrper ausgestreckt und fangt diesen ab-
wechselnd beim Griff und beim Schlauch.

Parallelschwung im Einbeinstand: mit dem angehobenen Bein zuerst kleine kreisende Bewegungen nach aulen,
diese werden sukzessive grofRer

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

Varianten:

- beide Ringe seitlich abwarts schwingen

- beide Ringe mittig abwarts schwingen

- beide Ringe Gber abwechselnd tber die rechte und linke Schulter schwingen
- beide Ringe abwechselnd nach oben und unten schwingen

- Schwiinge abwechselnd kleiner werden lassen (wie ,,trommeln®)

B Lymphaktivierung

Mit den Armen in die Ringe ,schlipfen”, diese bis zur Schulter fihren, sodass die schwar-
zen Griffe nach oben zeigen.

Den Oberkorper sanft drehen, sodass die Vibrationen auf den Lymphknoten im Achsel-
bereich wirken konnen.

Varianten:

N

Hande auf den Bauch legen und Oberkérper drehen

Hande auf das Brustbein legen und Oberkorper drehen

Hande auf die Ringe legen und drehen

Hande auf die Ringe legen und mit dem Oberkdrper vor und zuriick wippen
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Zahlreiche Varianten der angefiihrten Ubungen kén-
nen zusatzlich im Einbeinstand, auf instabilem Unter-
grund, in der Hocke, im Ausfallschritt, in dynamischen
Bewegungen, im Sitzen und am Boden ausgefiihrt
werden.

Schwerpunkte des Arbeitskreises sind Einheiten zu den Themen:
Gleichgewicht

Mobilisierung

Kraftigung

Stabilitat

Koordination

Rickengesundheit

Entspannung

Gehtraining

Dehnen mit den Ringen

Entspannung und Achtsamkeitstraining

NN 2N 2N 2R R N2

Die Ubungen werden je nach Schwerpunkt mit oder ohne Musik, unter Einbeziehung von Gruppenaktivierungen und
Gruppenformationen gestaltet. Kombinationen mit mentalen Aufgaben, der Durchfithrung von Ubungen und geistigen
Prozessen, Wissenswertes zu Forschungen aus den Neurowissenschaften bezlglich Bewegung, Gehirnaktivierung, senso-
motorische Zusammenhange etc. werden ebenso theoretisch und praktisch erlautert.

Den Abschluss der Aktivierung mit Schwingringen bildet ein
Entspannungstraining:

Durch Abrollen des Kérpers mit den Ringen sorgen die sanften
Vibrationen flr eine tiefe Entspannung des Korpers und des
Geistes. Dies kann sowohl alleine, als auch zu zweit oder in
der Gruppe durchgefihrt werden. Alle Varianten finden Platz
in diesem Arbeitskreis.
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KOREANISCHE GESUNDHEITSGYMNASTIK (KGG)

ALLGEMEINES

KGG wurde aus alt-asiatischem Kérperwissen entwickelt und von einem Taek Wondo Meister nach Osterreich gebracht. Die
Gesundheit des Korpers wird anspruchsvoll durch eine dynamisch- flexible, gelenksblockadenlésende und gewahrseinsfor-
dernde Gymnastik mit Wurzeln aus dem Taek Wondo verbessert.

KGG hat einen genau strukturierten Ablauf, der innerhalb einer Stunde geiibt wird. Im Original wechseln die Ubungen
schnell und nach wenigen Wiederholungen. KGG ist eine sehr anspruchsvolle Gymnastik, bedarf eines guten Kérpergefihls
und einer guten Grundbeweglichkeit. Wenn dem nicht so ist, kénnen ca. 75 % der Ubungen sogleich durchgefiihrt werden,
und durch Varianten die anderen erlernt und getibt werden.

Gesicht, Kopf, die gesamte Wirbelsaule und jedes Gelenke bis zu den Zehen und einzelnen Fingern sind im Inhalt der Gym-
nastik berlcksichtigt. Durch diese Vollstandigkeit kann jeder Ubende nach einigen Wochen Ubungszeit sicher sein, dass:
alle Gelenke ihre Grundbeweglichkeit bis zu einem gesundheitlich wichtigen Mal3, wiedererlangen.

Muskelketten funktionell arbeiten und ihre Aufgaben Gbernehmen.

die Grundspannung der Muskeln auf ein gesundes MaR erhoht oder vermindert wird, je nachdem was der Einzelne
braucht.

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

an der Oberflache des Képers versorgt sind.

der Geist leichter zur Ruhe kommt.

innere Ruhe und Konzentration sich auch im Alltag erhéhen.

KGG wirkt bei entsprechendem Bewusstsein und mit Absicht gelibt, wie eine ge-

sundheitliche Behandlung. Sie sind Behandler ihres eigenen Korpers.

N N N AN\ 2
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UBUNGEN

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

Fur alle Interessenten, die noch eine Lernstunde buchen wollen, stehen Franz und Verena gerne zur Verfligung. Anfragen
bitte an: verena@dobsicek.at

Die Ubungen umfassen:

Einstimmung und Lautmalung
Kleiner Kreislauf

Punkte und Meridiane

Gelenke frei machen

Ubungen zur Mobilitét

Ubungen zum Aktivieren

Halte, Atem —Konzentrationstibungen
Ubungen zur Dynamik und Kréftigung
Auslockern und Uberraschung

N N N 2NN NN
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BALLSCHULE HEIDELBERG ZENTRUM OSTERREICH

1. ALLGEMEINES

WARUM BRAUCHEN WIR EINE BALLSCHULE?

Die Kinder dieser Welt wachsen kulturell unterschiedlich auf. Aber Gberall ist das Spielen
mit Ballen sehr beliebt. In Afrika heilt es, dass die Jungen mit einem Ball an den Fulken
geboren werden und die erste Liebe der Kinder in Brasilien ist rund. In Europa — und vor
allem in Osterreich oder Deutschland — spielen Kinder heute anders als ihre Eltern oder
GroReltern. Friher wurden StralRen, Hofe und Wiesen fiir verschiedene Ballspiele ge-
nutzt. Jetzt fahren dort Autos oder es gilt , Betreten verboten!”. Gespielt wird deshalb
immer haufiger nur noch mit der Maustaste. Statt durch einen Fallrlickzieher wird der
Ball eben mit einem ,Klick” ins Tor beférdert. Die Folgen liegen auf der Hand. Unsere Kin-
derwelt ist keine Bewegungswelt mehr, nicht wenige Experten sprechen von verddeten
Bewegungslandschaften, Sitzfallen oder einer sitzengebliebenen Gesellschaft. Nur noch
21 % unserer Kinder erreichen nach internationalen Richtlinien (WHO) das MindestmalR
an korperlicher Aktivitat, das fir eine gesunde und harmonische Persénlichkeitsentwick-
lung notwendig ist.

NACHWUCHSPROBLEME IN VIELEN BALLSPORTARTEN

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

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

DIE 2 KERNAUSSAGEN DER STRASSENSPIELHYPOTHESE (ROTH, 1996)2

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

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

- Y =
-
LS 54cc5cn i

GEFAHREN EINER ZU FRUHEN SPEZIALISIERUNG

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

DIE BALLSCHULE ALS WICHTIGER BESTANDTEIL DES UNTERRICHTS UND DES TRAININGS

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

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

Grunder: Prof. Dr. Klaus Roth

— sportspielibergreifende Ballschule

- Ersatz der friheren ,natirlichen Ballschule”

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

- Hauptzielgruppe: Kinder im Kindergarten und Grundschulalter

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

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

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

— Entdeckung und Férderung von Balltalenten

3. MINI-BALLSCHULE

GRUNDPRINZIPIEN DER MINIBALLSCHULE (& BALLSCHULE ABC)

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

Die 3 goldenen Prinzipien der motorischen Frihforderung:

B Ziele, sind entwicklungsgerecht festzulegen.

B Inhalte, sind spielerisch, freudbetont zu gestalten.

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

ZIELBEREICH - KINDERGARTENALTER

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

4. BALLSCHULE ABC

VERMITTLUNG SPIELERISCHER BASISKOMPETENZEN

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

ZIELBEREICHE - BALLSCHULE ABC

A: Taktische Basiskompetenzen
B: Koordinative Basiskompetenzen
C: Technische Basiskompetenzen

50



OO

SPIELE UND UBUNGEN

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

Flr Baustein-Spiele gilt:

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

— Der Fokus liegt auf der Vermittlung taktischer Basiskompetenzen.

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

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

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

Fir Baustein-Ubungen gilt:

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

Fiir Baustein-Spiele und Baustein-Ubungen gilt:

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

5. BALLSCHULE OSTERREICH APP (powered by Ballschule Heidelberg)

Die App ist seit September 2018 im App Store und im Play Store kostenlos erhéltlich. Sie um-
fasst aktuell 186 Videos mit ballsportiibergreifender Ubungen bzw. Spielen.

Offizielle Kooperation des OFB mit der Ballschule Heidelberg (Prof. Roth)
Kooperierende Dachverbdnde: ASKO, ASVO und UNION

Kooperierende Fachverbande: OFB, OVV, OBV, AFBO, OHB und OFBB
Umsetzung der Kooperation in Osterreich durch Michael Ebert

NN

ZIELGRUPPE/INHALTE

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

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

- Musikstopp

- Hitchenwald

- Ball erobern

- Schlappenhockey

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

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

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

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

WEITERE LITERATUR

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

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

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

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

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

JUGENDKULTUR AM PULS DER ZEIT

Urban Dance Styles ist ein Uberbegriff fir Tanzformen, die ihre Urspriinge in der zweiten Hélfte des 20. Jahrhunderts haben
und in einem urbanen Kontext entstanden sind. Im internationalen 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 Ubergegangen, um Miss-
verstandnisse in der Semantik zu vermeiden: Hier wurde nicht selten Streetdance als Tanz der StralRe oder als Tanz auf der
StraRRe in einem buchstablichen Sinn des Wortes verstanden und erzeugte so regelméliig eine negative Konnotation. Die
neutralere und weitgreifendere Betrachtungsweise sieht den Begriff ,Street” im Sinne von ,allumfassend” oder ,Gberall”.

In Analogie zum Begriff ,Streetwear” meint hier die nahere Bezeichnung ,Street”, jene Kleidung, die Uberall getragen
werden kann; und eben nicht die, welche ausschliellich auf der StralRe getragen wird oder gar nur bei StraRenarbeitern
zum Einsatz kommt. Vielmehr bezeichnet hier der Zusatz ,Street” einen jugendlichen, sportlichen oder urbanen Kontext.
Ein Synonym fir Streetwear ist etwa der in der Mode immer gebrauchlichere Begriff Urban Fashion und kann am besten
mit dem gelaufig deutschen Begriff Alltagskleidung Ubersetzt werden. Ebenso wére die Interpretation des Begriffs Street-
dance als ,Alltagstanz” gegeben. Der Begriff schafft somit vielmehr eine Abgrenzung zu Tanzformen wie Ballroom Dances
oder Ballett, die in der allgemeinen Wahrnehmung an bestimmte Orte gebunden oder einer bestimmten sozialen Schicht
vorbehalten sind. Zu den bekanntesten und meist verbreitetsten urbanen Tanzstilen zéhlen Hip-Hop Freestyle, Breaking,
Popping, Locking, Waacking, Vogueing, House, Krumping, Dancehall oder Lite Feet, um nur einige zu nennen. Die wohl
wichtigsten Merkmale, die diese Tanzformen verbindet, sind neben einem stadtischen Kontext der Umstand, dass sie zum
einen auf eine dhnliche Entstehungsgeschichte zuriickblicken kdnnen und zum anderen in ihrer Entwicklung starke Paralle-
litat aufweisen. Ein weiterer Faktor ist der gegenseitige Einfluss in der Stilistik und im Bewegungsvokabular.

Zur Entstehungshistorie kdnnen folgende Merkmale bei beinahe allen urbanen Tanzformen festgestellt werden: Ihre Ent-
stehung ist direkt mit einer zunachst lokal stark begrenzten Club- oder Partyszene verbunden, sie konnen im Ursprung
meist auf einen oder einige wenige Party Dances und/oder Social Dances zuriickgefihrt werden, sie haben zumeist ihre
Wurzeln in einem sehr hohen sozialen Spannungsfeld und stehen in einem direkten Zusammenhang mit einer daraus
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resultierenden sozialen und musikalischen Revolution. Weiters kann festgestellt werden, dass alle etablierten urbanen
Tanzformen neben ihren qualitativen Merkmalen, ihre weltweite Popularitdt zumindest in ihren Anfangen, Fernsehshows,
Kinoblockbustern oder ihrem Erscheinen in Musikvideos internationaler Stars, zu verdanken haben.

HIP-HOP ALS KULTUR

Hip-Hop ist vor allem zunéachst eine gelebte Kultur, die langst 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 multinationale Kultur, die
unter anderem eine Multimillionen-Dollar-Industrie hervorgebracht hat.

Doch zunachst wollen wir uns mit der Entstehung der Kultur an sich und ihren grundlegenden Ausdrucksformen und Kul-
turtechniken beschaftigen. Sowohl um den Beginn als auch um die Namensgebung formten sich Interpretationen, um nicht
zu sagen Legenden. Allgemeinhin ist der Anfang mit dem Namen DJ Kool Herc alias Clive Campbell und die auf Initiative
seiner Schwester Cindy organisierte ,Back to School Jam” in den angemieteten Kellerraumlichkeiten des Wohnblocks in
der 1520 Sedgwick Avenue am 13. August 1973 verbunden. Diese Party mit etwa 300 Gasten gilt als Geburtsstunde des
Hip-Hop. In weiterer Folge entstanden die vom Veranstalter und Kinstler Fab 5 Freddy zusammengefassten ,4 Elements
of Hip-Hop“ als Kunstformen des Hip-Hop: DJing, MCing, Breaking und Writing. 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 Scatting aus dem Musikgenre Jazz.
So zum Beispiel: ,ski-ba-bop-ba-dop-bop”. Dies sind sinnleere Silben, die oft dazu verwendet wurden, ein Instrument nach-
zuahmen (vgl. Song: I'm a scatman von Scatman John). Spater wurde dann versucht, dem Begriff , Hip-Hop“ einen tieferen
Sinn zu verleihen. Eine gangige Interpretation ist die Bedeutung fur ,Hip” — cool oder modern und fir ,Hop” — Party (vgl.
Song At The Hop von Danny & The Juniors). KRS-One, ein sehr bedeutender New Yorker MC, interpretiert den Begriff Hip-
Hop in seinem 2007 erschienen Track Hip- Hop Lives folgendermalen:

,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 gotta 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 nachtragliche Sinnfiillung betrachtet werden und spiegelt eher weniger die Entstehung wieder. Die
gangigste Uberlieferung, wie die Kultur zu ihrem Namen gekommen ist, geht auf ein Interview mit DJ Afrika Bambaataa zu-
riick. Dieser soll anlasslich 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 Rickfrage, wie denn
das alles heiRRe, 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 Ghetto nicht nur die Musikgeschichte
revolutioniert, sondern auch eine nationenibergreifende Kultur geschaffen.

DJING

Die heutige Form des DJing und der damit verbunden Definition des Hip-Hop als Musikgenre ist klar mit der ,,Back to School
Jam” und Kool Herc verbunden. Doch was qualifiziert die Party eines zu diesem Zeitpunkt unbekannten sechzehnjahrigen
DJs und seiner Schwester, die lediglich Geld fir neue Kleidung sammeln wollte, als Keimzelle eines weltumfassenden Pha-
nomens? Zum einen die beeindruckende Plattensammlung, zum anderen aber vor allem aber sein Umgang mit ebendieser,
sein feinflhliges Gespur fur 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 Popularitat, der zu dieser Zeit aufstrebenden Funkmusik. Das besondere Etwas war jedoch, dass er nicht
die gesamte Platte spielte; DJ Kool Herc brachte auf seinen Partys selten Liveaufnahmen und hierbei auch lediglich die
Breaks — die perkussiv wirkenden Instrumentalteile — zu Gehor. Auf die Frage, weshalb er dies tat, antwortet er in einem
Interview mit The Guardian im Jahr 1997: ,Langeweile? ... Ich habe mich zuriickgelehnt, die Masse beobachtet, die auf
diesen speziellen Teil der Platte gewartet hat.” Er beschreibt weiter, wie er feststellte, dass sein Publikum geradezu eksta-
tisch 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 Innovationen
der Musikgeschichte des 20. Jahrhunderts. Dieser Umgang mit den Breakbeats legte den Grundstein fiir das spatere ,Sam-
pling” sowie fur alle Arten der loop-basierten Produktionstechniken. Grandmaster Flash gilt neben einiger anderer DJs der
ersten Generation als Innovationsmotor zahlreicher DJ-Techniken. Diverse Quellen schreiben ihm sogar die Erfindung des
Crossfaders zu, aus dem sich in weiterer Folge die heutigen DJ-Mixer entwickelt haben.

MCING

Master of Ceremony (MC) ist der ,,Zeremonienmeister” oder Moderator einer Hip-Hop-Jam. Zunachst war die Aufgabe der
MCs die Party People durch Zurufe zu motivieren:
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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 Curtis Blow, 1980)

MCs gaben praktische Lebenstipps oder erzahlten vom Alltag. Spater formulierten sie ihre Texte gesellschaftskritisch, um
auf die schlechten sozialen Umstdande in den Ghettos hinzuweisen. Daraus entwickelten sich in weiterer Folge unterschied-
liche Kategorien und Disziplinen. Die in der Offentlichkeit am meisten diskutierte ist der ,Gangsta-Rap” mit Vertretern wie
Ice-T, N\W.A. denen Kinstler wie Guru, Lauren Hill oder Missy Elliot gegenliberstehen, die durch ihre Texte lediglich unter-
halten, aber auch oft zum Nachdenken anregen wollen.

WRITING

LJWriting” oder ,,Grafii” sind die visuellen Ausdrucksformen der Hip-Hop Kultur. Um weiter auf dieses Thema einzugehen,
wuirde es den vorgegebenen Rahmen sprengen. Hier sei nur Wild Style (1983) erwahnt. Dies ist ein Spiel welches sich aus-
fUhrlich mit der Hip-Hop Szene auseinandersetzt, mit besonderem Augenmerk auf die Kulturtechnik Writing.

BREAKING

Breaking (B-boying/B-girling) ist die urspringlichste Tanzform der Hip-Hop-Kultur. Clive Campbell aka DJ Cool Herc nann-
te die Tanzer auf seinen Partys ,Break-Boys” (B-boys) und ,Break-Girls” (B-girls), da sie zu den Breaks (Instrumentalteil)
tanzten. Breaking ist Mitte der 70er Jahre auf den Stralen und in den Clubs der New Yorker South Bronx entstanden und
war fur die meist afroamerikanischen Jugendlichen oder Hispanics, eine Moglichkeit sich nicht einer Gang anschlielen zu
mussen. Schon bald griff der neue Tanz der StrafRe in New York wie ein Lauffeuer 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
(akrobatische Tricks), wie Headspins (Drehungen am Kopf) oder Windmills, zu demonstrieren. Der erste groe Durchbruch
dieser urbanen Tanzform gelang unter anderem durch einen Auftritt von Tanzern der Rock Steady Crew im bekannten
Tanzfilm ,Flashdance” (1983 erschienen). In Europa wurde Breaking durch den 1984 veroffentlichten Film ,Beat Street” zu
einem Massenphanomen.
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BATTLES

Break-Boys und Break-Girls messen ihr Kbnnen in so genannten Battles. Dies sind Wettbewerbe in denen die Tanzer einzeln
oder in Gruppen (Crews) gegeneinander tanzen. Der Sieger wird entweder durch das Publikum oder eine Jury (Judges) be-
stimmt. Die groRte Crew Battle ist das Battle of the year (BOTY). Das erste BOTY fand 1990 in Hannover statt. Was als kleines
Event in einem Jugendzentrum vor mehr als 20 Jahren seinen Anfang nahm, ist mittlerweile eine der groRten Tanzver-
anstaltungen weltweit. 2013 fanden 18 Vorausscheidungen in vier Kontinenten statt. Das Finale wurde im Oktober in der
Volkswagenhalle in Hannover, vor einem Publikum mit mehr als 10.000 Zusehern, ausgetragen (vgl. www.battleoftheyear.
de)

DER TANZ

Im Breaking kann jede Bewegung in eine der vier Kategorien eingeteilt werden:

— Toprocks, Schritte des Tanzers im Stehen;

— Downrocks, Bewegungen mit Hinden und FuRRen

- am Boden, zu denen auch Freezes, gehaltene, eindrucksvolle Positionen, meist nur mit dem Kopf, einer oder zwei
Handen

- am Boden, und Powermoves, akrobatische Elemente, bei denen die Flie den Boden nicht berlhren, zahlen.

Das Wesen dieses Tanzes ist zum einen die freie Interpretation der Musik, zum anderen ist die Originalitat ein wesentliches
Element. Jeder Tanzer soll sich und seine Personlichkeit 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 kdnnen. So wurde Writing zu Grafiti, MCing zu Rapping und B-Boying einfach zu Breakdance gemacht — nicht
gerade mit Einverstandnis der Kinstler selbst.”

HIP-HOP FREESTYLE
Nach dem grolRen Modetrend , Breakdance” in den 80er Jahre und dem Auslauf zu Beginn der 90er Jahre ebbte nicht nur

das offentliche Interesse ab, der Tanzstil ,Breaking” drohte vollkommen auszusterben. Bei naherer Betrachtung mag dies
vielerlei Griinde 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 gegenseitig, so auch in der Hip-Hop-Kul-
tur. Mitte der 90er Jahre entwickelt sich die Hip-Hop-Musik weiter und wurde unter anderem auch langsamer. Hatten 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 gangige
Party und Social Dances, die auch schon zuvor in der Community praktiziert wurden, immer mehr an Bedeutung gewan-
nen. Viele Tanzer 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 Tanzer in vorderster Front. Unter ihnen
GroRen wie Buddha Stretch, , Caleaf Sellers” oder ,Link” die sich unter anderem fir die Tanzszenen in Michael Jacksons
Musikvideo ,,Remember the Time” verantwortlich zeichnen. Trotz dieser Kommerzialisierung ist Hip-Hop Freestyle mit
seinen charakteristischen Stilelementen (Bounce und Rock) der Tanz der Kultur geblieben. Ende der 1990er, Anfang der
2000er Jahre gab es jedoch eine Riickkehr des , Breaking®, der sich nun nicht nur einer ungebrochenen Beliebtheit als Tanz
der Szene erfreut, sondern auch als Sportart relssieren kann und zum ersten Mal 2018 als olympische Disziplin bei den
Youth Olympic Games in Buones Aires Einzug hielt.

WEITERE URBANE TANZSTILE

B Locking

Das Besondere an ,Locking” ist, dass man genau sagen kann, wer diesen Tanzstil erfunden hat und dies war Don Campbell.
Don war ein eher schiichterner junger Mann. Seine grofSte Leidenschaft war das Zeichnen, bis er Mitte der 60er Jahre
an einem College in Los Angeles Sam kennenlernte. Sam zeigt ihm seinen ersten Tanzschritt, den ,Funky Chicken” (Rufus
Thomas: Do the Funky Chicken), der damals zu den angesagtesten Party Dances zéhlte. Don tanzte den Move allerdings
nicht so wie alle anderen, er verharrte oft in einer Pose. Dies gefiel seinen Freunden sehr und wurde so zum Merkmal sei-
nes Tanzstils. Sie sagten oft zu ihm ,lock that move”, womit dann auch der Name kreiert war: Locking. Bald kamen andere
comicartige 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 Tanzern, die versuchten seine Bewegungen zu imitieren. Seinen ersten grofen Durchbruch hatte Don,
als er als Tanzer flr Soultrain, die damals groBte Musikshow im TV engagiert wurde. Spater griindete 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 groRen Musikern dieser Zeit Giberall in den USA aufgetreten. Locking veranderte die Tanzwelt
und hatte groRen Einfluss auf den Tanzstil von Kiinstlern wie Michael Jackson oder Justin Timberlake.
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Bl Popping

Die Bezeichnung ,,Popping” ist eine lautmalerische und kommt vom Englischen Verb pop (dt.: knallen oder springen). Der
Tanzer versucht durch kurze und heftige Kontraktion einzelner Muskelpartien den Eindruck zu erwecken, dass seine Mus-
keln gleichsam aus dem Kdrper herausspringen. Der gesamte Tanzstil lebt grundsatzlich vom Faktor der Illusion auf Basis
von Isolationen und gliedert sich in unzahlige Styles und Techniken wie Roboting, Scarecrow, Puppeting, Waving oder Floa-
ting, um nur einige wenige zu nennen. Als Begriinder gilt gemeinhin Boogaloo Sam (burgerlich Sam Salomon) aus Fresno
Kalifornien und die Tanzer seiner Crew ,The Electric Boogaloos”. Seinen internationalen Durchbruch verdankt dieser Tanz
dem King of Pop Michael Jackson, der jedoch aus Marketinggriinden niemals darlber sprach, dass er seinen charakteristi-
schen Tanz eben dem Tanzer dieser Crew zu verdanken hat, von dem er seine Bewegung lernte. Popping entstand in den
spaten 1960er Jahren und hat sich aus unterschiedlichen Einflissen geformt. Die plausibelste Erkldrung ist, dass es eine
Mischung aus den damals an der Westkiste Ublichen Party Dances, wie unter anderem dem Jerk und dem Robot, dem
zuvor beschrieben Tanzstil Locking und den Pantomimetechniken von Kinstlern, wie Robert Shields, war, die diesen Tanz
mafgeblich beeinflussten.

B House

,House” zahlt zu den noch jingeren etablierten Urban Dance Styles. Seine Wurzeln liegen in Chicago und in New York der
spaten 1970er Jahre. Zu Beginn noch unter den Bezeichnungen ,Jacking” oder ,,Clubbing“ bekannt, verbreitet sich dieser
leichtfiRige Tanzstil schnell in den angesagtesten Clubs und Diskotheken. In weiterer Folge entwickelte sich aus dem Tanz-
stil eine weltumspannende Kultur. House-Tanzer, oder auch Houser genannt, zeichnen sich in ihrem Style durch nahezu
schwebende und grazile Bewegungen aus und wirken trotz des oft stampfenden Beats geradezu relaxed. GroRen Einfluss
Ubten mittelamerikanische Tanzstile, wie Salsa, aber auch Tapdance oder auch Jazz auf den vergleichsweise jungen Tanz
aus. Der Begriff House geht auf den Club Warehouse (Chicago) zurdick.

weitere Informationen zu diesem Thema unter
www.eggensperger.at
www.urbanartists.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 unumstritten die weltweit grofRte und beliebteste Kulturbewegung und die Bezeichnung fur vier Kunstrichtun-
gen, namlich Graffiti, Rap, Breakdance und Djing, die dem Kunstschaffenden als Sprachrohr dienen sollen.

,Die Hip-Hop Szene ist eine der gréfsten Jugendszenen der Gegenwart”.
Zitat Osterreichische Jugendkulturforschung 2004 ébv verlag

Breakdance (Tanzform):
entstand in der 2.Halfte der 70er Jahre
Hintergrundmusik: Rap, HipHop und Disco-Musik

Rhythmische Bewegungen lieRen Spannungen zwischen rivalisierten StraBengangs, jugendlichen Frust und Ubermut
abbauen

NN

Graffiti (Writing):

Malerei oder Parole, bei der mit Sprithdosen karikaturartige Figuren oder farbenstarke Flachen auf Wanden, Fassaden,
U- Bahnen, Bussen aufgetragen werden

Markierung des Reviers

DJ'ing:
Auf zwei Plattenspielern werden parallel Beats und durch Scratchen erzeugte Gerdusche abgespielt.
Bei DJ- Battles treten DJs gegeneinander an, um zu ermitteln, wer am besten mit Plattenspieler und Mixern umgehen

kann, wobei haufig der ganze Kérper in die DJ-Technik einbezogen wird [mit dem Ricken zum Turntable (Plattenteller)
scratchen].

NV NN |
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MC’ing (Master of Ceremony):

Akteure stehen auf der Bihne und sollen das Publikum bewegen und unterhalten

im Zentrum des MCing steht der Rap

Freestyle: Es mussen spontane Reime gebildet werden (Sprachkompetenz, Ideenreichtum und Spontanitdt sind ge-
fragt)

MC — Battle: Man muss zu einem vom DJ vorgegebenen Beat spontan ausgedachte Reime vortragen, wobei mehrere
MCs auf der Biihne stehen und sich abwechselnd das Mikrofon reichen.

NN

HIP HOP TANZSTILE

1) BREAKDANCE

Il Top Rocking
,Top Rocking” beschreibt generell das Tanzen im Stand. Hierbei , bekdmpft“ man den Kontrahenten mit (oft provozieren-
der) Gestik.

Il Footworks

Footworks sind Tanzschritte (Moves) am Boden.

Six-Step — Basis Schritt fir Footworks und damit essentielles Element fir jedes Style-Set. Variationen sind die weniger ver-
breiteten ,Four-Steps” und ,Eight-Steps.”

Styles sind Kombinationen aus Footworks und Freezes.

B Freezes
Freezes sind Posen, die der Tanzer einnimmt (kurz in der Bewegung verharrt und dabei eine moglichst eindrucksvoll aus-

sehende Figur macht), um seine Abfolge von Tanzschritten (Set) abzuschlieBen oder um bestimmte Abschnitte in der Musik
zu betonen.

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

Air chair—Wie Baby Freeze nur ist der Ellebogen am Ricken. Wegen des hohen Grads an Gelenkigkeit einer der schwierigs-
ten und asthetischsten der Freezes.

Air Freezes: Der Air Freeze ist im Prinzip ein Handstand auf einem Arm. Die Kdrperlage kann dabei variieren. Bspw. Kann
der Ricken 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 Ricken so weit wie moglich zu Boden zu bringen.
Anders ausgedrickt: Eine Brlicke, wobei die FliRe nicht den Boden berihren.

B Powermoves
Powermoves sind die akrobatischen Elemente. Die Bekanntesten sind:

— Backspin: Der erste Powermove Uberhaupt (vorher existierten nur Top- und Downrocks). Vom Prinzip auch der ein-
fachste. Man dreht sich auf dem Ricken.

— Head Spin: das Rotieren auf dem Kopf.

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

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

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

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

- Windmills: Liegende Drehung um die eigene Achse, wahrend die gedffneten Beine den Boden nicht berihren. Die
Drehung erfolgt auf Schultern und oberen Ricken.

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

2) LOCKING

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

Locking hat ein klar definiertes Bewegungsbild. Das Bewegungsformat schopfte hauptsachlich 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-Bewegungskombinationen tra-
gen oft Namen aus dem Cartoonbereich, was den Ausdruck und die Intention des Tanzes nochmals unterstreicht.

‘

So gibt es Bezeichnungen wie , Skeeter Rabbitt”, ,Scooby Doo”, ,Tom and Jerry“ und ,Uncle Sam”.
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3) POPPING/BOOGALOO

Dabei wird die Bewegung ,,mechanisch”, dhnlich einem Roboter bzw. das Popping (Muskelkontraktion und-entspannung),
ausgeflihrt. Er entwickelte sich in den friihen 1970er Jahren durch Boogaloo Sam. Weltweit berihmt wurde Popping durch
Michael Jackson (Zusammenarbeit mit ,,Poppern)

Heute umfasst die Tanzform mehrere Stilrichtungen, Techniken und Tanzrichtungen u. a. Tutting, Roboting, Hitting, Stro-
bing, da der Einfluss auf die Form durch das vermehrte Interesse stieg. Die bekannteste Formation, die diese Tanzstile 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 Kreativitdt dreht und eine Veranderung immer vorhanden ist, an-

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 Stilen bzw. aus vielen Tanzarten experimentiert wird.
Grolter Einfluss war definitiv King of Pop Michael Jackson mit seinen weltweit bekannten Produktionen
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BEYOND SYSTEMS - DEVELOPMENTAL MOVEMENTS

Der menschliche Korper ist in seiner Bewegung und Entwicklung zu einer unglaublichen Vielfalt fahig. Einzelne Systeme
und diverse Sportarten decken meistens nur einen sehr kleinen Rahmen, der vollen menschlichen Fahigkeit sich auszu-
dricken ab. ,Beyond Systems” ist ein systemfreier Ansatz, der auf der Vermittlung von Bewegungsgrundprinzipien beruht.
Erlernt man die Grundlagen von Bewegung und Bewusstsein (in diesem Fall der bewussten Ansteuerung von Korperpartien
und Muskeln) ist es moglich, jede Form der Bewegung zu optimieren und Spannungszustdnde auszugleichen.

Anstelle den Focus auf die ,Erflllung eines externen Zieles” zu richten, wie dies in regularem Sport oft Ublich ist (den Ball
ins Tor bekommen, eine Wand mit Kunstgriffen erklettern etc.), liegt der Focus bei Beyond Systems klar auf Bewegung der
Bewegung Willen, und dem sich bewusst mit dem eigenen Korper und den eigenen Aktivierungen die Bewegung auslésen
zu befassen. Unsere Intention und unsere Fahigkeit sensomotorisches Feedback bewusst zu verarbeiten und wahrzuneh-
men, sind essentiell dafir Bewegung hoher Qualitat hervorzubringen.

BEWEGUNGSQUALITAT

Es gibt naturlich viele Moglichkeiten, Bewegungsqualitat zu definieren. In diesem Fall beziehe ich mich dabei auf folgendes:
Eine Bewegung, die abhangig von der geforderten Bewegung mit grolitmoglicher innerer Kongruenz, optimaler strukturel-
ler Ausrichtung und geringstmoglichem Aufwand ausgefihrt wird.

Einige Charakteristika qualitativ hochwertiger Bewegung sind:

Leichtigkeit

moglichst geringer Druck in den Gelenken

gutes Agonist- Antagonist- Spiel

gute innere Koordination (keine Kompensationsbewegungen fur eingeschrankte Flexibilitat, Kraft oder Mobilitat)
ein ausgewogenes Gleichgewicht zwischen Prazision und Freiheit in der Bewegung

die Fahigkeit Bewegung mit geringstmoglichem Kraftaufwand auszufthren

N NN NN
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gute Balance

stark individualisierte Bewegung (Jeder Einzelne von uns ist unterschiedlich gebaut in den exakten Winkeln der Mus-
kelansatze, den Knochenlangen, dem Knochenumfang und so weiter. Im Detail betrachtet bedeutet dies, dass jeder
Mensch, der Bewegung hocheffiziente versucht herzustellen, ein gelerntes Bewegungsmuster wirklich zu seinem/
ihrem eigenen machen muss. Ein reines Kopieren eines Lehrers ist daflr nicht ausreichend. Es erfordert das bewusste
Verstehen des Bewegungsmusters, um es dann individuell umsetzen zu kénnen.)

N2

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

Generell kann gesagt werden, dass Bewegungsqualitat wichtiger ist, als der Fokus auf Kraft oder Flexibilitdtstraining alleine.
Das wichtigste Argument hierfir ist, dass es erst dann wirklich Sinn macht, den Koérper starker zu belasten, wenn sicher-
gestellt ist, dass die Koordination und strukturelle Ausrichtung optimiert sind und limitierende oder hemmende Span-
nungs- bzw. Bewegungsmuster ausgeglichen sind. Hier geht es nicht nur um die letztendliche Leistungsfahigkeit, sondern
vor allem um das Vermeiden kurz- wie auch langfristiger Verletzungsprozesse und Schaden, die durch Uberlastungen im
Training zustande kommen konnten.

Um Nachhaltigkeit im Bewegen zu garantieren, kann man also zusammenfassen:
Bewegungsqualitat vor Bewegungsquantitat und Bewegungsintensitat

Dies stellt auch sicher, dass die Fahigkeit der Selbstwahrnehmung soweit ausgebaut ist, dass im weiteren Trainingsverlauf
eine gute Einschatzung der eigenen Grenzen und Moglichkeiten besteht und mit hoher Effizienz trainiert werden kann.

GEDANKLICHE BASIS:

Bewegung steht im wahrsten Sinne des Wortes ganz am Anfang unseres Lebens. Von der Zeugung beginnend lber die Zell-
bewegungen im Embryo und Foétus bis hin zu der Geburt und im Endeffekt dem voéllig autark funktionsfahigen Menschen.
Interessant zu bemerken ist, dass sich der Kérper in Bewegung hineinbildet und nicht umgekehrt. So beginnt spezialisierte
Bewegung im Embryonalstadium nicht erst wenn korperliche 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 fortwahrender
Prozess Uber den gesamten Verlauf des Lebens ist. Biomechanisch gesehen verandert Bewegung laufend die zugrunde-
liegende physische Struktur. Oder anders gesagt, die Grundstruktur des Korpers passt sich standig an die Anforderungen
die durch Bewegung gesetzt werden an. Wie sich Korperstruktur ausbildet, hdngt zu einem grofRen Teil von der Atmung,
den regelmaRig ausgefiihrten Bewegungen und sogar der Sprache ab. Bewegung als Grundlage des Lebens eroffnet eine
unglaubliche Bandbreite an Moglichkeiten, 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 ausfiihrt bzw. wie man sich im taglichen
Ablauf fortbewegt.

WAS IST ,DEVELOPMENTAL MOVEMENT*?

In einem Satz beschreibt , Developmental Movement” jene Bewegung, die jeder von uns instinktiv und aus eigenem An-
trieb heraus lernt (sofern zugelassen), ohne sie jemals von einem anderen Menschen gezeigt zu bekommen. Man konnte
auch sagen, es sind jene Bewegungen und unbewussten Strategien, die wir in frihkindlichem Alter nutzen, um uns die
Moglichkeit komplexerer Bewegungsvorgange 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 Rickenlage 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 Koordination noch die Kraft
vorhanden sind, um den Koérper vom Boden weg zu stitzen.

Die Schlusselinfos im bisher Gesagten sind, dass es sich um Bewegungen handelt die man nie gezeigt bekommt, und der
Aspekt einer progressiv steigenden Fahigkeit Kraft auszutiben und komplexere koordinative Aufgaben erledigen zu kénnen.

Die Grundzuge des Bewegens muissen sich erst Schritt fur Schritt entwickeln, oder besser gesagt, verkorpern. Es kommt
hier auch der Aspekt des Embodiment (Verkorperung) zu tragen, was neurophysiologisch bedeutet, dass ein Korper wel-
cher Erfahrungen macht, notig ist, fir die Entwicklung hoher komplexer Bewusstseinsakte wie bewusste Fortbewegung,
Essen kochen etc.

Bewegung und die damit gemachte Erfahrung mussen bewusst erlebt werden, um in weiterer Folge die Grundlage fir
komplexes Handeln und das vielfaltige menschliche Leben zu gestalten.
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In anderen Worten sind , Developmental Movements” die ersten Schritte des Kérpers das ,,Programm® des ich habe Mus-
keln und Gelenke die mich bewegen konnen, zu testen und grundlegende funktionelle Kraft zu entwickeln. Auch lernt
der Korper dabei, welche muskuldre Aktivierung welche Bewegungsachse anspricht. Deswegen ist es auch so unglaublich
wichtig diese Bewegungsentwicklung von Babys und Kleinkindern zuzulassen und unter keinen Umstdnden zu versuchen,
diese kiinstlich zu beschleunigen.

Ein Paradebeispiel fir einen entwicklungsméaRig gesehen ungiinstigen Beschleunigungsversuch sind Babywalkers. Das sind
diese Gestelle auf Radern, in die man Babys hineinsetzen kann, wo deren Beine aber den Boden berihren. Ich glaube,
es ist unnotig weiter auszufiihren, wie katastrophal dies fur die gesunde Bewegungsentwicklung ist. Das Becken dient als
,Aufhangepunkt”, wodurch die Oberschenkelknochen zur Seite gepresst werden, dadurch wird dem Koérper das Verstand-
nis daflir genommen, dass Kraft Uber die Beine ins Becken geleitet wird bzw. Uber das Becken in die Beine. Weiters wird
der Korper in eine vertikale Position gebracht, noch bevor er die nétige Kraft hat, dies aus eigener Kraft zu halten und zu
stabilisieren. Da zu diesem Zeitpunkt die Basiskoordination noch nicht entwickelt ist, fihrt dies zu signifikanten Fehlent-
wicklungen in Koordination und struktureller Stabilisierung, was sich spater im Leben sehr unglinstig auswirken kann.

Ein klassisches Beispiel, as auf unsere immer friher immer schneller und immer technischer orientierte Gesellschaft sehr
unglnstige Auswirkungen auf unsere korperliche Entwicklung hat.

»Entwicklung braucht Zeit und hat gerade zu Beginn des Lebens ihre eigene Intelligenz.”

WAS BRINGT DIE ARBEIT MIT ,DEVELOPMENTAL MOVEMENTS*?

In der friihen Entwicklung als junge Menschen sind wir normalerweise einer Vielzahl an unterschiedlichen Einflissen aus-
gesetzt. Vor allem in den ersten Jahren nachdem wir die Grundlage von Bewegung gemeistert haben und aus eigener Kraft
dazuin 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 Korperhaltungen von anderen Menschen im unmittelbaren
sozialen Umfeld kopiert. Dies hat eben so viel physiologische wie auch psychologische Hintergriinde. Physiologisch- kor-
perlich werden auf diese Art, entwicklungsgeschichtlich gesehen, essentielle Fertigkeiten vermittelt, die dazu dienen im
eigenen Umfeld moglichst gut Gberleben und funktionieren zu kédnnen. In unserer modernen Welt bezieht sich dies auf
Dinge wie eine Tir aufsperren zu kdnnen, beim Uberqueren der StraRe nach links und rechts zu schauen, Rad zu fahren
usw. Betrachten wir indigene Volker, ware das in dieser Phase vermittelte Wissens bzw. Erfahrungsspektrum natdrlich ein
komplett anderes und umfasst Dinge, wie Fortbewegung in unwegsamen Terrain, Jagen, Schnitzen oder dhnliches.
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Der psychologische Aspekt ist, wie gesagt, ebenfalls nicht zu unterschatzen. Obwohl hier sehr viel unbewusste Anteile am
Werken sind, geht es um das Erkanntsein. Nur ein minimaler Anteil unserer zwischenmenschlichen Kommunikation lauft
verbal und bewusst ab, 90%- 95% lauft unbewusst Uber Gestik, Mimik, Stimmlage, Bewegung, Kérperposition, und Ab-
strahlung im Nahfeld. Viele dieser unbewussten Kennungsmuster bilden sich im Verlaufe der Bewegungsentwicklung in
den ersten Jahren des friihkindlichen bis jugendlichen Alters aus. Da gerade in dieser Lebensphase fiir viele ein guter Bezug
zur Umwelt extrem wichtig ist und soziale Kontakte fir die eigene Entwicklung relevant sind, ist das eben angesprochene
Erkanntsein ein wesentlicher Faktor. In sozialen Bezligen findet man recht haufig vollig bereinstimmende Bewegungs-
muster und sogar ahnliche Korperhaltungen. Erst spater in den frihen Zwanzigern nimmt der Prozess des Hinzufligens
neuer Muster soweit ab, dass zum GroRteil eine bunte Mischung aus den bereits inkorporierten das eigene ,individuelle”
Bewegungs- und Haltungsmuster darstellt. Alles Erleben, kdérperlich wie auch emotional das in diesen Prégejahren statt-
gefunden hat sowie alle Erlebnisse, potentiellen Verletzungen und kérperlich geistigen Zustéande der Folgejahre, stehen in
direktem Bezug zu diesen, Grof3teils kopierten und dann leicht abgeanderten Mustern in Bewegung und Kérperspannung.
Der klassische Weg Schmerzen und chronische Zustéande zu bearbeiten, ist aus Sicht der Entwicklungsmethodik ein sehr
oberflachlicher zumal er ,,nur” das aktuelle Muster beachtet. Unter dem Gesichtspunkt von Basisprinzipien bedeutet das,
eine Korrektur auf einer Ebene auszufiihren, die in sich schon verzerrt ist.

Der Grund dafir 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 ahnliche korperliche 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.

Muskulare Spannungszustande sind oft nicht nur aufgabenerfiillender Natur, sondern sehr haufig vor allem bei den Alte-
ren von uns auch kompensierend. Besteht beispielsweise eine alte Verletzung, die nicht zu 100% ausgeheilt ist, bildet der
Korper ein muskulares Kompensationsmuster, um die Verzerrungen und/ oder Einschrankungen auszugleichen. Vollig aus-
geheilt sei in diesem Fall so definiert, dass nicht nur potentiell geschadigtes Gewebe wieder verheilt ist, sondern auch volle
Flexibilitat, Mobilitat, Kraft und voller Bewegungsumfang wieder hergestellt sind, und zwar nicht nur im muskularen oder
knéchernen sondern auch dem Bindegewebe.

All diese Kompensationsmuster verzerren logischerweise das Bewegungsbild, welches dann von Kindern unbewusst ko-
piert wird. Auf diese Art werden limitierende Muster oft (ber viele Generationen hinweg weitergereicht.

,Developmental Movements” setzen allerdings an einem Punkt an, der vor jeglicher externer Bewegungsprogrammierung
liegt. Durch das Retrainieren von Bewegungsablaufen, die total am Anfang menschlicher Bewegungsentwicklung stehen,
werden jene neuronalen Muster wieder in den Vordergrund des Bewusstseins gehoben, die die wirkliche Grundlage aller
spater gelernten Bewegungsabldaufe darstellen. Dadurch ist es moglich, einige der Verzerrungsmuster zu umgehen und
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Bewegung, im wahrsten Sinne des Wortes, in ihre unverzerrte Grundform ,zurlickzusetzen”. Dadurch ist man erstmals
in der Lage die eigenen Bewegungsabldufe zu ,putzen” und in einer Form zu optimieren, die der eigenen Anatomie und
Physiologie entspricht.

EINSATZBEREICHE:

,Developmental Movements” eignen sich fir nahezu jeden Menschen, da sie keine zusatzlichen Geratschaften erfordern,
und keine exzessiven Kraftakte darin vorkommen, auch wenn sich dies vor allem zu Beginn oft anders anfuhlt. Es kann
schon einmal vorkommen dass man eine Bewegung versucht und scheinbar nicht dazu in der Lage ist sie auszufiihren, was
aber meist nicht an zu geringer Kraft, sondern an fehlender bewusster Koordinationsfahigkeit und an fehlendem bewusst
wahrgenommenem sensomotorischen Feedback liegt.

im Sport als Ergdnzungs- und/ oder Ausgleichstraining

fir Menschen, die kaum Bewegung machen, die aber dennoch etwas fir ihr Wohlbefinden tun wollen

flr junge Menschen, um vor dem Entstehen permanenter Schadigungen durch Fehlhaltungen oder sich auswirkende
Fehlprogramme, die kopiert wurden, einen ,Klarungsimpuls” zu setzen

flr dltere Menschen, die eine sanfte Bewegungspraxis suchen

zur Rehabilitation nach Verletzungen

zur Bereinigung kopierter hemmender oder limitierender Muster

als Grundlage fur weiterfihrendes Training

N 2 2NN AN

Viele Sportler mit denen ich gearbeitet habe, haben oft vollig ungldubig riickgemeldet, dass sie am Tag danach mehr von
ihren Muskeln gesplrt haben als durch das sonstige Training, das sie durchlaufen. Dies zeigt deutlich, dass viele der basis-
koordinativen Muster so gut wie nicht genutzt werden. Man kdnnte hier zwar argumentieren, dass es ja anders auch zu
gehen scheint, was aber den Kreis dahingehend wieder schliel3t dass die so oft genutzte Alternative eben auf kopierten
Bewegungsmustern fulSt, die meist alles andere als sauber sind.

,Die Grundmuster zu starken, fiihrt nicht nur zu mehr Bewegungsqualitit, sondern auch zu gesteigerter Effizienz und
ganzheitlich anwendbarer Kraft und Fertigkeit.”
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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 gerickt, sodass die
Bewegung nicht nur erlebt, sondern auch in ihrer Sinnhaftigkeit verstanden wird. Es ist mir personlich wichtiger ein Ver-
standnis fir das was wir tun aufzubauen, als mehr oder weniger gedankenlos durch eine groRe Anzahl einzelner Ubungen
durchzulaufen.

Wir werden aus folgenden Ubungen und Ubungsreihen wihlen und je nach Gruppe entscheiden, worin wir uns vertiefen.
Ubungsliste:

Rollen

durch Differenzierung und Achsbildung

durch Fihrung mit einzelnen Kérperteilen

Rollen durch Koérperbeuge

Progression — Rollen zu huftéffnender Fluld

Rollen zu halb sitzend

Rollen zu VierfulRer

Grundlage Robben — Krabbeln

aus VierfuRer abgeleitete Stabilisationsiibungen
Sitzen zu Krabbeln Progressions

Sitzen zu Aufstehen (eine von vielen Moglichkeiten)

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

Je nach den Fragen, die sich im Rahmen des Ar-
beitskreises ergeben, werden wir entscheiden,
welche Schwerpunkte wir setzen oder welche
Ubungen wir genauer in Augenschein nehmen.
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,Beyond Systems” ist in seiner Ganzheit betrachtet ein Ansatz, der weit Uber 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 méglich sind.

Die Entwicklung des Kérpers und unseres Bewusstseins sind die zwei Hauptpfeiler von ,Beyond Systems”, wobei Bewusst-
sein in diesem Fall Emotion, Mentales, und Ubergeordnetes bewusstes Sein inkludiert.

Jede Bewegung ist ein Spiegel dessen, was in unserem Geist und was unseren Emotionen gerade passiert. Ist man dazu
in der Lage diese Korrelationen zu lesen, ermdglicht es einem unter anderem, psychische Zusténde Uber Bewegung ge-
zielt auszugleichen. AuRerdem sieht man auf diesem Weg auch, welche emotionalen oder mentalen Muster man in ver-
korperter Form mit sich herumtragt und kann diese gezielt beeinflussen, um mehr innere Freiheit und Wohlbefinden zu
generieren. Neue Forschungen weisen darauf hin, dass die Einschatzung vieler alter traditioneller Heilsysteme, wonach
Krankheit immer eine emotionale Wurzel hat stimmt. Aktuelle Schatzungen geben an, dass zwischen 85% und 95% aller
Erkrankungen in der einen oder anderen Form ursachlich mit unverarbeiteten oder unterdriickten Emotionen sowie emo-
tionalen Traumata in Verbindung stehen.

Vollig unabhangig davon ist es eine duferst befreiende Erfahrung zu wissen dass man seinen Emotionen nicht ausgeliefert
ist und wie man mit dulRerst simplen Mitteln positive Veranderungen durchftihren kann. Dennoch ist ,Beyond Systems”
kein Therapie System, sondern versteht sich als ein Ansatz, dessen Hauptaugenmerk darauf liegt Menschen Grundlagen
des Funktionierens der menschlichen Form, des Geistes und von Emotionen zu vermitteln. Ahnlich den ,Developmental
Movements” bedeutet auch hier die Arbeit mit Grundlagen, dass es sich um Bausteine handelt, die in jeder Situation
Gultigkeit haben und dazu eingesetzt werden kdnnen, um zu optimieren, auszugleichen, sich weiterzuentwickeln mehr
personliche Freiheit zu schaffen und sich mehr des menschlichen Potentials zu erschlieRen.
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METHODIK STUTZSPRUNGE AM SPRUNG
MIT HILFE ODER OHNE?

»HILFESTELLUNG” IM TURNEN

Seit jeher ist der Begriff ,Hilfestellung” eng mit dem Turnen verbunden. Zu fast jeder turnerischen Fertigkeit gibt es ver-
schiedene methodische Wege, die sehr oft eine Hilfestellung durch den Lehrer oder andere Schiler fest einplant. Oft wird
in der Fachliteratur die Hilfestellung besser erklart als die Technik des Elements selbst. Es gibt sogar ganze Fortbildungs-
lehrgange zum Thema , Hilfestellung”.
Die Vorgehensweise ist dabei meist gleich: zundchst wird dem Ubenden eine ungefihre Vorstellung eines neuen Elements
durch Demonstration oder Erkléren vermittelt, dann wird die neue Bewegung mit Unterstitzung durch Helfer versucht,
die dann im glinstigsten Fall die Hilfe langsam reduzieren und irgendwann klappt dann das neue Element von selbst — aber
nur, wenn’s gut lauft.
Die Erfahrung und die Zusammenarbeit mit Gehirnforschern haben gezeigt, dass ein anderer Weg oft bessere Ergebnisse
bringt. Es ist viel besser, wenn der Lernende

- mit eigener Kraft

- mit eigener Koordination

- 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 richtig zu lernen.”

Was er damals noch nicht wusste, war, warum das so ist. Heute wissen wir ungefahr, wie unser Gehirn Bewegungen lernt
und speichert. Sicherlich finden hier viele verschiedene Aspekte Anwendung, aber im GroRen und Ganzen geht das so:
Das Gehirn steuert in unserem Korper viele tausend Muskeln, die durch Kontraktion und Entspannung dann die Knochen
und Gelenke bewegen. Im Gehirn entstehen ,Computerprogramme® mit vielen hunderttausend , Zeilen”. Wird von aulRen
durch taktile Hilfe die ausgeflihrte Bewegung beeinflusst, entstehen ,falsche” Zeilen in diesem Computerprogramm, weil
das Gehirn falsche Riickmeldungen bekommt.
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Ein Beispiel: Ein Junge turnt nach herkémmlicher Methode eine Hocke Uber einen Kasten mit helfender Unterstitzung
durch zwei Helfer, die durch Klammergriff am Oberarm daflr sorgen, dass der Junge nach der Hocke auf jeden Fall auf den
FiRen hinter dem Gerat landet. Das Gehirn erhalt nun die Rickmeldung, dass die vorher ausgefihrten, vielen Tausend Ein-
zelbewegungen richtig waren, denn die Landung auf den FlRen ist ja richtig. In Wirklichkeit waren die Bewegungen — also
das ausgefiihrte ,,Programm®- viel-leicht richtig, vielleicht aber auch nicht, weil die Ausfihrung des falschen ,Programms”
durch die duRere, taktile Hilfe, verfalscht worden ist. Das Gehirn erhélt aber die Rickmeldung: ,Landung auf den FilRen —
also richtig” und speichert die vorher beauftragten Einzelbewegungen ab.

Dann wird die Hilfestellung abgebaut und dann kommt es oft vor, dass die Landung nach der Hocke hinter dem Gerat auf
allen Vieren (oder schlimmer: auf allen Fiinfen — mit Nase) erfolgt. Dann erhilt der Ubende vom Lehrer noch die (falsche)
Anweisung, er misse sich fester vom Bock ,,abdriicken”, und dann geht es gar nicht mehr. (Warum diese Anweisung falsch
ist, folgt spater bei der Technik der Hocke).

Nun folgt die oft sehr schwierige Korrekturphase. In dem abgespeicherten ,Computerprogramm® mit ,vielen hunderttau-
send Zeilen” missen 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 Gerat

eine falsche Armbewegung nach dem Gegendruck

eine falsche aktive Landung

u.v.m.

NN NN ZNAIN2

Wie schwierig es ist, einen Fehler in einem groflen Computerprogramm zu finden, ist bekannt —und das ist damit ver-gleich-
bar, dass eine im Gehirn abgespeicherte ,Gewohnheit” jetzt umgelernt wer-den soll. Das setzt aulRerdem voraus, dass der
Lehrer Uberhaupt genau weiR, wie die Bewegung richtig ausgefihrt wird und welche biomechanischen Komponenten
iberhaupt dafiir verantwortlich sind, dass sich eine zweite Flugphase nach dem Stiitz Giberhaupt bilden kann. Diese Uber-
legungen sind Argumente da-flr, neu zu erlernenden Bewegungen nicht durch taktile Hilfestellungen zu unterstitzen,
sondern die notigen zentralen Bewegungen durch schlau angewandte methodische Hilfen gleich richtig zu erlernen. Dabei
darf (muss!) natlrlich unter dem Aspekt der Sicherheit weiterhin an den richtigen Stellen Bock, Kasten, Pferd) aufgesetzt
werden, aber die Helfer dirfen nicht aktiv 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-jah-
rigen Sohn mit, der bei der hier abgebildeten Vorlibung fir die Rolle vorwarts, 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 Kérpergewicht auf dem Schadel

und auf der Halswirbelsdule gestanden. Die bis dahin auch von mir praktizierte

Hilfestellung, durch Druck einer Hand auf den Hinterkopf den Kopf nach vorn

zu drlcken, war nicht moglich, denn der Jungen neigte den Kopf mit solcher

Kraft nach hinten, dass man nicht dagegen ankam.

Was passiert denn normalerweise, wenn ich jemandem von hinten gegen den Kopf driicke? Er driickt 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 Losung: Durch einen Trick muss ich den Kopf dazu bringen, sich ohne taktilen duReren Einfluss nach vorn zu bewegen.
Ich knie mich neben die Bank, klopfe mit dem Fingernagel eines Zeigefingers von unten unter die Bank und fordere den
Ubenden auf: ,Komm mit der Nase hier-her.” Dieser Trick hatte 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 Ubender beim Handstand die Beine schlieRen (Spannung!), geht man gerne hin und fithrt ihm
die Beine zusammen. Falsch! Man drickt ihm die Beine auseinander mit dem verbalen Hinweis, sie
zusammenzudricken. Oft schon nach dem zweiten oder dritten Hinweis, bei dem man jedes Mal die
Beine ein wenig auseinander drickt, hat die Muskulatur ,verstanden” und die Beine werden ordent-
lich zusammengefihrt und auch richtig festgehalten.
= Ein Ubender steht im Handstand an der Wand im Hohlkreuz. Damit er sich gerade hinstellt, driicken wir ihm gerne
gegen den Bauch, um ihn mit groRer Kraft mit dem Ricken gegen die Wand zu driicken. Falsch! Wir driicken ihm mit
der flachen Hand in den Riicken — also von der Wand weg. In diesem Fall missen wir natirlich durch Hilfe an den Bei-
nen daflr sorgen, dass er nicht umfallt. Der verbale Hinweis lautet: ,Dricke mit dem Ricken gegen die Hand.” Schon
nach wenigen Versuchen ,versteht” die Muskulatur und der Ricken bewegt sich in Richtung Wand und der Handstand
wird gerade.
Das sind zwei Beispiele flr taktile Hilfe, die aber nicht die gewiinschte Bewegung unterstitzt, sondern dagegen wirkt und
dadurch in der Muskulatur das richtige Gefuihl und dadurch ein viel besseres und dauerhafter gespeichertes Bewegungs-
muster erzeugt.
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Viel besser aber als auRere taktile Hilfestellung ist in den meisten Fallen — dies
gilt zumindest flr den Schul-, Freizeit- und Breitensport — eine methodische Vor-
gehensweise, die dem Ubenden (iber die eigene Kérperkontrolle die nétigen
richtigen Bewegungen vermittelt. Schritt fr Schritt werden Gber Gerate- bzw.
Geléndehilfen und/oder einfache methodische Hilfen (wie z.B. eine Kreidezeich-
nung auf der Matte, die die Position von Handen, FiRen und Kopf) die richtigen
Einzelbewegungen erlernt, die dann nach und nach zu einer Gesamtbewegung
zusammengesetzt werden.

In dieser Kreidezeichnung sind drei Informationen versteckt: Hande schulterbreit aufsetzen, Finger zeigen
nach vorn, Aufsetzen der Hande nahe bei der Bank.
Diese drei Informationen kdnnte ein Kind nicht gleichzeitig verarbeiten.

Selbstverstandlich ist es bei dieser Vorgehensweise unerlasslich, dass vorher die richtigen Voraussetzungen wie Kraft,
Gleichgewichtsfahigkeit und Koordination ausreichend geschult werden, damit da-rauf aufgebaut werden kann. Mittler-
weile hat sich im laufenden Trainingsbetrieb gezeigt, dass auf diese Art erlernte Ubungen viel besser ,sitzen” und auch
nachhaltiger behalten werden. Hin-zu kommt, dass sich die Ubenden in der Ausfiihrung der Ubung viel sicherer fiihlen,
weil sie sich beim Erlernen der Ubungen nie auf andere, sondern immer nur auf sich selbst verlassen und dadurch viel
grolRere Erfahrung gesammelt haben.

STUNDENORGANISATION

Leider ist es noch immer h&ufig zu beobachten, dass beim Turnunterricht ein Gerat in der Halle steht und die Kinder in
einer Warteschlange unendlich lange da-rauf warten missen, dass sie zwei oder drei Mal pro Stunde tUben kdnnen. Das
ist verschenkte Zeit. Wir wollen doch versuchen, dass die Zeit, die die Kinder in der Turnhalle verbringen, auch moglichst
optimal genutzt wird.

Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung bzw. in der Schlange zu stehen!
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Hier wird ein anspruchsvoller Geratekreislauf gezeigt, in dem viele verschiedene Fertigkeiten und Fahigkeiten geschult
werden:

1. Vorlbung Rolle vw. von der Bank

Rickenschaukeln als Voribung fir Rolle vw. und rw.

3. Schwingen an den Tauen als Kraftigungsibung fir
Schulter- und Armmuskulatur

4. Handstandbewegung gegen die Wand als Voribung
fir Handstand

5. VoruUbung fur Stitzspringe (wird spater erklart)

6. Klettern auf den Kasten und Rutschen auf dem Bauch
auf der Bank

7. Einfache Ubungen am Barren

8. Uberschaukeln einer Licke (kleiner Kasten => Nie-
dersprungmatte) als Kraftigungsibung.

N

In einem Geréatekreislauf konnen annahernd beliebig vie-

le verschiedene Stationen mit unterschiedlichen Inhalten

angeboten werden. Dabei miissen die Stationen natiirlich von den Ubenden alleine ausgefiihrt werden kénnen bzw. Hilfe-
oder Sicherheitsstellung kann gegenseitig angewandt werden.

Natlrlich ist hier fir den Aufbau einer solchen Geratelandschaft eine perfekte Organisation wichtige Voraussetzung. In
einer gelibten Gruppe mit der richtigen Vorgehensweise benotigt man fiir den Aufbau dieser Landschaft weniger als zehn
Minuten.
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METHODIK SPRUNGGRATSCHE UND SPRUNGHOCKE

STUTZKRAFTUBUNGEN

Zur Vorbereitung der Hockbewegung und zur Schulung der Arm-Schulter-Muskulatur bietet man als ergdnzende Ubung
zu Kleinen Spielen und Klettern in Geratelandschaften eine Langbank an, Uber die Hockwenden geturnt werden. Aber
Achtung: Hockwenden werden immer falsch geturnt! Sobald sich die Schultern Gber die Hande bewegen — und das ist bei
herkdmmlichen Hockwenden Uber die Bank immer der Fall — ist Hockwende keine Voribung mehr fur die Stitzspringe.
Die Schultern durfen die Senkrechte Gber den Handen nicht Gberqueren. 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 Hande weit nach vorne, turne eine Hockwende und lande auf der

anderen Seite der Bank mit den FlRen wieder vor dem Springseil.

Nun gehe einen Schritt nach vorne zum nichsten Seil und wiederhole die Ubung — also ins-

gesamt vier Mal auf der Bank. Die Hande werden dabei auf die Bank und nicht an die Kante

der Bank gesetzt.

Diese Ubung fithrt dazu, dass sich die Schultern nicht ber die Hinde bewegen, sondern dass die Hinde fest gegen die
Bank driicken, damit die FilRe wieder vor dem Seil landen konnen. Damit wird der spatere Gegendruck der Hande auf
das Gerat simuliert. Dieser Gegendruck muss lang und sehr stabil sein. Im Gegensatz zu landlaufiger Meinung zieht man
namlich die Hande nicht schnell vom Gerat zurlck (Abdruck), sondern man drickt so lange und so feste dagegen, wie man
kann. Dann wird sich bei mehrmaliger Ausfiihrung der Ubung nach der Hockwende der Oberkérper ganz von alleine auf-
richten in den Stand.

Eine weitere sehr gute, auch bekannte, aber fast immer falsch
ausgefiihrte Ubung ist die Hockbewegung Uber zwei Binke:
Quer Uber die beiden Banke werden drei Springseile gelegt, di-
rekt hinter jedes Springseil legt man eine Teppichfliese. Die An-
ordnung lautet: Stelle Dich vor ein Seil, die Arme nach hinten unten gestreckt. Nun schwinge die Arme weit
nach vorne, wenn moglich bis zum nachsten Seil, hocke tber das Seil, setze aber die FliRe bei der Landung
auf die Teppich-fliese. Auch diese Ubung fiihrt dazu, dass die Schultern sich nicht ber die Hinde bewe-
gen, sondern die Arme immer schrdg stehen bleiben (im Bild unten ist das gut zu sehen) und so optima-
len Druck auf die Banke ausiben kénnen. Auch hierbei wird gelernt, lange und feste gegen die Banke zu
drlcken und der Oberkorper bewegt sich nach einigen Versuchen wie von Geisterhand bei der Landung
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DER ABSPRUNG AUF DEM SPRUNGBRETT

Flr Kinder ist die Koordination, einbeinig vor und beidbeinig auf dem Sprungbrett abzuspringen,
sehr schwierig. Hier hilft ein kleiner Trick: man legt vor das Sprungbrett quer einen Kastendeckel
oder ein Step-Aerobic-Brett (wie rechts im Bild). Die Aufgabe ist dann, sich vor den Kastendeckel
zu stellen, einen FuR auf den Kastendeckel zu stellen und dann auf das Sprungbrett zu springen.
Weitere Aufgabe ist dann, auf den hinter dem Sprungbrett langs stehenden, sehr nied-

rigen Kasten (2- oder 3-teilig) aufzuknien. Dabei ist darauf zu achten, dass die Knie beim
Aufknien niemals zwischen die Hande gelangen, sondern dass die Arme schrag stehen

—die Hande vor den Schultern. Das Kind im hier gezeigten Bild macht es falsch: die Schul-

tern haben sich tUber die Hande bewegt — die Knie sind zu nahe an den Handen.

Es ist dann sinnvoll, aufzustehen, zum Ende des Kastens zu gehen und von

dort mit beidbeinigem Absprung einen Strecksprung vom Kasten herunter

auf die Bodenmatte zu machen. Der Ubende legt bei der Landung seine Hande auf die Hinde des Helfers. So

erreicht man die richtige Landeposition.
Weiterfiihrend macht man diese Bewegung dann aus dem Angehen und dann aus dem langsamen Anlauf. Dadurch wird
einerseits das Abspringen auf dem Sprungbrett immer besser gelibt, andererseits wird die notige Stitzkraft, um in die Ziel-
Uibung zu kommen, immer gréRer. Es handelt sich bei dieser Ubung also einerseits um eine Technik-Ubung (Absprung auf
dem Sprungbrett), anderer-seits um eine spezifische Kraftigungstbung (Stitzspringe). Dass hohe Wiederholungszahlen
bessere Effekte bringen, ist wohl klar.

Hinfliihrung zu Sprunggratsche und Sprunghocke - herk6mmlich

Bei der ,herkdmmlichen” Methode wird man Hockbewegungen mit gegenseitiger Hilfe vom Kasten

auf den Boden machen. Die gegenseitige Hilfe entlastet den Ubungsleiter und die Ubenden erfahren

gegenseitige Unterstiitzung. Durch die eigene Ausfithrung der Ubung erkennt man, wo die Knackpunkte

liegen und weild so, recht gut zu helfen.

Das Hipfen wie ein Hase innerhalb von kleinen Spielen ist hier eine gute Vorlibung, die genau die Bewe-

gungsabfolge einschlieBlich des festen Gegendrucks der Hande auf den Boden, die fiir die Hocke bendtigt wird, program-
miert. GlUnstigerweise helfen aber immer zwei Helfer mit Klammergriff am Oberarm. Dadurch ist die Bewegung viel stabiler
und wird auch nicht schief. Beide Helfer missen unbedingt mit der Bewegung mitgehen und bei der Landung neben dem
Ubenden stehen. In der Praxis macht man das so: bei den ersten Versuchen hilft der Ubungsleiter zusammen mit einem
der Kinder. Nach einigen Versuchen ist das Kind so sicher, dass der Ubungsleiter 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 zunachst mit der Sprunggratsche weiterzumachen. Uber einen T-Bock — natiir-
lich auch gerne zu-ndchst mit zwei Helfern —springt man tber die beiden wie im Bild zusammen-ge-
stellten Bocke mit Griff auf dem zweiten, héheren Bock. Der erste Bock hat technisch gesehen kei-
ne Funktion, 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 mussen hier gut darauf achten, dass sie mit der Bewegung bis zur Landung mitgehen, weil sie sonst den ge-
gratschten Beinen im Weg stehen und den Ubenden behindern.

Zur Sprunghocke kommt man dann Uber eine ,Kastengasse”: zwei Kasten werden mit einer Licke hingestellt. Diese muss
mit einem weichen Gegenstand geflllt werden (Zauberschnur um beide Kasten-deckel legen; Heizungsrohrisolierung in
die Griffe der Kasten stecken; keinen Gymnastikstab verwenden!!!), damit die Beine nicht zwischen den Handen hin-durch
schwingen kénnen — das ware eine falsche Bewegung (,,Durchhocken gibt es am Sprung nicht!). Durch die Kastengasse hat
der Ubende nicht die Angst, sich an der vorderen Kastenkante die Knie zu stoRen und springt deshalb mit mehr Schwung.
Bei Madchen stellt man die Kasten zu-nachst quer, bei Jungen (je nach Alter) kann man die beiden Kasten auch zu einer
langs gestellten Kastengasse auf-bauen. Der Vorteil ist, dass durch die langs gestellten Kasten mehr Schwung aufgebaut
werden muss und die Arme starker nach vorn zum Stitz geschwungen werden. Helfer sollten hier natirlich ebenfalls zu-
nachst durch Klammergriff am Oberarm sichern.

Nachdem die Hocke an der Kastengasse quer gekonnt ist, dreht man die Kastengasse langs, nachdem die Gratsche am
T-Bock gekonnt ist, kann sie auch Uber den langs gestellten Kasten geturnt wer-den.

Diese herkdmmliche Methode bedient sich der gegenseitigen Hilfestellung und ist fir weniger getbte Turnerinnen und
Turner und Lehrer gut geeignet
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Hier kann man gut
erkennen, dass die Hande
vom Kasten abgehoben

haben, wenn die Knie sich
Uber den Kasten beweaen.

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

verhindert, dass die Hande
auf den Kéasten sitzen

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

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

Wichtig! Die Kastengasse
muss durch einen weichen
Gegenstand blockiert werden,
damit ein Durchschwingen der
Beine verhindert wird.
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Hinflihrung zu Sprunggréatsche und Sprunghocke — ganz modern

In der Methodik ohne Hilfestellung nimmt der Mattenberg eine zentrale Rolle ein. Wenn die Gruppe bereits den technisch

richtigen Absprung auf dem Minitrampolin beherrscht, nimmt man vierteilige Kasten mit Minitrampolin. Falls das nicht der

Fall sein sollte, wihlt man dreiteilige Késten und legt ein (gutes) Sprungbrett davor. Die dann folgenden Ubungen sind bei

beiden Gerateaufbauten gleich.

1. Aufknien auf den Mattenberg. Wichtig ist dabei, dass zuerst die Hande, dann die Knie
auf der Matte landen. Ganz wichtig ist: die Knie dirfen sich nicht an die Hande anna-
hern, sondern sollen weit dahinter bleiben. Die Arme stehen immer schrag auf dem
Mattenberg, die Schultern Uberqueren die Senkrechte Uber den Handen nicht.

2. Hohes Aufhocken auf den Matten-berg. Hierbei wird durch mehr Schwung der Kraft-
aufwand erhoht, die Stutzkraft wird verstarkt geschult und die Technik, lange und
feste auf die Unterlage zu driicken, wird gelernt.

3. Durch schnelleren Anlauf und festeren Absprung wird jetzt so viel Schwung aufgebaut, dass nach langem und festem
Gegendruck auf die Weichbodenmatte eine ,Umlenkung” der Schultern nach oben erwirkt und die Landung erfolgt im
Stand mit nach vorn gestreckten Armen. (Warum das funktioniert, wird spater noch erklart)

4. Wenn man in der Ubung 3. in der zweiten Flugphase —also nach Lésen der Hande von der Weichbodenmatte — die Bei-
ne anhockt oder gratscht, landet man im Sitz. Aber Achtung! Die Hande durfen dabei nicht auf der Weichbodenmatte
sitzen bleiben. Das wirde auch gar nicht funktionieren. Man wirde damit ein ,Durchhocken” erzeugen, das es am
Sprung aber Uberhaupt gar nicht gibt. Man sollte auch den Begriff unbedingt vermeiden, denn er impliziert, dass die
Beine irgendwo ,hindurch” mussen. Das ist aber nicht der Fall. Im Moment des Hockens oder des Gratschens haben
die Hande die Stltzposition langst verlassen.

Wenn diese Vorlbungen gemacht worden sind, kann man mit T-Bock fir die
Sprunggratsche oder mit der Kastengas-se fur die Sprunghocke weiterma-
chen. Nur bei den ersten zwei oder drei Spriingen wird dabei aus Sicherheits-
grinden noch mit Klammergriff am Oberarm gesichert. Dabei sollten die Helfer nicht aktiv auf die Bewegung einwirken,
sondern lediglich die Bewegung begleiten und einen moglichen Sturz und eine damit verbundene Verletzung vermeiden.

So schnell wie moglich ersetzt man die beiden Helfer durch einen Feuerwehrmann, der hinter dem Gerét steht und die
Hande nach vorne streckt. Der Ubende springt seine Gratsche oder Hocke und legt bei der Landung seine Hande auf die
Hande des Feuerwehrmanns. Dadurch wird verhindert, dass die Hande auf dem Gerét sitzen bleiben, die zweite Flugphase
wird héher und weiter und falls man zu viel Schwung haben sollte, kann sich der Ubende auf den Handen des Feuerwehr-
manns abfangen.

Wird die Bewegung sicherer, muss der Feuerwehrmann beizeiten seinen Dienst aufgeben.
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BIOMECHANIK STUTZSPRUNGE

Wie funktionieren Hocke und Grétsche Uberhaupt. Ohne Kenntnis der genauen Technik kann man

die richtige Bewegung kaum vermitteln, kaum die richtigen verbalen Hilfen geben oder die richti-

gen methodischen Kniffe anwenden.

Allzu oft habe ich bei Hospitationen oder bei Wettkdmpfen gesehen, wie Trainer ihren Schiitz-

lingen falsche Anweisungen gegeben haben, wodurch die Ausfihrung der Fertigkeiten dann noch

schlechter geworden ist. Beispielsweise bringt bei der Hocke am Sprung die Anweisung, sich fester ,,abzudricken” fast
immer eine schlechtere zweite Flugphase, das Auf-richten des Oberkdrpers kommt nicht zustande und die Landung hinter
dem Sprunggerat erfolgt dann oft auf allen Vieren (oder Fiinfen, wenn die Nase noch dazu kommt...).

Wichtig bei der Sprunghocke, der Sprunggratsche (und fast allen anderen Stitzspriingen) ist die richtige Position der Arme
auf dem Gerat. Sie missen schrag aufgesetzt werden. Die Schultern dirfen die Senkrechte tber den Handen nicht Uber-
schreiten. Theoretisch gilt: je schréger die Arme aufgesetzt werden, desto hoher kann die zweite Flugphase werden. Die-
sem Winkel sind aber verschiedene Grenzen gesetzt (vorhandene Kraft, Rutschen der Hande auf dem Gerét). Bei den
gezeigten Vorlbungen wird das gelbt und die hierfir spezifische Kraft wird erzeugt. Es wird gelbt, die Schultern und die
Arme so ,fest wie moglich” zu machen. Die Schultern strecken sich, die Arme werden stabilisiert und dricken so feste und
so lange wie moglich auf das Gerat. Durch steigende Anlaufgeschwindigkeit wird es irgendwann unmoglich, die Anlauf-
geschwindigkeit durch Druck der Arme auf das Gerat auf Stillstand abzubremsen. Der Korper bewegt sich also im Stitz auf
dem Gerat weiter nach vorne und die Schultern werden — wenn die Arme lange und feste auf das Gerat dricken — nach
oben umgelenkt. Wenn genau in diesem Moment die Beine angehockt oder gegratscht werden, entsteht dadurch ein noch
groBerer Druck der Arme auf das Gerat und nach dem Prinzip actio — reactio wird die in das Gerat eingegebene Kraft (je
mehr, desto besser) wieder auf die gestreckten Arme und damit auf die Schultern und damit auf den Oberkorper zurtick-
Ubertragen. Dadurch entsteht die zweite Flugphase. Je groRer die Kraft, die man auf das Gerat gibt, ist, desto groRRer ist die
reflektorische Kraft, die wieder auf den Korper tGbertragen werden kann.

Die Umlenkung der Schultern geschieht aber nur dann, wenn die Hande und die gestreckten Arme

lange genug auf das Gerat dricken. Deshalb ist der Hinweis, sich ,abzudricken”, vollkommen

falsch. Die im Zusammenhang mit dem Sprung oft gebrauchte Formulierung: ,Stell” dir vor, der

Bock sei eine heille Herdplatte.” ist eine vollig falsche Formulierung, denn dadurch werden die Hande kurz auf das Gerat
aufgesetzt, aber sofort wieder zuriickgezogen. Aber nicht der Ubende zieht die Hinde vom Gerat weg, sondern im Gegen-
teil: er driickt sie so lange wie méglich auf das Gerat, damit er die reaktive Kraft abwarten kann, die ihn nach oben umlenkt.
Wenn die Schultern und der Oberkorper sich dann nach vorn-oben bewegen, entfernen sich die Hande ganz von selbst vom
Gerat. Der Hinweis muss also lauten: , Driicke so lange und so feste gegen das Geréat, wie Du kannst.”
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Durch die Wahl des Gerateaufbaus greifen wir zu einem weiteren Trick, um den Gegendruck auf das Geréat zu verbessern.
Dadurch, dass die Ubungen auf den Mattenberg mit Weichbodenmatte ausgefithrt werden, muss der Ubende wegen der
weichen Oberflache, relativ viel Kraft auf-wenden, um die notige Sttzkraft aufzubauen, weil ein groRer Teil der Kraft, die
auf das Gerat ausgeiibt wird, eben nicht reflektorisch zum Ubenden zuriickgefiihrt werden kann, weil sie fiir die Defor-
mation der Weichbodenmatte als ,Verlustenergie” abfallt. Damit wird durch die Voribungen zu den Stitzspringen dem
Ubenden erheblich mehr Kraft vermittelt als er spater fiir die tatsdchlichen Spriinge tiber Bock, Kasten, Pferd oder Sprung-
tisch wirklich benétigt. Man kénnte von ,Ubertraining” sprechen — hier aber positiv belegt.

Man stelle sich vor, man fahrt zwei Jahre lang mit dem Fahrrad mit angehdngtem Kinderanhdanger mit Kleinkind im Kin-
der-sitz einen Berg hinauf. Das Kind wéachst und wird schwerer, so dass der Fahrradfahrer eine permanente Erhéhung der
Belastung erfahrt. Nach zwei Jahren nimmt man den Kinderanhanger weg und der Fahrradfahrer hat das Gefthl, er wird
den Berg hinauf geschoben, weil er viel mehr Muskulatur aufgebaut hat, als er eigentlich hierflr bendtigt. (Eigene Erfah-
rung des Autors).

Wenn nun also diese Voriibungen immer nur auf die Weichbodenmatte ausgeiibt werden und man dann auf das richtige
Gerat wechselt, hat der Ubende das Gefiihl, er hitte Federn in den Armen und die zweite Flugphase wird noch héher und
noch weiter.

Hier im Bild sieht gut die schrag gestellten Arme beim Gegendruck auf den
Kasten, man sieht sehr gut, wie sich die Schultern dann nach schrag oben be-
wegen und wie die Hande dann den Kasten verlassen. Bei der Landung werden
die Arme wieder nach vorn gestreckt. Noch besser funktioniert das Aufrichten
des Oberkorpers, wenn die Hande nach dem Gegendruck sofort nach vorn
geflhrt werden.
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VITAL BEWEGT - YOGA AM STUHL

1. INHALT DES WORKSHOPS

Yoga am Stuhl ist geeignet fir dltere Personen und Senioren, dem Golden Age. Genauso eignen sich die Yogasequenzen
flr Menschen mit sitzender Berufstatigkeit (Blro) als Pause zwischendurch.

Erfrischende Atemtechniken starken die Atemhilfsmuskulatur, beleben den Geist und bewirken Vitalitat. Kérperibungen
(Asanas) im Atemfluss ermoglichen Bewegung mit Leichtigkeit. Insbesondere werden Gelenke, Wirbelsaule, Schulter- und
Nackenbereich mobilisiert. Spezifische Yogalibungen verbinden die rechte und die linke Gehirnhalfte, den kreativen emo-
tionalen Bereich mit dem Intellekt (bsp. Uberkreuziibungen). Tiefenentspannung fithrt zu innerer Ruhe.

Ein beweglicher geschmeidiger Korper, Frische im Geist und Vitalitdt sind das Ergebnis.

Yoga wirkt als ganzheitlicher Ansatz mit jahrtausendealtem Wissen auf psychophysischer Ebene ausgleichend.
Eine prazise und korpergerechte Ausfihrung der Kérperibungen (Asanas) sind in diesem Workshop wesentlich.
2. YOGA ALS GANZHEITLICHES GESUNDHEITSSYSTEM

Yoga ein Boom, ein Trend und doch berechtigt aufgrund der jahrtausendealten Wissenschaft. Es liegt in der Natur des
Menschen, nach Verbesserung seines Lebens und nach Vermeidung von Leiden zu streben. Ist Uberleben gesichert, geht
es darum Lebensqualitdt zu steigern.

Korperibungen und Kérperhaltungen (Asanas) sind durchdacht und komplex. Verbunden mit einem tiefen Atem wirken
die Techniken sowohl auf korperlicher als auch psychischer und geistiger Ebene.
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Durch Atemschulung (Pranayama) verbessert sich die Wahrnehmungsfahigkeit, Vitalitat und fordert ein emotionales
Gleichgewicht. Tiefenentspannung (Yoga Nidra) erhdht Entspannungsfahigkeit und Selbstregulation. Konzentrationstech-
niken (Dharana) und Medidation (Dhyana) fihren zu mehr Klarheit, Achtsamkeit und Gedachtnisleistung (bsp. Atemwahr-
nehmung)

Der Zusatznutzen von Yoga ist, dass Yoga einen wohligen, ndhrenden Raum bietet mit einem spirituellen Aspekt des sich
Hingebens, auch mal Loslassens, um Momente der Stille zu genieRen.

3. ATEMSCHULUNG

Der Atem gilt als ein Indikator fir Stress und kann umgekehrt genitzt werden, um das vegetative Nervensystem auszuglei-
chen. Der Atem ist verbunden mit der kdrperlichen Seite. Dies ist erfahrbar, wenn die Atmung bei Anstrengung schneller
wird. Der Atem ist ebenso verbunden mit der emotionalen Seite. Bei einem Schreck stockt der Atem, bei Entspannung
flieRt der Atem ruhig. Durch Atemschulung wird die Atembhilfsmuskulatur gestadrkt, das Atemvolumen erhoht sich, der Zell-
stoffwechsel verbessert sich, die Harmonisierung des vegetativen Nervensystems wird gefordert. Ein gleichmaRiger tiefer
Atem wirkt sich positiv auf den Herzrhythmus aus.

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

4, AUSGEWAHLTE PRAXISBEISPIELE

Yoga bietet eine Vielzahl an Ubungen, so auch Ubungen ganz bequem auf einem Stuhl. Bei Bewegungseinschrankungen,
wo das Knien, der VierfuRstand oder gar stehen nicht méglich sind, bieten die Ubungen am Stuhl eine gute Alternative.
Genauso als Pause zwischendurch, wenn bereits gesessen wird (Buro, etc.)

Es bedarf einer Aufmerksamkeit gegenliber dem Kérper, um Fehlbelastungen und Abnitzung des Bewegungsapparates
entgegenzukommen im Sinne von Bewegung u. Haltungsschulung. Auch im hohen Alter steht Bewegung an erster Stelle.

Beim Uben gilt es Bereiche, wo zu viel Spannungen vorherrschen sind zuerst zu I6sen. Infolge sind Bereiche, wo die Mus-

kulatur schwach ist zu kraftigen. Bereiche der Hypermobilitat sind zu stabilisieren. Achtung: bei akuten Bandscheibenpro-
blemen sind Ubungen unter therapeutischer Anleitung durchzufiihren.
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Mobilisation und sanfte Kraftigung
Hand- und Fuf3gelenke in kreisenden Bewegungen, Finger/Zehen spreizen und zusammenziehen
Arme strecken mit verschrankten Fingern, Hande Uber Kopf fihren, Handflachen nach oben, mit dem Einatem stre-
cken, mit dem Ausatem Arme absenken
Beckenschaukel: Becken Uber Sitzbeinhocker rollen — Aktivierung der Beckenbodenmuskulatur, Lénge der Lenden-
muskulatur
Wechsel von Vorbeuge im Sitzen und Aufrichtung der Wirbelséule, Becken leicht eingerollt, Hinterkopf strebt nach
oben — Langsspannung zwischen Becken und Kopf, dazwischen integriert sich die Wirbelsaule
dynamisch, ausatmend vorbeugen, einatmend Wirbels&ule in die Lange fiihren
Vorbeuge im Sitzen halten d.h. bei Moglichkeit Rumpf auf Oberschenkel legen, Kopf, Arme hangen lassen
Arme gegengleich kreisen, Handflachen berihren sich kurz in der Mitte Gber Kopf, Atem flieRen lassen
Palme im Wind verbunden mit dem Atem, mit dem Einatem Lange der Wirbelsdule, mit dem Ausatem Seitneigung,
Bauchnabel leicht nach innen- Aktivierung der Schragsysteme, Beugemuskulatur im Ricken und Bauchraum, Aktivie-
rung der Beckenbodenmuskulatur, Stabilisierung der Lendenwirbelsdule
Arme in Spiralen kreisen, seitlich des Beckens nach oben kreisen und wieder nach unten gleichmaRig, dann gegengleich
Drehung dynamisch
Linke Hand fixiert die linke Beckenschaufel, rechte Hand auf rechte oberen Rippen, mit dem Einatem Brustbein nach-
rechts oben fihren, Kopf folgt der Bewegung, mit dem Ausatem zur Mitte zurlick, dann Lange der Wirbelsaule und zur
Gegenseite Uben
Beweglichkeit der Brustwirbelsdule, am Morgen achtsam ausfiihren, Ausgleich fir das Nervensystem und durch die
Verwringung der Bauchorgane Forderung der Organfunktionen (Verdauung). Keine UbermalRige Drehhaltung in der
Lendenwirbelsdule, um Bandscheibenprobleme zu vermeiden.
Nach der Drehhaltung wieder Wirbelsaule in die Aufrichtung fihren
- Kopf 8er, aus der Lange der Halswirbelsaule kleine 8er Kreise schreiben- Mobilisierung der Strukturen und Muskulatur
in Kopfgelenk, Halswirbelsaule
Kopf neigen, aus der Lange der Halswirbelsdule Kopf zur re/li Schulter neigen- Seitdehnung der Nackenmuskulatur
Hiftbeugung

re Knie zum Korper ziehen und Bein abstellen im Wechsel,

re Knie zum Korper ziehen und Bein strecken und beugen,

re Knie zum Korper ziehen und re Unterschenkel auf li Oberschenkel

re Knie zum Korper ziehen, Knie gerade ausrichten, re Bein abstellen

Wechsel zur linken Seite

N AV NN AN

N2

N
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Adler dynamisch: bei aufgerichteter Wirbelsaule Arme seit 6ffnen, gegengleich verschranken und 6ffnen
Adler halten: re Arm Uber li Arm, Unterarme anwinkeln, Handrlcken nahern sich an (Endhaltung Handinnenseiten
berihren sich, je nach Beweglichkeit); re Bein Uber li Bein legen (wenn Hiifte erlaubt bei dlteren Personen, sonst beid-
beinig sitzen); Arme lang strecken nach oben und absenken
- Blitz dynamisch
Arme diagonal nach oben fihren, Wirbelsaule langen, Filke in den Boden schieben und diagonal den Oberkorper an-
heben/Geséalk leicht abheben und wieder absetzen,- Kraft in den Beinen, Rumpf
Arme lang strecken nach oben, Hande mit Handflachen nach oben auf Oberschenkel ablegen, Kérper wahrnehmen
Augentibung:

von rechts nach links schauen 5x, dann Augen schlieRen und entspannen

von oben nach unten schauen 5x, dann Augen schlielen und entspannen

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

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

N2

N\

5-10 Wiederholungen bei dynamischen Ubungen

[l Muskelentspannung n.Jacobson kurz

Kraftvolles Anspannen, mit dem Einatmen fir 5 Atemziige halten und mit dem Ausatem anschlieRendes langsames Ent-
spannen der jeweiligen Muskelgruppen. Beginnen Sie mit den FulRen/Beine, Hande/Arme, Schultern, Gesicht. — Ein Aus-
gleich fir das vegetative Nervensystem.

B Atemschulung im Sitzen

-  Wahrnehmung der Atemrdaume — Bauchraum, Brustkorb/Zwerchfell, Lungenspitzen/Schlisselbeinbereich
- Verbinden in der vollen Yoga-Atmung

— volle Yoga Atmung verbinden mit der Wahrnehmung der Wirbelsaule mit dem Ein- und Ausatem

- ein gleichmaRiger Rhythmus 4 ein : 4 aus fordert Ausgeglichenheit
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Wechselatmung

li Hand ruht am linken Oberschenkel, mit der Handflache nach oben

re Hand zur Nasenwurzel fihren, Daumen und Ringfinger schliefen die Nasenfligel
Beginn: re 6ffnen, re einatmen, schlieRen, li 6ffnen, li ausatmen,

links einatmen, schliefen, rechts ausatmen, schlieRen

den Atem vollstandig ausstromen lassen, bis der nachste Einatemimpuls folgt.
Rhythmen: 4:4 (gleichméliger Atem), 4:8 (entspannender Atem)

Es gibt noch viele weitere Stufen, um sich in der Atmung zu vertiefen.

NV

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 Medidation, J. Kabat-Zinn, KNAUR MENSSANA Verlag.

Im Alltag Ruhe finden, J. Kabat-Zinn, HERDER SPEKTRUM Verlag.
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Uschi Gatol, M.A.
Psychomotorik, Motopadagogin, Lehrerin, Kindergartenpadagogin, Aerobic- und Fitnesstrainie-
rin, Zumbatrainerin

OO

KID-FIT-FUN® KINDERTANZE MIT ALLTAGSMATERIALIEN

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

Medien

Aufbaumethode fiir Kindertanze:

— Text und Liedinhalt besprechen

- Bewegungen ohne Musik erarbeiten

— Zuerst erarbeiten wir den Refrain, dann erlernen wir die Strophen.
- Tanz mit Musik

Forderung folgender Kompetenzen: Erworbene Ziele:
- Selbstkompetenz Forderung der koordinativen Fahigkeiten
— Sachkompetenz Forderung von Takt- und Rhythmusgefihl
- Sozialkompetenz Raumorientierung

Sozialverhalten
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BELLA DONNA/LOMBARDI

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ® Medien: Baseballkappe

Intro:
Blaue Lagunen, weilder Strand ...

Refrain:

Hey Bella Donna!

Du bist heiler als der Sommer
Deine Haut ist braun wie Mokka
Bist gefahrlich wie ,ne Kobra...
Hey Bella Donnal...

Post-Refrain:

Ich will mit dir morgens aufstehen

Lieb’ es, wenn du meinen Hoodie tragst
Als ich dich sah, auf mei‘m Radar

Da war mir klar

Das mit dir und mir kénnte gehen

FUr wie lang, das werden wir sehen
Vielleicht ein Tag oder ein Jahr

Oder wir stehen irgendwann vorm Altar

Strophe:
Ich behandel’ dich wie, ne Kénigin

Nenn mir einen Ort und wir fliegen hin...

Frauen wie du sind, ne Raritat
Die mir vertrauen, die mich verstehen...

Refrain 1x
Post-Refrain 1x
Strophe 1x
Refrain 1,5x
Post-Refrain 1x

Salsa-Schritt seitlich

Arme: Schweil} von Stirne wischen
Salsa schritt vor und zurtck

Arme: Welle Gber Kopf
Wiederholung, siehe oben

4 Sidesteps / Doppeltempo rechts
Arme auf Schulterh6he rechts

2 Drehungen am Platz
Fliegerarme

4 Sidesteps / Doppeltempo links
Arme auf Schulterh6he rechts
2 Drehungen am Platz
Fliegerarme

Step touch: 1-1-2
Arme abgewinkelt auf Schulterhdhe
Lunges: 1-1-2

Arme im rechten Winkel, von unten hochziehen
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DON‘T CALL UP/MABEL

Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ¢ Medien: Girlie-Shirt

1.Strophe:

When I'm underneath the bright lights
When I'm tryna have a good time
,Cause I'm good now you ain‘t mine
Now, now, now, now, don‘t call me up
When you‘re looking at my photos...

Pre-Refrain:

I‘m over you and | don‘t need your lies no more
,Cause the truth is, without you, boy, I'm stronger
And | know it’s sad that | changed, have a cold heart
But it was your game that left scars,Ooh, I'm over you

Refrain:

Don‘t call me up

I‘m going out tonight

Feeling good now you‘re outta my life
Don‘t wanna talk about us

Gotta leave it behind

One drink and you‘re outta my mind
Now, now take it up

Baby, I'm on a high...

Post-Refrain:

So don‘t call me up

,Cause I'm here looking fine, babe
And | got eyes looking my way

And everybody’s on my vibe, babe
Now, now, now, now, don‘t call me up

Pose, telefonieren ...
aufstehen...

breiter Beinstand

”NEiI‘I"

Wiederholung / siehe oben

2X

4 Schritte Uberkreuzt vor, Arme x- 6ffnen
4 Schritte zurick, Arme rechter Winkel
3x Tap side rechts, Mitte Welle

3x Tap side links, Mitte Welle

3x Jump rickwarts, Arme Welle, rechts-links
breiter Beinstand, Arme X,4x Hufte seitlich
3x Jump rickwarts, Arme Welle, rechts-links
breiter Beinstand, Arme X,4x Hufte seitlich
Step touch: 1-1-2

Stern: 4x Tap side rechts, Drehung

Wiederholung / siehe oben

Pose, telefonieren ...
aufstehen...

breiter Beinstand
Hifte rechts-links
“Nein”
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My friends said you were a bad man... Wiederholung / siehe oben

Pre-Refrainlx
Refrain 1x

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

747/MARK FORSTER
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ¢ Medien: Gymnastikbénder

Strophe:

Ey...Ich weild 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-tief

Ich weils, 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 =fliegen

Muss ich fliegen, fliegen, fliegen Band seitlich neben Kérper=Welle
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PAPAYA/LOS MINIOS REMIX 2
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ® Medien: Minion-Masken

Intro:
Pre Refrain:

Refrain:

Strophe:

Break:

Pre-Refrain 1x
Refrain 1x
Strophe 1x
Partnertanz:

breiter Beinstand Pose mit verschrankten Armen
Tap Side to Side Arme: vor-tief-2x verschranken
Tap Side to Side Arme tief-hoch

Running am Platz
Running mit Drehung

seitliche Standposition

4x Kick vor 4x Arm mit Faust vorkicken

2x Jumping Jack

Wiederholung

2 Schritte langsam vor Ellebogen diagonal auf Schulterhéhe
4 Schritte zurick

Wiederholung

breiter Beinstand Pose mit verschrankten Armen
Oberkorper beschreibt Kreis, Schultern zurtck, rechts-links im Wechsel

Arme eingehangt, im Kreis tanzen, Richtungswechsel

97




OO

BABY SHARK/PINKFONG
Ordnungsrahmen: Reihenaufstellung ® Medien: Shark-Kappe
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PLITSCH, PLATSCH/FLYINGSUPERKIDS
Ordnungsrahmen: Freier Raum e Medien: Regenschirme, Reife = Pfiitzen

Intro
Break

Strophe 1
Jippie, denn es gibt Regen

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch
Break

Strophe 2
Jippie, denn es gibt Regen

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch

Running am Platz

plitsche platsche es nieselt
plitsche platsche es gieRt
plitsche platsche es schittet
platsch platsch — plitsche platsch

Refrain / Plitsch, Platsch, Platsch
Regentanz

Platsch — Sprung in Schneidersitz am Boden

Regentanz = Propellertanz im Kreis
winken mit Regenschirm/ Step und Tap ...
Sprung

beidbeiniges Springen, rechts- links
Winken mit Regenschirm/ Step und Tap
Sprung

beidbeiniges Springen, rechts-links

Arm zur Seite

Kniebeugen tief-hoch

niederhocken

hochspringen

beidbeiniges Springen, rechts-links
Propellertanz im Kreis
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DER KUH-TWIST
Ordnungsrahmen: Kreis  Medien: Kuh-Maske

Instrumentalteil:
Intro:
Twist-twist

Refrain:
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh...

Instrumentalteil:

1.Strophe:

Unsere Kiihe wolln heut twisten,
was ist denn mit denen los,

sind vollig aus dem Hauschen,
ihre Stimmung ist famos!

Keine Hande in den Himmel,
keinen Anton aus Tirol,

nein sie wollen lieber twisten,
dieser Rhythmus ist so toll.

Instrumentalteil:

Refrain:
Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh...
Instrumentalteil:

2.Strophe: I
Jumpy-Jacker das war gestern,

heute sind die Kiihe dran,

heute steigt "'ne fette Party,

auch der Stier kann’s voll elan!

FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen

FlRe parallel schieben: Fersen-FuRspitzen, schnell

Twisten

FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen

Arme abgewinkelt hoch ziehen

Arme Uber Kopf zu Haus falten
Fliegerarme

Arme zum Himmel —, Nein“

Abgewinkelte Arme nach unten ziehen-, Nein’
twisten

Daumen hoch

‘

FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen

Twisten
FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen

Hampelmann
Kuhhorner
Daumen hoch
Kuhhorner
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Keine Hande in den Himmel, Arme zum Himmel — ,Nein”

keinen Anton aus Tirol, Abgewinkelte Arme nach unten ziehen-,Nein”
nein sie wollen lieber twisten, twisten

das finden alle toll. Daumen hoch

Instrumentalteil: FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen
Refrain:

Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh... Twisten

Instrumentalteil: FiiBe parallel schieben: Fersen-Fuspitzen
Twist, twist, - twist, twist,... // FlRe parallel schieben: Fersen-FuRspitzen, schnell
Refrain 2x

Muh-muh-muh, jetzt twistet jede Kuh... Twisten

Instrumentalteil: FiiBe parallel schieben: Fersen-FuBspitzen

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

Intro:
Instrumentalteil

Abflug — Instrumentalteil

Refrain-kurz

Stell deine Lehne hoch und schnall dich an, Beine schlieRen, Arme gestreckt Gber Kopf,
Arme vor Korper kreuzen, Sprung in offene Beinpos
Was man von hier oben alles sehen kann, Ausschau halten, marschieren
die Menschen auf der Erde werden winzig klein, tief gehen, Arme seitlich hinunterdriicken
wie hell die Sonne hier Gber den Wolken scheint. Kreis beschreiben
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Pre-Refrain

Du bist Kapitén, ich bin dein Co-Pilot,

in der Fantasie geht alles, ist doch so,

wenn du willst, dann fliegen wir ans Ende der Welt,
und dann woandershin, wenn’s uns dort nicht gefallt.

Refrain
Stell deine Lehne hoch und schnall dich an,

Was man von hier oben alles sehen kann,
komm wir fliegen
w00000000 hin du willst.

Die Menschen auf der Erde werden winzig klein,
wie hell die Sonne hier tiber den Wolken scheint.
komm wir fliegen, komm wir fliegen

w00000000 hin du willst.

komm wir fliegen, komm wir fliegen
w00000000 hin du willst.

Strophe

Wir Uberfliegen Berge, Flisse und Seen,

wir kdnnen die grofRen Schiffe Uber’s Meer fahr’'n seh'n.
streck deine Arme aus soweit wie du kannst,

und flieg so schnell als warst du Supermann.

Pre-Refrain 1x
Refrain 1x
Komm wir fliegen, komm wir fliegen...

Hand an Stirn

Arme einhdngen,
freier Arm beschreibt Flugbewegung

Beine schlieRen, Arme getreckt Uber Kopf,

Arme vor Koérper kreuzen, Sprung in offene Beinpos.
Ausschau halten, marschieren komm wir fliegen,
Arme seitlich, fliegen

tief gehen, Arme seitlich hinunterdricken
Kreis beschreiben
Fliegerarme

Fliegerarme

zur Kreismitte:

hoch und tief fliegen
Wellen beschreiben
Arme seitlich

Arme am Kérper anlegen

Fliegerarme
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BAILA, BAILA, PRINZESSIN

Ordnungsrahmen: Stirnreihen e Medien: Kronen, Chiffontiicher

Intro / Instrumentalteil:

Refrain / Prinzessin tanz doch mal
Prinzessin tanz doch mal...
Rosa Wolken

Prinzessin tanz doch mal...
Herz

Prinzessin tanz doch mal...
Rhythmus

Prinzessin tanz doch mal...
Luftschloss

Post-Refrain / Baila, baila
Wechselschritt zur Kreismitte / 4 x
Wechselschritt zurtick zum Platz / 4 x
Wechselschritt zur Kreismitte / 4 x
Wechselschritt zurtick zum Platz / 4 x
Instrumentalmusik

Refrain / Prinzessin tanz doch mal 1x
Post-Refrain / Baila, baila 1x
Refrain / Prinzessin tanz doch mal 1x
Zwischenteil / Instrumental

Post-Refrain / Baila, baila kurz:
Wechselschritt zur Kreismitte / 4 x
Wechselschritt zuriick zum Platz / 4 x
Instrumentalmusik

Wechselschritt am Platz, schnelles Klatschen

Fliegerarme, am Platz im Wechselschritt drehen

im Takt marschieren, abgewinkelte Arme zum Himmel dri-
cken, Handflachen nach oben

Fliegerarme, am Platz im Wechselschritt drehen

im Takt marschieren, Herzschlag zeigen

Fliegerarme, am Platz im Wechselschritt drehen

im Takt marschieren und klatschen

Fliegerarme, am Platz im Wechselschritt drehen

im Takt marschieren, Arme winken

Hande schnipsen
Hande schnipsen
Hande klatschen
Hande klatschen

Drehung nach rechts / Drehung nach Links

Hande schnipsen
Hande schnipsen
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DACKELWACKELTANZ

Ordnungsrahmen: Kreis ® Medien: Auto, Tiere, laminierte Bilder

Refrain:
Ja ich wackel wie ein Dackel.
Ja ich wackel wie ein Dackel.

Ja ich wackel wie ein Dackel mit dem Po.

Wenn ich wackel, wackel, wackel,
wie ein Dackel, Dackel, Dackel.

Denkt die Oma gleich ich musst aufs Klo.

Post-Refrain:

Meinen Kopf streck ich nach vorn,
und ich wackel mit den Ohrn.
Meine Arme schrank ich ein,
wackel dann auf einem Bein.

1.Strophe:

Kommt die Mutti dann herein,

fragt ganz dumm: ,Was soll das sein?“
Sage ich: ,, Komm her zu mir,

pass gut auf ich zeig es dir!”

Refrain 1x

Post-Refrain 1x

2. Strophe:

Kommt der Vati dann herein,...

Refrain 1x

Post-Refrainlx

3. Strophe:

Kommt meine Schwester dann herein,...
Refrain 1x

Post-Refrain 1x

Twisten, Po wackeln

1 Drehung
Twisten, Po wackeln

1 Kniebeuge
Kopf vorstrecken
Arme abgewinkelt, Kopfpolster

Arme verschranken
auf 1 Bein stehen

marschieren zur Kreismitte

Arme seitlich hochziehen

rdckwarts am Platz, Arme zum Korper ziehen
Augenbrille

marschieren zur Kreismitte...

marschieren zur Kreismitte...
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TUUT, TUUT, 1, 2, 3... AUTOLIED

Ordnungsrahmen: Kreis ® Medien: Auto, Tiere, laminierte Bilder

Strophe:

Auf der StraBe fahrt ein Auto,

Und dort sitzt ein Passagier.

Wer fahrt denn im roten Auto?
Wenn Du’s weilt, dann sag es mir.

Refrain:

Tut- Tut! 1-2-3! Guck ins Auto rein!
Tut- Tut! 1-2-3! Guck ins Auto rein!
-Ein Hund!

Strophen:

Wer fahrt denn im griinen Auto?
-Eine Katze!

Wer fahrt denn im weillen Auto?
-Ein Waschbar!

Wer fahrt da im schwarzen Auto?
-Ein Nilpferd!

Wer féhrt denn im blauen Auto?
-Ein Krebs!

Wer fahrt im orangenen Auto?
-Eine Giraffe!

Wer fahrt denn im griinen Auto?
-Ein Hase!

Wer sitzt in dem lila Auto?

-Ein Affel

Wer fahrt denn im braunen Auto?
-Ein echter Lowe

Wer fahrt denn im rosa Auto?
-Ein Ferkel. Ihr seid super!

Auto fahren in Kreisrichtung, Hande am Lenkrad
Kniebeugen

Arme auf Schulterhéhe hochziehen

Finger zeigen zur Kreismitte, dann zum Oberkdrper

2x hupen, 3x laufen und klatschen
Hand an Stirn, breiter Beinstand
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch

Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
Arme auf Schulterhéhe hochziehen
Auf Bild zeigen / passende Bewegung / Gerdusch
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CLAP CLAP SOUND
Ordnungsrahmen: Stirnreihe ® Partnertanz: 2 Kinder stehen gegeniiber

Intro: Marschieren am Platz, Arme mitnehmen
Teil 1 / Clap Clap

e durchgehendes Marschieren am Platz, Blick zu gegenliberstehendem Kind

3x am Oberschenkel patschen

3x Klatschen

3x am Oberschenkel patschen

3x Hande mit Partnerkind abklatschen

Wiederholung

Teil 2 / Partnertanz
Arme gegengleich einhdngen, 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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Gerlinde Gerlich-Bachofner
Dipl. Wellnesstrainerin, Dip. Antara- und Rickentrainerin, Dipl. Beckenbodentrainerin, Nordic
Walking Instruktorin, dipl. Fastenbegleiterin
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FUNKTIONELLES TRAINING FUR ,,BEST AGERS"

HURRA WIR LEBEN LANGER- ABER WIE?

Jetzt ist es auch belegt: Laut Statistik Austria aus dem Jahre 2019 steigt die Lebenserwartung in Osterreich durchschnittlich
um Uber ein Jahr, wenn man die Zahlen von 2008 mit den Zahlen von 2018 vergleicht. Das heilst ein 2008 geborenes Mad-
chen hat eine Lebenserwartung von durchschnittlich 82, 96 Jahren und ein Bub von 77, 59 Jahren. Im Gegensatz dazu hat
ein 2018 geborenes Méadchen gute Chancen 84,01 Jahre alt zu werden und ein 2018 geborener Bub 79, 29 Jahre.

Das ist in Osterreich in nur zehn Jahren eine Zunahme der Lebenserwartung um mindestens einem Jahr!

Im Jahre 2030 werden in Osterreich Uber 2,3 Millionen oder 44% der Ge-
samtbevolkerung Uber 65 Jahre alt sein. Durch Fortschritte der Medizin,
Hygiene, Erndhrung und dem Wohlstandszuwachs wird die Lebenserwar-
tung 2030 bei durchschnittlich 87 Jahren liegen.

Trotz ebenfalls gestiegenem Pensionsantrittsalters von durchschnittlich
59, 3 Jahren bei Frauen und 61,3 Jahren bei Mannern aus dem Jahre 2018
(Quelle: Statistik Austria) erhoht sich die Pensionsdauer. Durch die gestie-
gene Lebenserwartung ergibt sich im Moment eine durchschnittliche Pen-
sionsdauer von 22 Jahren.

Aber wie lange sind die ,,gesunden” Jahre der Osterreicher?

Durchschnittlich 64,2 Lebensjahre verbringen Frauen in der Europdischen Union
,in Gesundheit.” Bei Mannern liegt dieser Wert mit 63,5 Jahren noch etwas nied-
riger.
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Der Begriff ,gesunde Lebensjahre” wird von der Statistikbehérde mit der Anzahl jener Jahre gleichgesetzt, die ohne Ein-
schrankung der Aktivitdt und ohne Berufsunfahigkeit verbracht werden kénnen. Der Anteil der in Gesundheit verbrachten
Zeit betragt somit bei den Frauen 77 Prozent ihrer Lebenszeit, bei Mannern sind es 81 Prozent, das geht aus Eurostat-Daten
fUr das Jahr 2016 hervor, die im Februar 2019 veroffentlicht wurden.

Nach diesen Kriterien liegt Osterreich deutlich unter dem EU-Durchschnitt ndmlich am viertletzten Platz! Bei Frauen ist es
mit 57,1 gesunden Lebensjahren der viertletzte Platz unter den 28 EU-Staaten. Manner liegen mit exakt 57 Jahren an der
finftletzten Stelle — und das, obwohl unser Gesundheitssystem in weltweiten Rankings immer wieder als eines der besten
abschneidet.

Warum ist Osterreich anders?

Trotz hohen Kosten unseres Gesundheitssystems wird noch immer zu wenig in VorsorgemaRnahmen investiert. In Oster-
reich rauchen noch immer zu viele Menschen (25 % der Bevélkerung in Osterreich, 20% im EU Durchschnitt), mit einem
pro Kopf Konsum von 11, 4 Liter reinem Alkohol sind wir unrihmlicher Spitzenreiter innerhalb der EU Staaten. Punkto
Ubergewicht liegt Osterreich mit 9% noch knapp unter dem EU Durchschnitt.

Eine Studie des Max-Planck-Instituts und der Universitat Michigan hat gezeigt, dass ein gesunder Lebensstil nichts kostet,
aber ausreicht, um sich eines langen und gesunden Lebens erfreuen zu kdnnen, der Gewinn betragt im Durchschnitt sieben
Jahre an guter Lebensqualitat.

BEWEGUNG: WAS, WIE UND WIE LANGE?

Eine wichtige Saule des gesunden Lebensstils ist die Bewegung. Damit die gesundheitsfordernden Wirkungen eintreten,
sollte korperliche Aktivitdt gewisse Voraussetzungen erfillen: Die einzelnen korperlichen Aktivitdten sollten einen be-
stimmten Anstrengungsgrad (Intensitat) und eine Mindestdauer Uberschreiten; Darlber hinaus sollten die gesamten Akti-
vitdten pro Woche einen bestimmten Zeitumfang erreichen.

Die Empfehlungen beziehen sich vor allem auf den gesundheitlichen Nutzen von Bewegung in Form von Ausdauerbelas-
tungen und muskelkraftigenden Bewegungen.

Korperliche Aktivitat umfasst jede Form von Bewegung der Skelettmuskulatur, die mit einem erhdhten Energieverbrauch
einhergeht. In den Empfehlungen wird ausdricklich kérperliche Aktivitat mit Bewegung gleichgesetzt.

In den Empfehlungen wird unterschieden zwischen

— Basisaktivitaten,

- gesundheitswirksamer kdrperlicher Aktivitat und

— sportlichem Training.
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Zu den alltaglichen Basisaktivitdten gehtren kaum anstrengende Bewegungen, wie z.B. Stehen, langsames Gehen, trepp-
ab Gehen oder Tragen geringer Lasten. Personen, die ausschlielich alltédgliche Basisaktivitdten durchfihren, sind laut den
Empfehlungen , inaktiv”.

Gesundheitsfordernde korperliche Aktivitdten haben einen hoheren Energieverbrauch als Basisaktivitaten, dazu zahlt z.B.
zlgiges Gehen, Tanzen, intensive Gartenarbeit oder Herumtollen auf dem Spielplatz.

Sportliches Training ist geplante, zielorientierte Bewegung und entspricht besonderen Anforderungen, den Trainingsprin-
zipien. Sportliches Training findet meist in mittlerer bis hoher Intensitat statt und hat daher — neben der sportlichen Leis-
tungssteigerung — auch eine gesundheitsfordernde Wirkung.

WELCHES AKTIVITATSNIVEAU IST GESUND?

Um die Gesundheit zu férdern und das Erkrankungsrisiko zu senken, ist ein bestimmtes Aktivitdtsniveau notwendig. Das
individuelle Aktivitdtsniveau wird in den Empfehlungen bei den Erwachsenen durch die wochentliche Ausdauerbelastung
in Minuten beschrieben.

B Inaktiv ist eine Person, wenn sie sich nicht Uber die Basisaktivitat hinaus bewegt. Korperliche Inaktivitat stellt langer-
fristig ein Gesundheitsrisiko dar.

B Geringfligig korperlich aktiv ist eine Person, wenn sie sich etwas mehr — einmal pro Woche — Uiber die Basisaktivitat
hinaus bewegt. Zwar ist ein wenig Bewegung sicher besser als gar keine, weil daraus schon ein kleiner gesundheitlicher
Nutzen entsteht. Die Mindestempfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung werden damit aber nicht erreicht.
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B Mittleres kérperliches Aktivitdtsniveau ist definiert als 150 bis 300 Minuten (= 2,5 bis fiinf Stunden) Bewegung pro
Woche mit mittlerer Intensitdt (50 bis 70 Prozent des Maximalpulses). Der gesundheitliche Nutzen ist starker und
nimmt mit steigendem Bewegungspensum pro Woche zu.

B Hoheres kérperliches Aktivitdtsniveau bedeutet, dass eine Person mehr als 300 Minuten (= fiinf Stunden) pro Woche
mit mittlerer Intensitdt korperlich aktiv ist. Damit kann ein zusatzlicher gesundheitlicher Nutzen erreicht werden. Aller-
dings kann das Risiko fiir Uberlastungsschaden bei einem hohen wéchentlichen Bewegungsumfang steigen.

Bei den Empfehlungen werden nicht nur die Auswirkungen auf die Risiko-
reduktion von Krankheiten bericksichtigt — hier ist die Beweislage (Evidenz)
am besten. Sondern es wird auch auf subjektive Parameter wie das kor-
perliche, psychische und soziale Wohlbefinden, die Lebensqualitdt und die
Zufriedenheit mit der Gesundheit eingegangen.

FUNKTIONELLES TRAINING / CORE TRAINING IST TRAINING
FUR DEN ALLTAG

Beim traditionellen Krafttraining 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, ndmlich das des Ellbogens. Die Bewegung
selbst ist nicht mit einer Funktion verbunden. Gleichzeitig wird der Sportler dabei wahrend der ganzen Ubung durch das
Trainingsgerat stabilisiert. Auch das ist nicht zweckdienlich oder eben , funktionell”. Im wirklichen Leben musst du dich im
Alltag oder beim Sport fortwdhrend selbst neu stabilisieren. Es gibt keine Bewegungen, die nur auf ein einzelnes Gelenk
oder eine isolierte Muskelgruppe beschréankt sind. Bei allen Bewegungsablaufen sind immer mehrere Muskelgruppen
oder eine ganze Muskelkette beteiligt. Dein Korper sollte also daraufhin 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 korperlichen Leistungsfahigkeit

Steigerung der Rumpfstabilitat

Verbesserung der Flexibilitdt, der Gleichgewichts- und der Koordinativen Fahigkeiten

generelle Stabilisation oder Stabilisierung spezieller Kérperregionen, z. B. Gelenke

Okonomisierung von Bewegungen

Verletzungspravention

N NN NN
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Beim Core Trainings wird lange nur mit dem eigenen Kérpergewicht gearbeitet, oft wird der Kérper 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 Bewegungsablaufe. Wichtig ist eine
korrekte Kérperhaltung in allen Positionen, eine gezielte (Vor-) Anspannung der Core Muskulatur wihrend den Ubungs-
abldufen und eine bewusst eingesetzte Atmung. Die Ubungen werden dabei allméhlich immer komplexer und schwieriger,
um die gewiinschten Fortschritte zu erreichen, spater werden auch Geréate eingesetzt, um neue Trainingsreize zu setzen.

Vorteile des Core-Trainings fiir diese Altersgruppe
Allgemein: verbesserte Bewaltigung des Alltags!

+langsame, flieBende Bewegung

+ Stabilitat der Wirbelsiule, besonders LWS

+ Training des Gleichgewichts

+ optimale Sturzpravention

+ Verbesserung der Korperhaltung

+ Steigerung des Korperbewusstseins

+ GleichmaRige Zunahme der Korperkraft

+ Ubungen kénnen individuell variiert werden

+ Training ist ohne aufwendige Ausristung durchfthrbar

ABLAUF DER EINHEIT

1. BEGRUSSUNG, 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. Multifidii

- Beckenboden
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3. PRAXIS: AUFWARMEN

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 Handgerate einzeln Gben, spater auf zwei, drei oder mehr steigern. Wahrend des Spiels Wurftechnik
andern (Vor/Backhand) bzw. rechte/linke Hand, rechter/linker FulR sowie verschiedene Anweisungen beim Platzwechsel.

Zum Beispiel:

— Frisbee: Vor/Backhand, dann auRerhalb des Kreises nach links laufen

- Overball: re/li Hand/Ful}, dann auRerhalb des Kreises nach rechts laufen

— Tennisball: rollen oder prellen, dann durch die Mitte zum neuen Platz wechseln

4. PRAXIS MOBILISIEREN
von Kopf bis FuR

5. PRAXIS HAUPTTEIL MIT VERSCHIEDENEN POSITIONEN

Stehen
Rickenlage
Vierfussler
Seitenlage
Bauchlage

N AN

6. DEHNEN/ ENTSPANNEN

7. FRAGEN
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DAS BLACKROLL® TRAINING IM ALLGEMEINEN

Foam Rolling ist eine schnelle und einfache Mdglichkeit, um deine

Beweglichkeit zu verbessern, ohne die sportliche Leistungsfahigkeit

einschranken zu missen. Es aktiviert deine Mobilitat und Flexibili-

tat, beschleunigt deine Regeneration, reduziert Schmerzen und kann

dich nicht nur bei der Entspannung unterstitzen, sondern auch dei-

nen Muskeltonus senken. Dazu gibt es vielversprechende Ergebnisse, die auf eine verbesserte Regeneration, die arterielle
Funktion und auf eine intrafasziale Gleitfahigkeit hinweisen. Bis heute wurden weltweit 84 Studien zum Thema Foam Rol-
ling in internationalen Fachmagazinen publiziert.

Trotzdem wird der Einsatz von Foam Rolling und den BLACKROLL®-Produkten falsch interpretiert oder nur ungenigend
hinterfragt. Das Training mit der BLACKROLL® ist kein Allheilmittel, wenn es um den Gewinn von Mobilitat sowie einer
Verringerung von Schmerzen geht. Wir selbst sehen unsere Produkte als ein Werkzeug innerhalb eines grolRen Werkzeug-
kastens. Das heisst, dass es sehr sinnvolle und gewinnbringende Einsatzgebiete fir die Tools gibt, aber ebenso eignen sie
sich nicht fur alles und jeden.

In unseren Arbeitskreisen mochten wir also nicht nur auf den korrekten Einsatz der BLACKROLL® Produkte abzielen, son-
dern auch Uber sinnvolle Kombinationen mit anderen Interventionen sprechen und diese prasentieren.

Nutze die positiven Effekte von Foam Rolling fur dich, deine Kunden und Patienten.

SchlieRlich erfreut sich Foam Rolling in den letzten 10 Jahren immer groRRerer Beliebtheit und konnte unzahlig vielen Men-
schen zu einem besseren Wohlbefinden und weniger Schmerzen verhelfen. Aber vor allem vermeide mit den folgenden
Informationen mogliche Fehler oder Zeitverschwendung.
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BESCHLEUNIGTE REGENERATION DURCH DEN GEZIELTEN EINSATZ DER BLACKROLL®

Eine Optimierung der Regeneration ist gefragter denn je. Die Sportler springen héher, laufen schneller und haben immer
mehr Wettkdmpfe. Aber auch der Alltagsstress steigt stetig. Deshalb muss eine gezielte Regeneration ein Fokusthema fir
alle Trainer und Sportler werden.

Erfahre in diesem Arbeitskreis, wie du die Regeneration deiner Sportler und Kunden durch gezieltes Faszientraining merk-
lich verbessern kannst.

a. Faszien und ihre Bedeutung in der Regeneration
Definition Regeneration
Biochemische Wirkungsweise des Foam Rollings
Mediale Mythen aufgeklart

b. Die besten BLACKROLL® Ubungen und Stretches fiir eine optimierte Regeneration
Stretching
Unterscheidung der 8 BLACKROLL® Techniken

c. Die praktische Anwendung von Foam Rolling, Atmung und Stretching
Praktische Ubungen: die Kombination aus Foam Rolling, Atmung und faszialen Stretches

FASZIEN UND IHRE BEDEUTUNG IN DER REGENERATION

DEFINITION REGENERATION:

Im Allgemeinen wird die Regeneration als eine Art « Wiederherstellung» verstanden.

Im biologischen, medizinischen Kontext kdnnen damit mehrere Prozesse gemeint sein.

Wie z.B. die Wiederherstellung von verletzten Muskelfasern, das Wiederauffillen von Glykogenspeichern, die Normalisie-
rung der Herzfrequenz usw.

Es finden unzahlige Prozesse in den verschiedenen Kérpersystemen statt. Grundlegend kann gesagt werden, dass jede
Unterstltzung der Nahrstoffversorgung der Zellen sowie einer allgemeinen Entspannung beanspruchter System wie dem
myofaszialen oder kardiovaskularen System sehr zutraglich sind.

Es gibt verschiedene Formen der Regeneration, im Allgemeinen werden die aktive und passive Regeneration unterschie-
den.
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Die passive Regeneration besteht aus MalRnahmen, bei welchen du keine korperliche Betatigung ausfihrst. Dies konnen
MaRnahmen wie Warm- oder Kalteanwendungen aber auch eine angepasste Erndhrung sein.

Die aktive Regeneration hingegen beschreibt MaRnahmen, welche einen aktiven Kérpereinsatz bendtigen. Regeneration
bedeutet also nicht nur, dass du deine FilRe hochlegen kannst und dich nicht mehr bewegen sollst. Gerade durch aktive
MaRnahmen kannst du den Regenerationsprozess extrem beschleunigen

In diesem Arbeitskreis méchten wir uns auf die aktive Regeneration in Form von BLACKROLL®-Ubungen und faszialen Stret-
ches konzentrieren. Beide MaRnahmen konnen nachweislich einen grolRen Effekt auf die subjektive und objektive Erholung
haben.

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

Dein Korper schlagt nach schwerer kdrperlicher Betatigung oft von selbst Alarm. Dem subjektiven Empfinden dariber, ob
dein Korper flr eine erneute Leistung bereit ist, solltest du dabei unbedingt Gehor schenken. Wenn du deinem Korper nach
dem Sport nicht ausreichend Zeit zur Trainingspause einrdumst, kann das zu einem Ubertraining fiihren, was sich sowohl
auf deine Leistung als auch dein Wohlbefinden negativ auswirken kann.

Es gibt keine Formel mit der die Regenerationszeit allgemein geltend berechnet werden kann. Je nach Individuum, aber
auch abhangig von der erbrachten Leistung variiert sie stark. Allerdings kannst du die Regenerationszeit durch aktive und
passive MaRnahmen beeinflussen.

BIOCHEMISCHE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Die Faszie dient als voluminoser Wasserspeicher im menschlichen Korper. Das Kérperwasser mit Hilfe der sogenannten Gly-
kosaminoglykane an Ort und Stelle gehalten. Das sind Zucker-Eiweil3-Verbindungen, welche das 10.000-fache ihres eigenen
Volumens an Wasser binden konnen. Das bekannteste Glykosaminoglykan ist sicherlich Hyaluron. Mit Hyaluron wird unter
anderem in Verbindung mit Anti-Falten-Cremes oder Schonheitsbehandlungen geworben. Auch hier liegt der Effekt in der
hohen Wasserbindungsfahigkeit, was fir ein pralles Hautbild sorgt.

Dieser Wasserbindungsfahigkeit findet nicht in dem bindegewebigen Anteil (Kollagenfasern) statt, sondern in der umgebe-
nen, extrazellularen Matrix.

Diese Matrix mit ihrer starken Wasserbindungsfahigkeit ist vor allem fir die folgenden drei Eigenschaften von groRer Re-
levanz:
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INTERFASZIALE GLEITFAHIGKEIT

Die interfasziale Gleitfahigkeit ermoglicht die notige Verschiebbarkeit der einzelnen Faszienschichten gegeneinander und
ermoglicht so nicht nur eine freie Beweglichkeit der einzelnen Schichten, sondern ebenfalls flexiblen Raum fur durchlau-
fende Gefalle und Nerven.

Welche physiologischen Effekte hinter der verbesserten Beweglichkeit (Range of Motion, kurz ROM) liegen, dariber ist
man sich noch unschlissig. Laut Scott W. Cheatham et al. (2015) ist die gewonnene Flexibilitat auf viskoelastische (d.h.
hohe Verformbarkeit trotz sehr festem Gewebe) und thixotrope (d.h. zunehmende Viskositat der umgebenden Flussigkeit
durch stérkere Vernetzung der Faszien) Veranderungen des Fasziengewebes zurlckzufihren.

Der thixotrope Effekt wird auch gerne als Schwammeffekt beschrieben.

DER SCHWAMMEFFEKT

Durch den Druck bei der Anwendung der BLACKROLL® werden Wasser und Stoffwechselprodukte aus dem Gewebe her-
ausgepresst. Moglicherweise |6sen sich durch die Druckbelastungen Bindungen zwischen dem Wasser und den Makromo-
lekllen in der Bindegewebe-Matrix. Bei der darauffolgenden Entlastung konnen die Glykosaminoglykane frisches und vor
allem auf wieder mehr Wassermolekile aufnehmen.

Bei dem Schwammeffekt kommt es neben einer reinen «Wasseraufnahme» des faszialen Gewebes auch zu einer verbes-
serten Durchblutung und damit besseren allgemeinen Nahrstoffversorgung der Zellen.

So zeigte eine Studie aus dem Jahr 2014 im Journal of Strength and Conditioning Research (Quelle: siehe Punkt 6), dass die
Konzentration von Stickstoffmonoxid im Blutplasma der Probanden nach dem Rollen erhoht war. Stickstoffmonoxid ent-
spannt die Blutgefdlle und macht die GefaRwande elastisch. Es verhindert zudem das Verklumpen von Blutpldttchen; so hat
die Substanz einen positiven Effekt auf die FlieRfahigkeit des Blutes. Die gefdRerweiternde Wirkung des Stickstoffmonoxids
machen sich eine Reihe von Medikamenten zunutze, darunter auch Viagra. Die Wissenschaftler zogen in ihrer Studie den
Schluss, dass die Selbstmassage mit der Rolle die Steifheit der Arterien reduziert und die endotheliale GefalSfunktion ver-
bessert.»

In einer Meta-Analyse von 21 Studien konnte eine deutliche Reduktion des subjektiven Schmerzempfindens festgestellt
werden. AuRerdem waren die Effekte auf die gemessene Flexibilitdt erneut positiv, es konnte eine verbesserte arterielle
Funktion sowie eine erhohte Aktivitat des parasympathischen Nervensystems gemessen werden. Das sind in jedem Fall
deutliche Hinweise auf eine systemische Entspannung und damit sehr nitzlich fir die Regeneration.
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WELCHER EFFEKT STEHT HINTER DEM VERMINDERTEN SCHMERZEMPFINDEN?

Das ist noch nicht ausreichend geklart. Eine aktuelle Hypothese frei nach Kai Hill et al., 2014; Macdonald et al., 2014 besagt,
dass trainingsinduzierter Muskelkater vorrangig mit Bindegewebsschaden und entziindlichen Reaktionen zusammenhangt.
Wadhrend der akuten Entzindungsreaktion steigt der osmotische Druck innerhalb des Gewebes, bt Druck auf die umge-
benden Nozizeptoren (Schmerz-Rezeptoren) aus und kann dadurch zu den schmerzhaften Reaktionen nach deiner inten-
siven Muskelarbeit fihren.

Eine Erklarung fiir den positiven Effekt nach dem Foam Rolling: Im Allgemeinen wird durch das Rollen der Stoffaustausch
zwischen den Zellen angeregt. Das kann unterstitzend beim Abtransport der Metaboliten helfen.

Dass eine Foam Rolling Anwendung nach einer intensiven muskuldren und neuronalen Belastung zu einer signifikant
schnelleren Regeneration fiihren kann, zeigt unser Beispiel:

In einer kleinen Versuchsstudie von 20 kraftsporterfahrenen Mannern wurden alle Beteiligten in eine Foam Rolling-Gruppe
(n=10) und eine Kontrollgruppe (n=10) eingeteilt. Beide Gruppen flhrten 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 signifikante Ver-
besserungen des subjektiven Muskelkaterempfindens (Post 24-48-72) nachgewiesen werden. AulRerdem war die vertikale
Sprunghohe (Post 48) deutlich besser als bei der Kontrollgruppe. Ein eindeutiges 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 erhohte Herzratenvariabilitdt (kurz HRV) gemessen, was ebenfalls ein Hinweis auf
eine entspannende Wirkung ist.

STRETCHING

Stretching ist eine seit Jahrzehnten géngige Anwendung im Leistungs- und Breitensport. Uber den tatsichlichen Effekt
und Nutzen wird seit Jahren diskutiert. Folgend findest du eine Zusammenfassung der momentan als glltig angesehenen
Evidenz und Erfahrungen aus der Praxis, sowie unterschiedliche Formen des Strechings und sinnvollen Anwendungsge-
bieten. Der grundlegende Effekt hinter jedem Stretching-Programm sollte eine Verbesserung der ROM sein. Allgemein
entspannenden Effekte werden ebenfalls oft in Verbindung mit Stretching gebracht. Was bringt uns das Stretching nun
letztendlich?

Der lange Zeit vermutete prophylaktische Effekt auf Muskelkater sowie eine verminderte Verletzungsanfalligkeit konnten
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nicht bestatigt werden. Bei statischen Pre-Workout Stretchings wird sogar eine erhéhte Verletzungsanfalligkeit vermutet.
Bei allen Sportarten, welche Schnellkraftige Leistungen erfordern, scheint statisches Dehnen eher kontraproduktiv zu sein.
Nach statischem Stretching Gber 30 Sekunden Haltedauer fallen Schnellkraftleistung und Sprungkraft signifikant schlechter
aus. Jedoch gibt es ebenfalls Ergebnisse, dass dieser Effekt durch die Anwendung einer Reihe von tonischer Ubungen auf-
gehoben bzw. reduziert werden kann.

Bei Sportarten, die hohe Beweglichkeit erfordern wie Sportgymnastik oder Tanz, kann Dehnen vor dem Sport die Leistung
verbessern. Uneinigkeit herrscht tUber die beste Dehnmethode (statisch oder dynamisch). Schmerzen sind zu vermeiden,
da diese die Muskelspannung im gedehnten Muskel reflektorisch erhdht und die Dehnbarkeit behindert.

1. Statisches Dehnen

Der Muskel wird langsam und kontrolliert in die maximal tolerierbare Streckposition gebracht und fir einen bestimmten
Zeitraum in dieser Position gehalten. Die empfohlene Dauer variiert zwischen 5 Sekunden und 2 Minuten.

Zwischen 4x15 Sekunden und 2x2 Minuten konnten keine signifikanten Unterschiede in der gewonnenen Flexibilitat fest-
gestellt werden.

Jedoch kdnnen ldngere Dehnungen positive 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 erhohte Verletzungsanfalligkeit konnte nicht nachgewiesen werden. Ebenso konnte wissenschaftlich nicht
nachgewiesen werden, dass der Dehnreflex durch rhythmische Dehnungen aufgehoben wird. Dynamisches Dehnen erhoht
die Beweglichkeit im gleichen MaRe wie statisches Dehnen. Der Vorteil der dynamischen Dehnung besteht darin, dass die
Aktivierungsfahigkeit der Muskulatur nicht beeintrachtigt- unter Umstanden sogar erhéht- wird. Dies ist ein groRer Vorteil
im leistungsorientierten Training.
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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 Spannungserhéhung in der jeweiligen Sehne,
die zu einer autogenen Hemmung flhrt.

Diese Art der Dehnung scheint nach jetzigem Kenntnisstand die effektivste Form sein.

DIE 8 BLACKROLL® SMT-TECHNIKEN

LANGSMASSAGE:

Die Langsmassage wird so ausgeflhrt, dass die einzelnen Muskeln auf

der Rolle langsam hin- und her bewegt werden. Es gibt zwei Moglichkei-

ten, die Muskulatur zu stimulieren: Bei der einen findet die Massage-

bewegung im Verlauf der Muskelfasern statt - dies wird Langsmassage

genannt. Diese Technik eignet sich sehr gut als generelle Basistechnik,

zum Aufwarmen und zu Regeneration. Diese Technik sollte langsam ausgefiihrt werden.

QUERMASSAGE:

Die Quermassage stimuliert die Muskelfasern quer zum Verlauf, indem sie gegeneinander hin verschoben werden. Diese
Form der Massage kommt vor allem bei vorgeschadigten, schmerzhaften Gewebe zum Einsatz, da sie die Durchblutung
lokal steigert, Verklebungen 16st und das Bindegewebe anregt, neue langs verlaufende Fasern zu bilden. Mit dieser Technik
kommst du in tiefer gelegene Schichten von Gewebeverhartungen und ist damit eine der besten Methoden, um vernetztes
Bindegewebe innerhalb der Muskeln zu [6sen.

ZIRKULARE MASSAGE:

Im Gegensatz zu den Langs-und Quermassagen wird bei der zirkuldaren Massage lokal um einen Hotspot herum massiert.
Durch die kreisformige Stimulierung des Gewebes wird der Stoffwechsel in diesem Areal angekurbelt und die Durchblutung
gefordert.

KOMPRESSION:

Bei dieser Technik wird ein konstanter Druck auf den Hotspot ausgelbt. Was so erwirkt wird, ist, dass das Weichgewebe
nachgibt. Diese Technik Bedarf aber etwas Ruhe und Ubung. Man muss hier wirklich versuchen, sich trotz des Schmerzes
zu entspannen. Unterstitzend kann hierbei eine konzertierte und ruhige Bauchatmung sein. Atmen sie 4 Sekunden tief ein,
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halten sie die Luft kurz an und atmen sie anschlieRend fir erneute 4 Sekunden durch den Mund aus. Wiederholen sie diese
Technik, bis sie auf 60-90 Sekunden kommen und wechseln dann zum nachsten Hotspot.

DRUCK & DREHUNG:

Bei dieser Erweiterung der Kompressionstechnik wird zuséatzlich zum Druck auf den Hotspot der betroffene Bereich ge-
dreht. So erreicht man eine zusatzliche Verschiebung der einzelnen Faszienschichten gegeneinander. Diese Technik ist
besonders effektiv, warum auf der BLACKROLL®-TWISTER extra hierfir entworfen wurde.

Druck & Mobilisierung:

Bei dieser einfachen Technik wird der Hotspot zundchst komprimiert, zum Beispiel an der Wade. Dann werden kreisende
Bewegungen mit dem Full durchgefihrt. So entsteht eine dreidimensionale Bindegewebsmassage am und um den Hotspot
herum.

DRUCK & VIBRATION:

Durch dem zusatzliche Vibrationsmechanismus werden Stoffwechsel und Durchblutung stark angeregt, gleichzeitig wird
der Schmerz gedampft. Das ist gerade bei akuten und chronischen Beschwerden aulRerordentlich hilfreich. AuRerdem wirkt
die Vibration auf die Mechanorezeptoren im faszialen Gewebe und verbessern die Kérperwahrnehmung enorm.

DRUCK & DEHNUNG:

Bei dieser Erweiterung der Kompressionstechnik wird zusatzlich zum Druck auf den Hotspot der betroffene Muskel noch
gedehnt. Beispiel: den BLACKROLL BALL in Bauchlage auf einer schmerzhaften Stelle des Quadrizeps fixieren und dann die
Ferse desselben Beins zum Gesal ziehen.

Praktische Ubungen:
Wir werden in diesem Arbeitskreis eine Vielfalt an Foam Rolling Ubungen und faszialen Stretches prasentieren.
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BEWEG DICH JUNG - KORPERLICH UND GEISTIG VITAL BLEIBEN!

Aufhalten ldsst sich das Altern trotz vieler Anti-Aging-Versprechen nattiirlich nicht, aber ein gesunder Lebensstil und die re-
gelmdfsige Forderung unserer Zellen kann schon einiges bewirken, um méglichst lange aktiv und gesund zu bleiben.

EINE ZIELGRUPPE DER ZUKUNFT!

,Alle wollen alt werden, keiner will es sein lautet eine gern zitierte Volksweisheit. Aber immer mehr Menschen sind alt.
Die Lebenserwartung in den Industrielandern ist seit Beginn des 20. Jahrhunderts um fast 35 Jahre gestiegen. Das Durch-
schnittsalter steigt und steigt, die Alterspyramide steht Kopf und in Europa leben schon jetzt mehr Gber 60-Jahrige wie
unter 15-Jahrige.

Neues Altersbild

Senioren flhlen sich heute durchschnittlich 12 Jahre jinger und wollen im Schnitt 25 Jahre jlinger sein. Die heutigen , Al-
ten” sind meist offener, flexibler, reisen gerne, genieRen Wohlstand und achten auf ihr AuReres und es ist eine sehr hetero-
gene Gruppe, die oft sogar mehrere Generationen umfasst.

Das Lebensgeflihl der , jungen Alten” hat sich verdandert ganz nach dem Motto ,,70 ist das neue 50

Auch die Alternsforscher sind sich einig: ,Alter” ist kein klar umrissener, zahlenmaRig definierbarer Lebensabschnitt mehr.
,In einer Gesellschaft des langen Lebens ist der Begriff ‘Alter’ zu statisch und zu eng, um die Vielfalt und die Dynamik in-
dividueller Lebenslagen und Entwicklungen zu beschreiben”, heifSt es im sechsten

Altenbericht

Demnach sind Begriffe wie Seniorensport oder ,jung Alt werden” oft auch nicht be-

sonders beliebt bei der Zielgruppe. Angebote fir 50+ oder 60+ werden auch kaum

Abnehmer finden, da sich kaum jemand dabei angesprochen fihlt.

Fir die Praxis bedeutet das, dass die Sporterfahrung und der aktuelle Fitnesszu-

stand mehr im Vordergrund stehen sollten und nicht das kalendarische Alter.

*https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/aktuelles/alle-meldungen/sechster-altenbericht-veroeffentlicht--alters-
bilder-in-der-gesellschaft/77896?view=DEFAULT

121



OO

Gesundheit und Fitness gewinnen zunehmend an Bedeutung um aktives, selbstbestimmtes Altern zu ermdglichen...

BEWEGUNG WIRKT!

Abwartsspirale. Bewegungsmangel — raus aus der Komfortzone!

Schleichende Abnahme von Aktivitat, Reduktion der Leistungsfahigkeit und der Dinge die sie sich Zutrauen (Reduktion des
Komfortbereichs), zunehmende Vereinsamung, Abnahme von Bereitschaft neues auszuprobieren. Gefiihle, Gedanken wie:
,Das schaff ich nicht mehr, ..das trau ich mich nicht mehr”, fihren zu weiterer Reduktion von Aktivitat

Aber auch Gedanken wie: , Die anderen sind sicher besser als ich” oder ,,da komm ich nicht mehr mit“ hindern viele daran,
sich einer Seniorensportgruppe anzuschliefSen.

Bewegung wirkt..

Alle Teile des Kérpers, die zu einer Funktion bestimmt sind, entwickeln sich gut bei stetigem Gebrauch und stetiger Ubung,
bleiben gesund und altern langsam. Bleiben sie jedoch unbenutzt und trége, wachsen sie unvollkommen, werden anfillig
fuir Krankheiten und altern vorzeitig.

Hippokrates (460-377 v. Chr.)

,Individuell angepasste kérperliche Aktivitdt ist die einzige - wissenschaftlich gesicherte - Mdéglichkeit sich funktionell jlinger

zu erhalten, als es chronologisch dem Lebensalter entspricht.”
Prof. Dr. Wildor Hollmann, Ehrenprdsident des Weltverbandes flir Sportmedizin
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Bewegung wirkt ..auch in fortgeschrittenem Alter!

Das WARUM klar machen!!
.. ein wichtiger Faktor fiir die Motivation!

..Wirkung von Bewegung fiirs Gehirn

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

Bewegung wirkt, dass gilt auch fir unser Gehirn(Sportlerhirn). Dass Sport und Bewegung positive Effekte fir unser Ge-
hirn haben, haben in den vergangenen Jahren zahlreiche Studien bestatigt.

Positive Wirkung aufs Gehirn:

Verbesserung der Durchblutung (Entstehung neuer Blutgefalle und Verzweigungen dadurch bessere Versorgung)
Fordert die Neuroplastizitdat (Nervenwachstum u. Verknlpfung aber auch Reparatur von Nervenzellen)

kognitive Leistungsfahigkeit

Psyche u. Umgang mit Emotionen (Antidepressiva)

bei Demenz, Alzheimer u. Parkinson z.B. durch die Reduktion von Entziindungen u. Plaques Ablagerungen und durch
die Entstehung neuer Nervenverbindungen

N R NN
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Wer seinen Korper auf Trab halt, kann das Demenzrisiko insgesamt um ein Viertel reduzieren und das Alzheimerrisiko sogar
knapp halbieren.?

Bereits 10-15 km Gehen pro Woche dirfte dazu flihren, dass das Gehirn leistungsfahiger, fitter bleibt und das Risiko, durch
Demenz eine kognitive Beeintrdachtigung zu haben, reduzieren.

Ein Zusammenhang zwischen Bewegungsmangel und spaterer Demenz lasst sich schon ab spatestens dem mittleren Le-
bensalter nachweisen. Studien zeigen jedoch, dass mehr Sport auch noch im hohen Alter und sogar bei bereits begonne-
nem kognitivem Verfall eine schiitzende Wirkung entfalten kann.?

Besonders geeignet fiir Senioren im Hinblick auf Erhaltung der kognitiven Leistungsfahigkeit:

- regelmadRiges sanftes Ausdauertraining

— koordinativ herausfordernde vielseitige Reize fir den ganzen Korper (z.B. Tanzen, erlernen neuer Bewegungen, um-
setzen komplexer Bewegungsaufgaben — je komplexer desto besser)

— kognitive Zusatzaufgaben

BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FUR ALTERE MENSCHEN:

Empfohlen werden mindestens 150 min/ Woche (bis 300 min/W) mit mittlerer
Intensitat bzw. 75 min/ Woche (bis 150 min/W) mit hoherer Intensitat bzw. eine
Kombination. Idealerweise auf moglichst viele Tage der Woche verteilt und jede
Einheit sollte mindestens 10 min am Stiick dauern. An mindestens 2 Tagen/ Woche
muskelkraftigende Ubungen mit mittlerer oder héherer Intensitat. (mittlere Inten-
sitdt = Atmung ist beschleunigt aber es kann noch gesprochen werden, hdhere
Intensitat = Atmung ist tiefer, es sind nur mehr kurze Wortwechsel moéglich)
Sowie korperliche Aktivitaten, die das Gleichgewicht fordern, um die Sturzgefahr
zu reduzieren.

Bewegungsempfehlung fiir Erwachsene (FGO)*

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18570697/
3https:// www.dasgehirn.info/grundlagen/das-gehirn-im-alter/drei-fronten-gegen-demenz
*https://fgoe.org/bewegungsempfehlungen_fuer_erwachsene
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FUNKTIONELLES TRAINING FUR SENIOREN

Hier sind vor allem die funktionellen Anforderungen gemeint, die ein Mensch im taglichen Leben bewaltigen muss. Ziel des
Trainings soll demnach sein, auf diese Anforderung vorzubereiten bzw. zu unterstiitzen, damit die taglichen Anforderungen
moglichst gut und lange bewaltigt werden kénnen.

z.B. Tatigkeit Ankleiden,

benotigte Fahigkeiten: Gleichgewichtsfahigkeit Einbeinstand, Kraft Oberschenkel (einbeinig), Rumpfbeweglichkeit, Ent-
scheidungen treffen,

Einkaufen: Bewaltigung von Mehrfachaufgaben, Entscheidungen treffen, Starten u. Stoppen, Gewichtsverlagerung und
stabiler Stand, Greifen Uber Kopf oder tiefe Hocke.

(vgl. Becker C. u.a., 2010, Kapitel 5.2.)

Jene Muskeln bzw. Bewegungen, welche man trainieren mochte, sollten auch trainiert werden!

Ebenso wichtig ist auch der Ausgleich von einseitigen Belastungen z.B. viel Sitzen:

— tagliche Position/Belastung: Rundriicken und Huftflexion (Sitzen)

- sinnvolle Bewegungen: Hiftstreck- und horizontale Zugbhewegungen

Empfohlene Inhalte:

Die Reduktion von Zellen und elastischen Fasern im Bindegewebe, sowie der Verlust der Fahigkeit Wasser zu binden, fihrt
zur Verfestigung des Gewebes und einer Abnahme der Beweglichkeit im fortschreitenden Alter.

Bedeutung von Beweglichkeitstraining im fortgeschrittenen Alter: Erhalt der Mobilitat, Vermeidung oder Reduktion musku-
larer Dysbalancen, geringere Druckbelastungen in den Gelenken, verbesserte Korperwahrnehmung, spart Kraft und Ener-
gie und erleichtert zahlreiche Alltagsbewegungen z.B. Anziehen von Schuhen und Socken.

Gelenksmobilisationen sind Bewegung ohne groRere Kraftanstrengung (Pendel-, Dreh-, Beuge- und Streckbewegungen).
Flr dltere Personen sind sie besonders gut geeignet, da einerseits die Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung gesteigert
wird und die Gegenspieler gleichzeitig gekraftigt werden. Die Gelenke werden optimal vorbereitet (Bildung und Verteilung
von Synovialflussigkeit)

Inhalte u. methodische Hinweise:

- Mobilisation (der groRen Gelenke und der Wirbelsaule)
- als Teil des Aufwarmprogramms

— ohne Kraftanstrengung und funktionell
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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 verkirzter Position gehalten werden. (Gegenbewegungen zur Beu-
gehaltung/ Sitzhaltung), bzw. individuelle Einschrankungen.

Haltedauer statisches Dehnen: 20-90 Sekunden, gehalten oder federnd/ intermittierend (Steigerung der Durchblutung u.
Forderung der Regeneration)

Flr die Bewegungssicherheit zur Sturzpravention und zur Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit sollten koordinative
Inhalte in keinem Seniorentraining fehlen. Durch die Steigerung der koordinativen Fahigkeiten werden Bewegungen dkono-
misiert und Bewegungssicherheit entwickelt. Gerade im Bereich der Sturzpravention spielt das Gleichgewichtstraining und
das Losen von Mehrfachaufgaben eine wichtige Rolle. Das Gleichgewicht ist auch im hoheren Alter noch gut trainierbar.
Besonders wirkungsvoll ist Gleichgewichtstraining in Kombination mit Gangtraining oder Krafttraining (Sensomotorisches
Training).

Inhalte:

— Gleichgewicht (statisches, dynamisches und Objektgleichgewicht)

- Entwicklung weiterer koordinative Fahigkeiten: Orientierungs-, Reaktions-, Rhythmus-, Antizipation-, Kopplungs-, Dif-
ferenzierungs- und Umstellungsfahigkeit,

- Sensomotorisches Training (fordert das Zusammenspiel der Muskeln untereinander und das Zusammenspiel von ner-
valer Ansteuerung und Muskulatur)

- Einbau von Alltagssituationen und Herausforderungen

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

Die Bewegungsaufgaben missen herausfordernd, aber nicht Gberfordernd sein und an das Kdénnen der Teilnehmer ange-
passt werden. Neue und ungewohnte Bewegungen regen zum Bewegungslernen an.

Intensitat wird Uber verénderte Informationsanforderungen (optisch, akustisch, vestibular, kindsthetisch, taktil), verander-
te Druckbedingungen (z.B., Zeitdruck, Prazisionsdruck, Komplexitatsdruck usw.) und Uber das Losen von Mehrfachaufga-
ben gewdhrleistet.
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Bedeutung von Krafttraining: Reduktion von altersbedingtem Verlust an Muskulatur, Kraft und Schnellkraft (zwischen 20 bis
90 Jahren ca. 50 % Verlust an Muskelmasse). Bereits eine Woche ans Bett gefesselt sein, fihrt zu Verlust von ca. 20 bis 25
Prozent Muskelmasse)

Steigerung der Leistungsfahigkeit (geringere Herz- Kreislaufbelastung bei Alltagsaktivitaten), Bewegungssicherheit (Sturz-
prophylaxe), Gelenksschutz, Reduzierung von Rickenproblemen, bei beginnender Osteoporose bzw. als Prophylaxe. (vgl.
H. Jansenberger2011, S. 66), Steigerung des Stoffwechsels u.v.m.

Contra: extreme Blutdruckspitzen, hohe Belastung fiir Gelenke und Knochen

Empfehlungen: Im fortgeschrittenen Alter sind vor allem Muskelaufbau und Steigerung der Maximalkraft und Schnellkraft
von grolRer Bedeutung, da diese Bereiche altersbedingt am Starksten abgebaut werden und gerade im Hinblick auf Sturz-
pravention einen wichtigen Schutzfaktor darstellen. Bei reduzierter Knochendichte werden vor allem Zug- u. Druckbelas-
tungen, Bewegungsformen mit Impacts und héhere Intensitaten empfohlen. (vgl. H. Jansenberger 2015, S. 12).

Besonders zu empfehlen sind Kraftigungsiibungen/-bewegungen mit dem eigenen Kdrpergewicht bzw. mit freien Gewich-
ten. Dieses Training ist funktioneller und alltagsspezifischer. Es fihrt zur Verbesserung von neuromuskularen Funktionen
und der Stabilitat 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 Extremitaten (Beinmuskulatur, Huftmuskulatur, z.B. Kniebeugevariationen),

— obere Extremitaten (Zug- u. Druckbewegungen horizontal u. vertikal),

- Aufbau von Rumpfstabilitat (3 Dimensional: Frontalebene, Sagittalebene, Transversalebene)

Die Intensitat ist von der jeweiligen Trainingserfahrung und dem gesundheitlichen Zustand abhangig bzw. sollten Vor-
erkrankungen bertcksichtigt und vorab medizinisch abgeklart werden. Beim Krafttraining kdnnen Belastungsspitzen auf-
treten, (z.B. Blutdruck) die bei Erkrankungen und Vorschadigungen zu Problemen fiihren kénnen.
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Methodischer Aufbau u. Intensitat:

1. Muskelfunktionstraining zur Verbesserung der intermuskularen Koordination und Steigerung der Kraft, Intensitat 30-
45% Fmax (Maximalkraft) , 15-45 Wiederholungen, 1-3 Serien

2. Kraftausdauertraining zur Verbesserung des Energiestoffwechsels, 45-60% der Fmax, 15-30 Wiederholungen, 2-4
Serien

3. Muskelaufbautraining, nach ca. 6-8 Wochen kann die Intensitdt auf 60-80 % der Fmax, 8 — 15 Wdh gesteigert wer-
den,

4. Schnellkrafttraining, vor allem fur die Beinmuskulatur, Intensitdt ca. 60 % Fmax, dynamisch konzentrisch explosiv

Empfehlungen:

— Zu Beginn reicht 1 x pro Woche aus danach kann auf 2 Einheiten/ Woche gesteigert werden.

— Subjektives Belastungsempfinden und ausreichend Pausen berUcksichtigen.

- Qualitat vor Quantitat , First move well than move often” (Gray Cook). Zu Beginn einmal optimale Voraussetzungen
schaffen: d.h. Aktivierung von Rumpfstabilitat und die korrekte Ausfithrung der jeweiligen Ubungen erlernen.

Ausdauertraining im Alter ist nicht nur fir das Herz- Kreislaufsystem wichtig, sondern es hilft zahlreiche altersbedingte Risi-
kofaktoren zu reduzieren (Ubergewicht, Hypertonie, Diabetes, Hyperlipiddmie, Arteriosklerose u.v.m.). AuRerdem steigert
es die Durchblutung, hat positive Auswirkung aufs Immunsystem und es unterstitzt zusatzlich auch die geistige Fitness
(siehe Wirkung von Bewegung fiirs Gehirn).

Nichtsdestotrotz ist es unvermeidlich, dass wir im Alter an Ausdauerleistungsfahigkeit verlieren (Reduktion der VO2max
von 9 % / Dekade bei untrainierte und ca. 5 % bei Trainierten). Dies bedeutet, dass trotz einer Jahrzehnte ausgeibten
Ausdauersportart die Leistungsfahigkeit im Altersgang abnimmt. Allerdings kann die Leistungsfahigkeit signifikant tGber
derjenigen von gleichaltrigen untrainierten Personen liegen und kann auch noch im hoheren Alter gesteigert werden, (z.B.
Steigerung der VO2max bei untrainierten Senioren um 15-20 % nach einem dreimonatigen Training) (vgl. K. Baum u.a.
2000, S. 25-29).

Empfehlungen:

— Basis bildet das aerobe Ausdauertraining mit niedrigen Intensitaten (vor allem bei Neueinsteigern und Wiedereinstei-
gern nach langer Bewegungspause)

— Bewegungsvergangenheit bericksichtigen (Auswahl der Sportart und Belastungsform)

— Dauerhaft hohe Intensitaten werden bei dlteren 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 fir 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 fur korperliches Training auch Kontraindikationen und Abbruchkriterien, die immer beachtet werden
sollen, um gesundheitliche Schdaden zu vermeiden.

Abbruchkriterien

e Unwohlsein, Schwindel, Schwarz vor Augen, Ubelkeit, starke Mudigkeit, starke Erschépfung,
kalter Schweil3,

e Atemnot,

* Schmerzen, Enge in der Brust

* Orthopddische Probleme

e Koordinative Storungen (Ataxie)

* Neu auftretende Symptome

* Abnorme Blutdruckreaktion ( Blutdruckabfall bei Belastung, extremer Blutdruckanstieg, zu
schneller Anstieg)

* Zu hohe oder stark abfallende Herzfrequenz

e Uberschreitung von definierten Belastungsgrenzen
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BEISPIEL FUR AUFBAU EINER SENIORENEINHEIT

Mobilisation u. Aktivierung

Koordination u. Spiele

Ausdauer in Form von Spielen bzw. als Extraeinheit
Kraft

Ausklang

N NN

ALLGEMEINE METHODISCHE HINWEISE:

RegelmaRige arztliche Untersuchungen bei Risikogruppen bzw. Neueinsteigern (Personen Uber 40 Jahre, Personen mit
Ubergewicht, Herzproblemen, Lungenerkrankungen usw.)

Fordern —aber nicht Gberfordern — Tagesform berlcksichtigen- Freude und Spaf vermitteln — Gemeinschaft fordern — Ver-
trauen in den eigenen Korper und Selbstwirksamkeit fordern (..was schaffe ich aus eigener Kraft, was kann ich noch alles),
Allgemeine Trainingsprinzipien berilcksichtigen (angepasste Belastung, wirksame Belastung, optimale Relation von Belas-
tung und Erholung, wiederholte Belastung, Variation, Dauerhaftigkeit und Langfristigkeit) (vgl. Bachl u.a., 2006, S.200-203)
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MIT KINDERN IHRE SINNE ERFORSCHEN

In den friihen Entwicklungsjahren ist das Spiel beinahe ein Synonym fiir das Leben. Es ist das Néiichstwichtigste nach
Erndhrung, Sicherheit und Liebe. Das Spielen ist ein wesentlicher Bestandteil des kérperlichen, intellektuellen, sozialen
und emotionalen 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 Aktivitat zur ndchsten, um alles zeitgerecht unterzubringen. Wir haben keine Zeit mehr,
die schonen Dinge um uns wahrzunehmen und diese Dinge so zu genieRRen, dass sie uns Entspannung und Freude bringen.
Wenn wir etwas sehen, horen, riechen oder fiihlen, und es doch nicht wahrnehmen, liegt der Grund wahrscheinlich darin,
dass wir nicht bei der Sache sind.

Unser Kdrper ist eine wichtige Informationsquelle, Snel nennt ihn ein ,feingestimmtes Instrument”, der auf Emotionen
und Erregung reagiert. All die Signale wie Angst, Freude, Sorge, Kummer oder frohliche Gedanken, sendet der Koérper sehr
bewusst aus. Sie geben Rickmeldung Uber unsere Bedirfnisse und Uber Grenzen, wir reagieren aber nicht immer ange-
messen darauf und dann verletzen wir unsere Grenzen. Grenzen sind wichtig. Sie helfen uns, zu entspannen. Wir nehmen
Ruhe als Ruhe wahr. Dazu mussen wir aber wissen, wie Wahrnehmung und unsere Sinne funktionieren.

Wir nehmen im Laufe unseres Lebens sehr viele Reize wahr. Diese Kette von Wahrnehmungen verlauft kreisformig, bringt
aber gleichzeitig neue Erfahrungen mit sich:
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Reizaufnahme

Kontrolle Gber Weiterleitung
Riickmeldung an das Gehirn

/

Reaktion Speicherung

Vergleich mit

Einordnung Abgespeicherte

Koordination mit
den sensorischen
Zentren

Bestimmt wird unsere Wahrnehmung durch:

Momentane,
emotionale Befindlichkeit

Interesse

gemachte und
gespeicherte Erfahrungen

Aufmerksamkeit
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DIE 7 MENSCHLICHEN SINNE

Bewegungstraining niitzt eigentlich dem Gehirn und nicht dem Kérper. Er wirkt sich auf Stimmungen, Vitalitit, Wach-
heit und Wohlbefinden aus.

Dr. John J. Ratey (Harvard Medical School)

In vielen Lehrblchern finden seit Aristoteles die klassischen Sinne: Sehen, Horen, Tasten, Schmecken und Riechen Erwah-
nung. Neben diesen finf Sinnessystemen finden sich jedoch weitaus mehr Sinnesbereiche.

1. VISUELLE WAHRNEHMUNGSFORDERUNG

o

sprechen daher vom Gesichtssinn. Das dazugehorige Sinnesorgan ist unser Auge, ,,ein optisches Wunderwerk”.

Alle kdnnen sehen, selbst Blinde. Denn wir kdnnen ,durchblicken” ,strahlen® ,blinzeln“, ,eine Einsicht gewinnen®, etc. Wir

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

Figur-Grund-Wahrnehmung
Visumotorische Koordination
Auge-Hand-Koordination
Wahrnehmungskonstanz
Farbwahrnehmung

Visuelles Gedachtnis

Gestalt und Hintergrundwahrnehmung
Bewegung

N N N2

Bl Meine Augen spiiren
Material: Spiegel
Dauer: 10 min

,Meine Augen splren” ist ein Tastspiel, bei dem die Kinder verstehen sollen, warum es wichtig ist, mit unseren Augen

vorsichtig umzugehen und sie vor Gefahren zu schiitzen. Dabei schlieRen die Kinder ihre Augen.
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— Die Kinder versuchen, ihre Gesichtsmuskel anzuspannnen (Stirn, Augenbrauen, Augenlider, Nase, Wangen, Lippen und
das Kinn), um sie dann mit den Handen abzutasten und die Anspannung zu spiren. Dann lassen sie alle Gesichtsmus-
keln wieder los und versuchen, den Unterschied zu erkennen.

— Die Kinder schlieRen die Augen und legen sanft ihre Hande auf die Augen. Nun sollen sie mit ihren Fingern die Augen-
zuckungen spuren. Indem die Kinder versuchen, ihre Finger ganz ruhig zu halten, versuchen sie, ihre Augen zu beru-

higen.

— Indem die Kinder ganz sanft mit ihren Fingerkuppen die Augen abtupfen, kénnen sie spiren, wie weich ihre Augen
sind.

— Danach tasten sich die Kinder zu den Augenwinkeln weiter, wo ihre Tranen rauskullern, wenn sie weinen. Man muss
den Kindern erklaren, dass der Tranenkanal genau dahinter liegt, aber wir ihn nicht sehen oder spiren kénnen.

— Dann tasten die Kinder zur Stirn weiter. Dort spiiren sie die Harchen der Augenbrauen

— Jetzt sollen die Kinder ihre Augenbrauen zusammenziehen und fihlen, wie sich ihre Stirn anfuhlt. Es entsteht eine
Falte Uber der Nase. Danach lassen sie die Anspannung wieder los und spiren, wie weich die Stirnmuskeln jetzt sind.

— Gleich danach sollen die Kleinen ihre Stirn hochziehen, sodass sich die Stirn in Falten legt und dann lassen sie wieder
los und ersplren den Unterschied.

— Ob die Kinder auch spuren, wie hart es sich unter den Augenbrauen anfihlt und ertasten sie auch die Augenwdlste
aus Knochen?

— Danach pressen die Kinder die Augenlieder fest zusammen und spiren, wie sich der Augapfel schitzend zurtckzieht.
Dann lassen die Kinder die Anspannung wieder los und ertasten den weichen, runden Augapfel.

— Zum Schluss lassen die Kinder ihre Finger sanft auf den Augen liegen und versprechen, dass sie immer vorsichtig mit
ihnen umgehen werden.

— Bevor die Kinder die Augen 6ffnen, nehmen sie die Finger von den Augen weg und warten ein bisschen.

Il Unsere Pupille - ein winziges Guckloch

Material: Karton

Dauer: 3 min

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

— ...sehtihr die Lampe an der Decke?

— ... konnt ihr das Bild an der Wand entdecken?
— ..betrachtet das Kind neben euch! Etc.
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B 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 schlieRen fiir eine Zeitlang ihre Augen, bevor sie sie diese wieder 6ffnen diirfen. Nach dem Offnen sind die Pupil-
len sehr grofs. Wenn es dunkel wird, weiten sich die Pupillen. Bei starkerem Lichteinfall werden die Pupillen wieder kleiner.
Eigentlich macht diese Arbeit die Regenbogenhaut. Sie bietet uns allen einen wichtigen Schutz vor grellem Licht. (Jalousie)

B Farbenhelm
Material: Karton, Farbfolie
Dauer: 10— 15 min

Ein Kind stiilpt sich einen Helm Gber den Kopf. Der Helm hat drei Offnungen, die mit verschiedenen Farbfolien beklebt sind.
Nun suchen sich die Kinder die Farbe aus, in der sie die Welt betrachten wollen.

Blumenwiese

B Durch die rosa Brille

Material: selbstgebastelte Pappbrillen mit rosa durchsichtiger Folie
Organisationsform: Innenstirnkreis im Sitzen

Dauer: 5min

Wirkung: Besanftigung

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.
Fihl dich wie in einer rosa Oase.

Schliefle deine Augen dann,

ftinle, was die Farbe an dir machen kann. Lass sie in dich fliefsen,
versuche es zu geniefSen.

Sie umgibt dich, fliefst 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.

Il Monsterbilder
Material: Spiegelfolie
Dauer: 5 min

Die Kinder durfen sich bunte Spiegelfolien aussuchen. Nun halten sie das Stlick vor ihr Gesicht und bewegen die Folie hin
und her und auf und ab. So kdnnen sie ihr Spiegelbild verzerrt wahrnehmen. Wenn die Kinder jetzt noch Grimassen schnei-
den, kdnnen aus Kindergesichtern, kleine Monster werden.

B Guckloch
Wenn das Auge durch die Rohre sieht und das andere Auge auf die Handflache, werden beide Bilder vom Gehirn aufge-
nommen und Uberlappt. So legt das Gehirn den Blick durch die Réhre tGber die Handflache und dadurch erscheint ein Loch

in der Hand.
Material: Kartonrohren
Dauer: 5 min

Jedes Kind erhalt eine Kartonrohre.

Nun halt das Kind die Kartonréhre mit der rechten Hand an das rechte Auge.

Es blickt mit dem rechten Auge durch die Rohre,

wahrend es die linke Hand mit der Handflacheninnenseite zum Kind zeigend an das Ende der Réhre halt.
Jetzt muss das Kind in die Ferne sehen,

dann erscheint in der Handinnenflache ein Loch.

N R NN

2. AUDITIVE WAHRNEHMUNGSFORDERUNG

Unser Gehor ist oftmals einer gewaltigen Reizlberflutung ausgesetzt. Allerdings ist dieses Sinnesorgan nicht in der Lage,
sich zurlckzuziehen oder einfach abzuschalten. Es kann zwar die Lautstarke zurlckschalten, wenn etwas zu laut empfun-
den wird oder die Lautstarke etwas aufdrehen, wenn etwas zu leise ist, aber im GroRen und Ganzen ist dieses System Larm,
Wirbel, Gekreische, Gerduschen, Stimmengewirr und musikalischer Dauerberieselung schutzlos ausgeliefert. Daher macht
es Sinn, dass Kinder lernen, behutsam mit diesem kostbaren Sinnesorgan umzugehen.
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Bereiche des auditiven Systems

Damit ein Kind richtig wahrnehmen kann und die Aufgaben des auditiven Systems erfiillen kann, muss es aufmerksam sein,
fahig 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 optimal funktionieren:

Auditive Aufmerksamkeit

Auditive Figur-Grund-Wahrnehmung
Auditive Lokalisation

Auditive Diskrimination

Auditive Gedachtnis

Verstehen des Sinnbezugs

N R R NN

B Meine Ohren sehen und spiiren
Material: Spiegel
Dauer: 10 min

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

Habe ich grolRe oder kleine Ohren?

Wie sehen die Ohrlappchen aus?

Ist das Ohr zu oder besitzt es eine Offnung?

Warum hat es diese eigenartige Form?

Womit kénnte man die Form des Ohres vergleichen?

N AN

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

Ohrmuschel
Ohrlappchen
Gegenleiste
Gehorgang
Ohrmuschelhdcker

N AN
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Hl Die Ohren spiiren
Material: Ohrpuzzle
Dauer: 5 min

Zuerst nehmen Brillentrager ihre Brillen ab. Danach tasten die Kinder vorsichtig ihre Ohren ab. Am besten sie schlieRen
dabei die Augen. Immer wenn die Kinder einen Teil des Ohres erforscht haben, wird das Bild eines Ohres am Boden ver-
vollstandigt.

N R N 2NN A

Den dulReren Teil, den ihr sehen und als ovales, vom Kopf abstehendes Ding spiren kénnt, nennt man Ohrmuschel.
Sie hat die Aufgabe Gerausche einzufangen.

Ist dieser Teil weich oder hart?

Nun gleiten die Kinder Gber alle Kurven des Ohres. Konnt ihr Unterschiede erkennen?

Der obere Rand, fuhlt sich fast wie eine kleine Dachrinne an. Dieser Teil wird Gegenleiste genannt. Sie ist sehr fest,
sonst wiirde das Ohr herunterklappen.

Der untere Teil des Ohres, das Ohrlappchen dagegen ist weich, richtig knuddelig.

Jetzt nochmal zu der Offnung im Ohr. Tastet sie sehr vorsichtig ab. Sie ist besonders wichtig fiir uns. Das ist der Ein-
gang zum Gehor. Ein sehr enger Kanal. Er wird Gehorgang oder Gehdrkanal genannt.

Wie kommt der Ton in unser Ohr

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

9

%
%
%

Jedes Kind erhdlt ein Gummiband, spannt es zwischen Daumen und Zeigefinger und zupft mit der anderen Hand
daran. Die Kinder héren einen Ton und sehen wie das Gummiband in Schwingung versetzt wird.

Als nachstes schlagen die Kinder Triangeln an und berihren mit einem Finger nur ganz leicht das schwingende Me-
tall. So kénnen die Kinder den Ton héren und die Schwingung spiren.

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

Als nachstes wird in eine Klangschale Wasser gefullt. Nun darf ein Kind die Klangschale anschlagen. Die Kinder kon-
nen das ringférmige Spritzen des Wassers sehen und wenn sie ihre Finger in die Wasserschale stecken, kdnnen sie
die Weiterleitung der Schwingung spuren.
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B Kannst du das noch horen?
Material: Stecknadel, Buroklammer, Splint, Mini-Kluppe, kleiner Stein
Dauer: 5 min

Die Kinder sitzen im Kreis und schlieBen die Augen. Der UL |&sst ein Ding fallen. Wer es gehort hat, hebt die Hand. Versuch
eventuell wiederholen.

Variation: Die Kinder rutschen immer weiter aus dem Kreis, damit die Entfernung zum fallengelassenen Objekt vergroRert
wird.

B Klingendes Tor
Dauer: 5-10 min

Alle Kinder verteilen sich im Raum. Die Spielleitung bestimmt 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.

Variation: Bildung von mehreren Toren mit unterschiedlichen Gerduschen.

B Detektivball
Material: Klingelball
Dauer: 10 min

Die Kinder bilden eine Gasse (Abstand zueinander ca. 80 cm) oder einen Innenstirnkreis und spielen einander einen Klin-
gelball zu. Die Spielleitung wahlt ein Kind aus, dass die Augen schliel3t und versucht dem Weg des Klingelballs, ohne opti-
sche Hilfestellung, zu folgen. Die Kinder, die den Ball rollen, missen darauf achten, dass der Ball rhythmisch in Bewegung
bleibt, damit der Verfolger nicht die Gasse/ den Kreis verladsst. Das Tempo muss an den Verfolger angepasst werden.

B Mit der Stimme experimentieren
Material: Trichter, Plastikktbel, Heulschlauch, groRe 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 Handen einen Trichter vor dem Mund formen und hineinreden
- in einen/ durch einen Trichter reden

— den Plastikeimer tber den Kopf stilpen und hineinreden

— in den Heulschlauch sprechen

[ |

Klangschalenkoffer

Material: Koffer, Klangschalen, Schlagel, Tiicher, Globus, Kartchen
Organisationsform: Innenstirnkreis, sitzend
Dauer: 10 min

In einem alten Koffer befinden sich in Tichern gut eingewickelt Klangschalen. Ein Globus steht bereit, um den Kindern

die Herkunftslander der Klangschale zu zeigen (Nepal, Tibet, Indien: Lander 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 Hautfar-

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 kommentie-
ren)

-  Welche Farbe kénnten sie haben?

Nun wird der Koffer gedffnet und die ausgewickelten Klangschalen kommen zum Vorschein. Fir die Klangschalen schmel-
zen Menschen am Feuer Metall. Solange das Metall noch weich ist, formen Arbeiter mit einem Hammer durch gleichma-
Riges, rhythmisches Hinschlagen eine Schale. Das dauert einen ganzen Tag. Erst wenn die Schale gut klingt und schwingt,
wird sie verkauft. 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 diirfen die Klangschale vorsichtig durchgeben und fihlen, wie schwer sie
sind)

Welche Klangschale ist schwerer, welche ist leichter? (Klangschalen nach ihrem Gewicht ordnen aufstellen)

Wie fuhlt sich eine Klangschale an? (warm, kalt, weich, hart, glatt, rau)

Wie riecht eine Klangschale? (Die Kinder reiben an der Schale und riechen anschlieBend von ihren Handen. Durch die
Reibung entsteht Warme und durch die Warme kann man das Metall besser riechen)

Wie hort sich eine Klangschale an? (Klangschale anschléageln)

Wie lange klingt eine Klangschale? (Kinder zahlen mit)

N N N N N 2
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B Klingende und schwingende Klangschale

Material: Klangschalen

Dauer: 5 min

- Kinder mit den Fingerspitzen an den oberen Rand der Schale klopfen lassen.
- Mit dem Zeigefinger gegen die Klangschale klopfen

- Mit den Fingerndgeln die Klangschalen antippen

— Mit der Handinnenflache die Klangschale anschlagen.

Jetzt erhéltst du einen Schlagel. Stell dir vor, du wirdest anstelle der Klangschale, mit dem Schldgel auf den Kopf klopfen.
Das sollte moglichst so geschehen, dass es nicht weh tut. Jetzt probiere, die Schale mit dieser Anspielstarke anzuschlagen.

M Unendlicher Klang
Material: Klangschale, Gummiball
Dauer: 3 min

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

B KlangbegriiRung
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 begrifSt das Kind, das ihm
gegenlbersteht, indem es die Klangschale anschlagelt. Ist der Klang verklungen, bekommt das Kind, das keine Klangschale
hatte, die Schale und zieht zum nachsten Kind weiter. Das Spiel endet, wenn alle Kinder mit der Klangschale begrufst wur-
den.

B Klangschalendusche

Ein paar Kinder stehen einander gegentber und halten eine Klangschale. Es entsteht eine Gasse. Kinder, die keine Klang-
schale haben, gehen langsam mit geschlossenen Augen durch die Gasse, wahrend die anderen die Klangschalen anschla-
geln. Das Kind ldsst sich von den Klangen sauberwaschen.
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M Mit den Hianden héren?

Material: Klangschale

Dauer: 5 min

Die Kinder bilden mit ihren Handen eine Schissel. Die Spielleitung stellt die Klangschale in die Hdnde der Kinder und schlagt
die Klangschale an. Die Kinder héren den Ton und splren die Schwingungen in Form eines Kribbelns in den Handflachen.

B Mit den FiiBen héren

Material: Klangschale
Hinweis: FuRe sollten nackt sein
Dauer: 5 min

Die Kinder stellen sich in die Klangschale. Dann wird die Klangschale von der Spielleitung angeschlagen. Die Kinder sollen
spuren. Wie der klang von den FiRen bis in den Kopf steigt.

Variante: Die Kinder kdnnen auch bauchlings oder riicklings auf einer Matte liegen. Die Spielleitung stellt die Universalscha-
le auf die FURe der Kinder und schlagt sie an.

Bl Sonnenklangstrahlen einfangen

Material: grolle Klangschale
Ordnungsrahmen: Innenstirnkreis, sitzend, FulRe Richtung Klangschale gestreckt
Dauer: 5 min

Die Klangschale steht in der Mitte. Die Kinder strecken ihre FuRsohlen zum Schalenrand, ohne diesen zu berthren. Trotz-
dem kénnen die Kinder die Schwingungen tber die FuRsohlen spiiren

B Klingendes Gesichtsbad
Material: Klangschale, lauwarmes Wasser, Handtuch
Dauer: 5—-10 min

Die Kinder sitzen im Kreis um die Beckenschale, die zur Halfte mit lauwarmem Wasser befillt ist. Die Gruppenleitung spielt
die Klangschale leicht an und die Kinder kdnnen die Schwingung in Form von Wellen beobachten. Danach dirfen die Kin-
der die Schale anschlégeln. Ist der Anschlag fester spritzen Wassertropfchen hoch. Nun hélt ein Kind sein Gesicht Gber die
Klangschale, wahrend ein anderes die Klangschale anschlagt.
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B Klingendes Hand- und FuBbad

Material: Klangschale, lauwarmes Wasser, Handtuch

Dauer: 5-10 min

In eine Schale wird lauwarmes Wasser gefullt. Ein Kind steckt seine Hand in die Schale, wahrend die Schale angeschlagen
wird. Nun kann das Kind die Vibrationen des Klanges Gber die Hand wahrgenommen. Das FulRbad funktioniert auf die glei-
che Art und Weise. Je nach GroRe der Klangschale stellt das Kind ein oder beide Beine ins klingende FulRbad.

B Klangschwingungen sehen

Material: Klangschalen, Wasser, Backpulver, feiner Sand

Dauer: 5 min

Damit Kinder Schwingungen sehen konnen, fullen 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.

M Klangwolke
Material: Plastikplane, Klangschale
Dauer: 5min

In die Plastikplane werden Schlitze geschnitten, durch die die Kinder von unten ihre Képfe durchstecken. Die Spielleitung
befindet sich mit der Klangschale unter der Plane. Nun wird die Klangschale angespielt. Die Kinder spliren die Schwingung
und wiegen sich sanft hin und her, bis der Klang nicht mehr zu héren ist.

B Klangei - Experimente

Material: Klangei, Dose, Plastikkiberl, Glasschissel, Klangschale, Boden, Wand

Dauer: 5-10 min

Die Kinder probieren an verschiedenen Klangkdrpern aus, wie sich die Schallwellen des Klangeis ausbreiten und wie unter-
schiedlich sich diese anhoren.

B Schalldampfer oder -verstarker

Material: Klangei, Geschirrtuch, Handtuch, kleine Decke, Polster
Dauer: 5—-10 min

In der Mitte des Raumes steht das Klangei. Die Musik ertdont in der lautesten Tonstadrke. Die Kinder versammeln sich nun
um den Gerausch-Verursacher. Zuerst legt ein Kind ganz vorsichtig
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ein Taschentuch dariber,

dann ein Geschirrtuch,

als nachstes 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 kdnnen.

N VNN

Am Ende des Experimentes wird das Klangei in eine Kiste/Schachtel gesteckt. Sobald die Musik von der Spielleitung einge-
schaltet wird, wirft die Kiste/Schachtel die Schallwellen von der Wand zurtick. Die Schallwellen prallen auf der gegentber-
liegenden Wand auf und die Schwingungen werden auf diese Wand nochmal Gbertragen und dadurch verstarkt.

3. OLFAKTORISCHE WAHRNEHMUNG

Der Olfaktorische Sinn entwickelt sich ca. in der 28 Schwangerschaftswoche, sodass die Nervenbahnen fir das Riechen
funktionieren. Das bedeutet, dass der Mensch bereits vor der Geburt das Riechen lernt. Der Geruchsinn ist einzigartig,
da die Informationen direkt in das limbische System gelangen, ohne den typischen Weg Uber den Hirnstamm nehmen zu
missen. Deshalb ist es auch moglich, dass Gerliche auch unmittelbar Emotionen aktivieren kénnen. Das, was wir mogen
oder nicht mogen, ist davon beeinflusst, wie es riecht.

B Duftpunkte
Material: geruchlose Taschentlcher, Duftole
Dauer: 5 min

Die Kinder sitzen bequem im Innenstirnkreis. Die Spielleitung betrdufelt das Taschentuch mit einem bis maximal zwei
Tropfen Ol. Die Kinder sollen am Papiertaschentuch den Punkt finden, wo das Ol seinen Duft verstrémt. Vielleicht kénnen
manche Kinder den Duft sogar identifizieren. Haben die Kinder den Punkt gefunden, geben sie das Tuch im Kreis weiter.

Variante: Man nimmt groRere Tucher. (Geschirrtlicher, Stoffwindeln) Riechen die Dufte auf dem Stoff gleich wie am Papier?

B Nasendetektiv
Material: Verschiedene Parfiumdiifte

Dauer: 10 min

Zwei Kinder verlassen kurzfristig den Raum. In der Zwischenzeit gehen die Kinder paarweise zusammen und traufeln sich
einen Tropfen des gleichen Parfums auf ihre beiden Handrlcken. Nun stellen sich alle Kinder durcheinander auf. Die beiden
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Kinder von draullen kommen wieder herein und spielen ,Duftmemory”. Finden die Nasendetektive durch Schnuppern an
den Handrlcken zwei zusammenpassende Diifte, werden die beiden Kinder als ,Paar” zusammengestellt und weiter geht
die Reise, bis alle Duftpaare beieinanderstehen.

4. GUSTATORISCHE WAHRNEHMUNGSFORDERUNG

Walter spricht von einer ,Knospenwiese mit Bewasserung”. Der Eine liebt es eher siR, der Andere scharf, der Dritte mag

es eher stark gewlrzt und der Vierte findet alles geschmacklos und langweilig.

B wie lernen unseren Mund kennen

Dauer: 10 min

Hinweis: vor Beginn grindlich Handewaschen

— Die Kinder spuren ihre Lippen vorsichtig mit den Fingern nach.

— Als ndchstes sollen die Kinder ihre Lippen zu einem breiten Grinsen verziehen und fiihlen, ob sich die Lippen jetzt
anders anfuhlen.

— Dann wird die Zungenspitze berihrt.

— Danach durfen die Kinder die Zunge richtig weit rausstrecken und mit ihrem Finger die Oberflache berihren.

— Jetzt tasten sie die Zahnreihen ab und klopfen einzeln auf ihre Zdhne.

— Wenn die Kinder die Zunge zur oberen Zahnreihe strecken, kénnen sie das Zungenbandchen spiren.

B 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 verandern, 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 kdnnen.

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 Mundhohle einziehen.

Zu guter Letzt darf die Zunge die ganze Zahnreihe entlang, jeden einzelnen Zahn berthren.

Das alles ist wichtig, weil die Zunge diese Bewegungen auch beim Essen und Kauen macht.

N NN NN
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B Was schmeckst du?
Material: Gummibarchen
Dauer: 5 min

Die Kinder schlieRen die Augen und strecken ihre Zungen raus. Die Spielleitung legt nun vorsichtig ein Gummibarchen 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 Zahne aktiv werden, wird Speichel dazu
gespritzt, der den Leckerbissen aufweicht. Erst dann kann erschmeckt werden, wonach und wie der Leckerbissen schmeckt.

5. TAKTILE-KINASTHETISCHE WAHRNEHMUNG
Bewegungs-, Kraft- und
Stellungssinn
kindsthetisches-
propriozeptives System

Hautsinn
Indem wir Tasten, Spiren und Fihlen verarbeiten wir Sin-
nesreize aus dem taglichen Leben. Das Wort , taktil” bedeu-
tet tastend, die oftmals unbewusste Wahrnehmung wird
als ,Kinasthetik“ oder ,Propriozeption” bezeichnet. Es stellt
ein Regulationssystem dar, das uns Informationen Uber un-
sere unmittelbare Umgebung gibt und die Koérperhaltung
und die Bewegung steuert und begutachtet.

somato-sensorisches

System

Gleichgewichtssinn

vestibuldres System

5.1. SOMATO- SENSORISCHE WAHRNEHMUNGS-
FORDERUNG

Bereiche der somato-sensorischen Wahrnehmung

Tast- und Erkundungsorgan
Temperaturwahrnehmungsorgan
Schmerzwahrnehmung
Beriihrungswahrnehmung

N
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M Die Haut aufwecken

Material: ev. Matten

Zeit: 5-10 min

Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sollen feststellen, ob ihre Haut zart, diinn, fest oder hart ist. Sie machen dazu folgende Ubungen:
vorsichtig und langsam die eigene Hand streicheln

die Wangen reiben, als wiirden sie das Gesicht waschen

auf die Nase tupfen

auf das Kinn klopfen

an den Ohrlappchen sanft ziehen

die Augenlider beriihren

die Beine sanft entlangpatschen

UBERALL IST DIE HAUT ANDERS

Die FulRsohlen splren sich kraftig an, weil wir auf diesem kleinen Stickchen mit unserem gesamten Kérpergewicht
stehen

N2 2R A NN N2

B Was sind das fiir Sachen?

Material: ev. Matten, Korb, Schachtel mit vielen kleinen Sachen, die méglichst viele unterschiedliche Tasterfahrun
gen zulassen (Steine, Feder, Physiobaélle, Holzklotze, Zapfen, ...etc.)
Zeit: 20 min

Organisationsform: Innenstirnkreis

— Die Kinder schlieen die Augen. Die Spielleitung nimmt aus dem Korb einen Gegenstand und legt diesen in die Hande
eines Kindes. Nun stellt die Spielleitung Fragen:
Ist es rund?
Ist es hart?
Das Kind tastet den Gegenstand sorgfaltig 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 richtig 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 zutrifft.
Wer hat etwas Flauschiges in der Hand?

- Immer vier Kinder bilden eine Gruppe. Jedes Kind der Gruppe erhilt einen Ahnlichen Gegenstand.
(Tafelschwamm, Spulschwamm, Drahtschwamm, ganz feiner Schwamm oder Strohhalm, Stricknadel, Essensstabchen,
Schilfrohr, ...) Die Kinder schlieRen ihre Augen und verstecken ihre Hande hinter ihren Ricken. Nun legt die Spielleitung
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jedem Kind einen Gegenstand in die Hande. Die Gegenstdande werden genau abgetastet und nach ihren Eigenschaften
untersucht. Dann werden die Gegenstande von allen Kindern in die Mitte gelegt. Erst jetzt durfen die Augen gedffnet
werden. Jeder nimmt nun seinen Gegenstand an sich.

— Alle Kinder schlieRen die Augen. Jedes Kind erhalt einen Gegenstand und befihlt diesen. Nun stellt die Spielleitung
Fragen.
Wer hat etwas Kantiges? Wer hat etwas Hartes? Wer hat etwas Raues?
Die Kinder, die meinen, dass diese Eigenschaft auf ihren Gegenstand zutrifft, halten ihn in die Hohe.
Dann durfen die Kinder die Augen 6ffnen und alle kontrollieren gemeinsam die Richtigkeit. Dann werden die Augen
wieder geschlossen und die nachste Frage wird gestellt.

Spicken ist erlaubt! Es ist fiir manche Kinder wichtig, dass man ihnen unausgesprochen die Uberpriifung der Richtigkeit
ihrer Angaben zugesteht.

M Tastrohr
Material: viele runde Dinge, Papprohre
Dauer: 5—-10 min

Organisationsform: Station im Stationenbetrieb, Innenstirnkreis

Papprohren aus Karton werden verziert. Den Kindern wird ein runder Gegenstand in die Kartonréhre gesteckt. Bei der

Ubergabe oder Aufnahme der Réhre muss dafiir gesorgt werden, dass die Kinder die Réhre nicht kippen diirfen, sonst

rutscht der Gegenstand heraus. Jetzt kann das Kind von beiden Seiten seine Hande in die Kartonréhre stecken

— und befihlt mit beiden Handen den Gegenstand. Wenn es den Gegenstand erraten hat, darf es den Gegenstand her-
ausziehen und selbst kontrollieren, ob die Antwort stimmt.

- und darf zwei verschiedene runde Gegenstande befiihlen und erraten, worum es sich dabei handelt.

— soll drei verschiedene runde Gegenstande betasten. Die Spielleitung nennt einen Gegenstand, den das Kind dann vor-
sichtig herausholen darf, ohne dass die beiden anderen Gegenstande herausrutschen.

— und aus vier runden Gegenstanden den groRten Stein und den kleinsten Knopf herausfischen

B Detektive
Material: Schmierseife, Plastikteller, Handtuch, Papier, Stempelkissen
Dauer: 15 min

Die Kinder machen einen Fingerabdruck auf ein Blatt Papier und sehen, dass sie auf den Fingerkuppen sehr viele Ril-
len haben, wenn die Kinder ihre Finger mit Schmierseife einseifen. Nun dirfen sie versuchen, einen Plastikteller hochzu-
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halten. Das funktioniert nicht, er rutscht zwischen den Fingern weg. Wir brauchen die winzig kleinen Widerstande, um
auch sehr glatte, rutschige Dinge festhalten zu kénnen.

Bl Wie spiiren wir?
Material: Boden eher uneben, Brett mit Kerben oder rauer, gebirsteter Oberflache
Dauer: 15 min

Die Kinder erhalten ein Brettchen und gleiten mit ihren Handen darlber. Sie sollen
— den Druck der Hand auf dem Brettchen spuren.

- die Stellen, mit denen die Hand das Brettchen spiirt, erkennen.

- die Bewegungen der Haut nachvollziehen (Hautspannung, Hautdehnung)

— die Vibration an den Kerben und Rissen spiren.

M FuBspuren

Material: Handticher, Cremen (Naturkosmetik), Mediationsmusik, Papiertiicher
Dauer: 20 min

Organisationsform: Gruppenarbeit (Gruppengrofle hangt von der FoliengrofRe ab)

Auf Handtlchern werden den Kindern verschiedene Cremen dargeboten. Die Kinder dirfen sie 6ffnen und daran schnup-
pern. Dann werden die Cremen an den FuRsohlen grolRzlgig verteilt. Die Kinder ziehen Linien, Kreise, Wellen, Zick-zack-
Muster auf ihren FuRsohlen. Jetzt dirfen die Kinder ihre FuRabdricke auf der Folie hinterlassen. Rasch werden die Kleinen
herausfinden, dass man auf der Folie wunderbar dahingleiten kann.

B Malermeister

Material: Verschiedene Pinsel, Farbpalette, Matten
Dauer: 5—-10 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Jedes Paar erhalt eine Farbpalette. Jedes Kind sucht sich einen Pinsel aus. Beide Kinder nehmen auf einer Matte Platz. Nun
nimmt ein Kind die Farbpalette und den gewéhlten Pinsel des Partnerkindes und fragt dieses: ,Was hattest du gerne auf
deinen Daumen gemalt? Welche Farbe(n) soll es haben?” Alle Korperteile, die das Kind wiinscht, dirfen bemalt werden.
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B Diese Hand muss weg
Material: Schwamm
Dauer: 10 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder strecken beide Hande in die Mitte und legen die Hdnde mit dem Handrlcken auf den Boden, sodass die Hand-
innenflache nach oben ,blickt”. Nun schlielen alle Kinder die Augen. Die Spielleitung befindet sich in der Mitte des Kreises.
Sie nimmt den Schwamm und streichelt damit den Kindern Uber ihre Handflachen. Die Hand, die berthrt wird, muss weg-
gezogen werden.

Variante: Die Spielleitung fahrt mit dem Schwamm reihum Uber die Hande und spricht: ,Die Hand ist rein, die Hand hat
noch viel Dreck und muss weg!“ Bei ,weg” mussen alle Kinder rasch wegziehen. Die Hand, die vom Schwamm erwischt
wird, darf nicht mehr am Boden liegen bleiben.

Hinweis: Auch einmal den Handricken nach oben drehen.

B Meine FiiBe

Material: Matten, Massagegedicht von Jutta Blasius (abgewandelt)
Dauer: 5-10 min

Organisationsform: Innenstirnkreis

Schaut euch eure Flifse an, Uber die Fiifse 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 driicken wir die Zehen gut, die Zehen drticken

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 Uber 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 Flfse nach Wohlbefinden streicheln

zum Schluss die Fiif3e nochmal streichein.

150



OO

B FuBfiguren

Material: Eicheln, Steinchen oder Kastanien

Dauer: 10 min

Organisationsform: Gruppen von 3 bis 4 Kindern

Die Kinder versuchen gemeinsam mit ihren FiRchen und mit dem zur Verfligung gestellten Material, Figuren zu legen.

B Ziel erreicht

Dauer: 5min

Organisationsform: Partnerarbeit

Ein Kind schliel3t die Augen und streckt seine Arme aus. Das Partnerkind fahrt mit seiner Fingerspitze von der Hand des
,blinden Kindes” bis zur Armbeuge. Das blinde Kind sagt: ,Ziell“, wenn es der Meinung ist, dass die Fingerspitze in der Arm-
beuge angetroffen ist. Dann durfen beide Kinder schauen, wo die Fingerspitze wirklich eingetroffen ist. Danach werden die
Rollen getauscht.

Il Punkt-Landung

Material: Punktsticker

Dauer: 5 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Die beiden Kinder stehen einander gegeniiber. Ein Kind schlielt die Augen. Das andere Kind klebt rasch dem ,,blinden Kind“
einen Sticker auf ein Korperteil. Das ,blinde Kind“ fiihlt, wo die berihrte Stelle war und kontrolliert, ob es am Sticker mit
dem eigenen Finger gelandet ist, indem es die Augen o&ffnet.

B Kalt warm
Material: Luftballons
Dauer: 5-10 min

Mit einem Trichter wird je Luftballon kaltes, warmes und sehr warmes Wasser eingefillt und verknotet. Die Kinder sollen
nun:

den kalten Luftballon herausfinden.

Die Luftballons vom kalten bis zum warmsten sortieren.

auch mit den Knien, Oberschenkel die unterschiedliche Wassertemperatur testen.

Gemeinsam Schritte nach vor und zuriick machen

Gemeinsam durch den Raum gehen

Gemeinsam zur Seite gehen (einmal nach links, dann nach rechts)

N AV
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—  Gemeinsam hinsetzen und wieder aufstehen
— Gemeinsam einen Sprung machen

B Kreis-Kuscheln
Dauer: 5 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sitzen im Innenstirnkreis. Sie sollen durch immer ,einen Rutsch ndaher” den Abstand verringern, bis ein enger
,Kinderball” entsteht. Dann geht es wieder stiickweise auf Zuruf ,Einen Rutsch zurtick!”“ zurlick. Kinder, denen es zu eng
wird, bitte rausnehmen. Sie dirfen den Zuruf Gben

Il Schildkréte
Material: Tuch, Schwungtuch oder Decke
Organisationsform: 2 Gruppen

Eine Gruppe positioniert sich um das Tuch. Sie lauft mit dem Tuch durch den Saal. Da das Tuch allerdings sehr heil ist, muss
es abgekihlt werden. Dies geschieht, indem die Kinder wéhrend des Laufens das Tuch gespannt halten, aber dabei auf- und
abschwingen. Die zweite Gruppe lauft unten durch. Ist die ,Tuchgruppe” der Meinung, dass das Tuch abgekihlt ist, wirft
sie das Tuch Uber die durchlaufende Gruppe. Moglichst alle Kinder sollen gefangen werden. Die gefangenen Kinder bleiben
unter dem Tuch, nur die Kdpfe schauen raus. Nun soll sich die Schildkréte auf Anweisung der

Spielleitung krabbelnd durch den Raum bewegen, ohne das Tuch zu verlieren. Dann werden die Gruppen getauscht. Die
Kinder sollen:

- vorwarts krabbeln

- rlckwarts krabbeln

— seitwarts, einmal nach rechts, dann nach links krabbeln

- sehr schnell krabbeln

— im Kreis krabbeln
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Bl Meine oder deine Hand?
Dauer: 5 min
Organisationsform: Partnerarbeit

Ein Kind streckt die rechte Hand vor, das andere Kind die linke. Beide legen ihre Handinnenflache aufeinander, sodass

jeder die gesamte Handflache des Partners spirt.

— Die Kinder fahren mit leichtem Druck mit dem Zeigefinger zuerst die eigene Hand, dann die Hand des Partners ent-
lang. Die freie Hand des Kindes fahrt dann die Hand des Partners solange auf und ab, bis sich ein eigenartiges Gefihl
einstellt.

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

5.2 KINASTHETISCH - PROPIOZEPTIVES SYSTEM

Der kindsthetische Sinn wird auch Gelenks-, Muskel- oder Tiefensinn genannt. ,Tiefensinn deshalb, weil sich die fur diese
Wahrnehmung entscheidenden Zellen im Gegensatz zu des taktilen Sinnzellen in den Muskeln, Sehnen und Gelenken be-
findet

BEREICHE DES KINASTHETISCHEN SYSTEMS

Der Stellungssinn

Der Stellungssinn gibt uns, selbst im Dunklen, Gber die Lage der einzelnen Glieder und die Stellung der Gelenke zueinander
Auskunft. Wir erhalten Informationen tber die Lage unseres Kérpers im Raum.

Der Bewegungssinn

Mit dem Bewegungssinn nehmen wir die Richtung und die Geschwindigkeit der Bewegung bzw. der Verdnderung der Ge-
lenksstellung wahr.

Der Kraftsinn

Mit Hilfe des Kraftsinns werden die Bewegungen durch Muskelkraft gesteuert bzw. die Gelenkstellung gegen einen Wider-
stand ermoglicht.

Der Spannungssinn

Der Spannungssinn informiert uns Gber die Muskelanspannung und Muskelentspannung. Er verhilft uns, die Muskelan-
spannung und Muskelentspannung bewusst zu steuern.
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B Den Kérper spiiren
Dauer: 15 min
Organisationsform: Innenstirnkreis

Die Kinder sollen als nachstes herausfinden, wie viel Raum sie brauchen, wenn sie Arme und Beine zur Seite strecken. Dies
soll im Stehen, im Blcken, im Sitzen und im Liegen in Erfahrung gebracht werden. Das ist flr die Entwicklung eines Korper-
schemas wichtig. Dabei soll niemand anderes behindert, gestoRen oder an der eigenen Ubung behindert werden.

- Den Arm entlang bis zu den Fingerspitzen klopfen.

—  Rund um die Schultern und um den Ellenbogen patschen.

- Mit der flachen Hand von den Rippen bis zur Hifte streifen.

—> Mit der Hand vom Oberschenkel, Uber das Knie, Giber den Unterschenkel bis zum Zehenende streichen.

[ |

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

Die Papprohren muissen so abgeschnitten sein, dass die Kinderarme hineinpassen und die Hand auf der anderen Seite
raussieht. Nun sollen die Kinder

in Zeitungen blattern.

einen Ball von A nach B transportieren.

ein Spielzeugauto schieben.

sich selbst auf die Nase greifen.

ein anderes Kind fangen.

Alternative:

— Uber alle finf Finger eine Papprolle stilpen und versuchen, die Finger zu bewegen.

- einen kleinen Tischtennisball zu nehmen und ihn den Partnern Uberreichen.

NN AN

M Korpergelenke

Material: Packpapier, Stifte
Dauer: 10 min
Organisationsform: Innenstirnkreis
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Ein Kind legt sich mit dem Ricken auf das Packpapier. Ein anderes Kind oder die Spielleitung ziehen die Umrisse des Kindes
nach. Nun bewegen die Kinder ihre GliedmaRen und immer, wenn sie eine Stelle gefunden haben, wo man die Gliedmalken
abbiegen kann, kleben sie genau auf diese Stelle am Packpapier einen Klebepunkt. Diese Stellen heilen Gelenke. Bilder
von den verschiedenen Gelenken auflegen und die Spielleitung sagt den Kindern, wo sie so ein Gelenk haben. Dann wird
diese Korperstelle/Gelenk bewegt.

WIR LERNEN UNSERE MUSKELN KENNEN -
B Muskeltest

Material: Medizinballe

Dauer: 10 min

Damit die Kinder ihre Muskeln, die unter der Haut liegen und die an den Muskeln ziehen damit eine Bewegung Uber-

haupt erst méglich wird. Bei den folgenden Ubungen kénnen die Kinder ihre Muskeln relativ gut spiren:

- Die Kinder nehmen den Ball in die Hand und bewegen die Unterarme auf und ab. (Schulter- und Armmuskulatur)

— Nun winkeln sie die Unterarme zum Korper hin ab, dass die Kinder ihren Bizeps bei der Anspannung und Entspan-
nung beobachten kénnen.

— Die Kinder gehen leicht in die Knie und strecken und beugen relativ 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 wichtig und es gibt Moglichkeiten, sie fir die Kindern spirbar zu machen:
Auf den Zehen stehen und bis drei zahlen.
Entspannen, indem sich die Kinder wieder ganz normal hinstellen und dabei auch bis Drei stehen.
Jetzt stehen die Kinder auf den Fersen und zahlen bis Drei und
danach wieder entspannen!
Das Ganze dreimal wiederholen.
Am Schluss die Achillessehne ausstreichen.

N R R NN
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H Stellungs-Probe

Findet der Kérper ganz allein die Koérperteile, ohne dass die Augen verraten, wo das ist?

Dauer: 10 min

Organisationsform: Jedes Kind sucht sich ausreichend Platz im Raum, sodass es selbst und andere nicht behindert.

Die Kinder missen die Augen schlieRen und die Aufgabe, die ihnen gestellt wird, durchfihren und dann die Augen &ffnen
und kontrollieren. Die Kinder sollen

mit dem kleinen Finger auf das Knie tippen.

mit dem Zeigefinger die Nasenspitze berihren.

Daumen an Daumen tippen.

in die Hocke gehen.

mit der Hand an die Ferse fassen.

die Hand auf den Ruicken fiihren.

mit der flachen Hand an die Stirn fassen.

mit beiden Handen die Knie berihren.

beide Hande parallel nach vorne strecken und versuchen, dass sie auf der selben Hohe nach vorne gestreckt, gehal-
ten werden kénnen.

Mit dem Stellungs-Sinn wird mit Hilfe seiner Sensoren aus den Gelenkskapseln und Gelenksbandern das Gehirn Uber die
Lage unserer Korperteile informiert
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MUSKELKRAFT

Il Ungekochte und gekochte Spaghetti
Dauer: 15-20 min

Die am Boden liegenden Kinder sind Spaghetti. Am Anfang sind sie noch nicht gekocht und daher sehr steif. Die andere
Halfte der Kinder geht herum und kontrolliert und fihlt, wie hart sich die Spaghettis anfiihlen. Auf ein Signal ,, Auf die Koch-
|offel, fertig, los!“ der Spielleitung bilden sie, um die am Boden liegenden Kinder in Gratschstellung und ausgestreckten Ar-
men, einen Kreis. Ist der Kreis gebildet, ruft die Spielleitung erneut: , Auf die Kochloffel, fertig, los!“ und die kreisbildenden
Kinder streuen Salz Uber die Spaghettis. Daraufhin rollen die Spaghettis im Kreis herum. Die Spaghettis werden wahrend
des Rollens immer weicher. Die Topf-Kinder gehen wieder herum und fiihlen, wie weich nun die Spaghettis sind. Haben sich
alle Spaghettis entspannt, werden die Rollen getauscht.
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B Wische waschen

Material: Musik

Dauer: 10-15 min

Organisationsform: Gruppenarbeit

Die Kinder bewegen sich frei durch den Raum. Musikstopp bedeutet: ,Wasche waschen!”- die Spielleitung sagt den Kin-
dern nun den entsprechenden Reinigungsgang:

-, Wischekorb”: Alle Kinder legen sich am Boden kreuz und quer tGbereinander!

-, Waschmaschine”: Alle legen sich auf den Boden und rollen hin und her, ohne einander zu berthren!

-, Wischeschrank™: Zwei oder drei Kinder legen sich aufeinander!

- Zwischen den Waschgangen bewegen sich die Kinder wieder frei zur Musik durch den Raum.

BEWEGLICHKEIT

B Bewegung — womit?

Material: SuRigkeiten (Schokoladenaps, Gummibarchen, ...)
Dauer: 15 min

Organisationsform: Innenstirnkreis

In der Mitte des Kreises liegt ein Gummibarchen auf einem Teller. Die Spielleitung spielt pantomimisch vor, dass sie die
Gummibéarchen gerne erreichen mochte und fragt die Kinder nach ihren Ideen dazu. Die Spielleitung stellt immer wieder
verschiedene Bewegungsmaglichkeiten vor: Rudern mit den Armen, Beine seitlich bewegen, Beine nur abbiegen, Beine
schwingen, ... bis die Kinder die richtigen Erklarungen fur die Bewegung nach vorne gefunden haben. ,,Ein Bein vom Boden
abheben, das Knie dabei abbiegen, vorstrecken, den Kérper nach vorne verlagern, das Bein absetzen, jetzt das andere
Bein anheben, Kérper nach vorne bringen, strecken, absetzen usw. Bei der Schale angekommen, runterbeugen, indem der
Oberkorper nach vorne verlagert wird, man leicht in die Knie geht, den Arm nach vorne ausstreckt und mit den Fingern die
SuRigkeit ergreift.

B Geschicklichkeits- und Reaktionsiiberpriifung

Material: kleine Stabe, Lineale

Dauer: 5-10 min

Organisationsform: Partnerarbeit

Ein Kind halt das Stédbchen in Brusthohe am oberen Ende mit den Fingerspitzen fest, der Rest des Stédbchens hangt senk-
recht runter. Das andere Kind steht mit ge6ffneter Hand unter dem Stdbchen in Lauerstellung. Das Kind, das das Lineal
festhalt, lasst es plotzlich los und das andere Kind versucht es mit Daumen und den vier Fingern zu schnappen. Ist das ge-
lungen, werden die Rollen getauscht.
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5.3 DAS VESTIBULARE SYSTEM — DER GLEICHGEWICHTSSINN

In den Felsenbeinpyramiden der Schadelbasis im Innenohr befindet sich der Vestibularapparat. Dieser Bereich wird als
Norhof” bezeichnet (vestibulum). Es liegt genau neben der Schnecke (cochlea), die flir unsere Gehérempfindungen zustan-
dig ist. Der Vestibularsinn wird auch ,Sinn fir Bewegung im Raum” bezeichnet, denn die Informationen der Schwerkraft-
rezeptoren und der Rezeptoren der Bogengadnge sind exakt. Sie informieren prazise dartber, wo wir uns gerade im Raum
befinden, ob wir uns ruhig verhalten oder in Bewegung sind und tber die Geschwindigkeit und Richtung der Bewegung.

B Zirkuskiinstler

Material: Seil, Tau, Spiegel

Dauer: 10 min

Organisationsform: Reihenaufstellung, Partnerarbeit

Das Tau wird gerade am Boden aufgelegt und die Kinder balancieren barfufs in kleinen Schritten vorwarts Uber das Seil,
ohne den Boden zu berihren.

Nun balancieren die Kinder rtckwarts.

Jetzt wird das Seil in Schlaufen und in Zick-zack-Linien aufgelegt und die Kinder balancieren in kleinen Schritten vor-
und rickwarts Gber das Seil.

Ein Kind schlieRt die Augen, das andere fihrt ihn blind Gber das Tau.

Mit Hilfe eines Spiegels balancieren die Kinder nun ricklings Gber das Seil, ohne den Boden zu berthren.

Die Kinder bauen gemeinsam mit der Spielleitung einen Balancierpfad auf. Dann dirfen alle Kinder ein Einsatzfahrzeug
sein und ein ,,Blaulicht” in Form eines Sandsackchens oder Bechers auf den Kopf legen. Sind 2 —3 Durchgénge erledigt,
soll die Hélfte 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 dirfen nicht verlas-
sen werden. Féllt ein Blaulicht vom Kopf, missen die Kinder wieder zurtick zum Start.

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

NN N N N

B Auf der Baustelle
Material: Wollfaden/ Seile, Zollstocke

Dauer: 10 min
Organisationsform: Reihenaufstellung
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Die Spielleitung legt durch den Raum einen Weg mit der Wolle aus. Jedes Kind erhélt einen Zollstock und stellt sich am An-
fang des Weges. Der Zollstock wird auseinandergeklappt und auf den Kopf gelegt. Die Kinder kbnnen verschiedene Léngen
beim Balancieren ausprobieren. Mit dem Zollstock am Kopf balancieren die Kinder die Schnur entlang, Fallt der Zollstock
vom Kopf, muss von vorne begonnen werden.

M Inden Hangar
Dauer: 10- 15 min

Die Kinder sind Flugzeuge und fliegen mit ausgebreitenden Armen durch den Raum. Auf das Kommando der Spielleitung
,Heimflug” werden die Kinder immer langsamer in ihrer Bewegung bis sie auf einem Bein, das gestreckt nach hinten ge-
fUhrt wird und mit ausgestreckten Armen zum Stillstand kommen. Der Kopf und Nacken, der Ricken 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 weiterfliegen. Die Flugzeuge fliegen solange, bis die Spielleitung wieder zur Wartung
ruft.

B Mutsprung

Material: Langbank, Weichboden oder Matten
Dauer: 10- 20 min

Organisationsform: Gruppe

Ein Kind stellt sich auf die Langbank. Inm werden die Augen verbunden. Nun heben einige Kinder gemeinsam die Lang-

bank an. Die Hohe wird dabei standig verandert. Damit nehmen wir dem blinden Kind die Orientierung. Verstarken kann

man dieses Geflhl, indem ein Kind dem ,,blinden Kind“ auf der Langbank die Hand reicht und sich in die entgegengesetz-

te Richtung zur Langbank bewegt. Zuletzt befindet sich der Helfer ganz in der Hocke und der Kastenteil ganz nah tber

der Matte. Das ,blinde Kind“ soll jetzt springen. Ein lustiges Erlebnis fir Springer und Zuschauer, da der Sprung und die

Landung sehr , komisch” aussieht.

Hinweise:

— Ein Kind hélt ein Brett Uber den Kopf des ,blinden Kindes”, sodass es glaubt, es stol3t gegen die Decke. Der Sprung
wird noch zaghafter ausfallen.

— Auf der Wiese kann man ein starkes Brett verwenden und die Teilnehmer ins Wasser springen lassen.

- Die Springer sollten den Raum verlassen.
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Il Schleuderball
Material: Schnur oder Seil, Alubélle
Dauer: 5 min

Jedes Kind erhalt 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 Handen ergriffen. Wenn die Kinder startklar sind,
drehen sie sich so lange im Kreis, bis die Schachtel/der Ball aufsteigt und sich in Brusthéhe mit dem Kind im Kreis dreht.
Richtungswechsel nicht vergessen!

Il Catch me if you can
Material: Wand, Stofftier
Dauer: 5 min
Organisationsform: Partnerarbeit

Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Immer ein Kind stellt sich aufrecht an die Wand. Die Kinder missen ganz dicht an
die Wand rutschen und die Fersen mussen die Wand berUhren. Der Spielpartner steht dem Kind gegentber und legt ihm
ein Stofftier vor die FuRe. Das Kind an der Wand soll nun das Spielzeug aufheben, ohne dass die FliRe vom Platz verrutscht
werden.

Hinweis: Wenn wir etwas im Raum aufheben, funktioniert das Prinzip wie bei einer Waage. Der Oberkérper neigt sich nach
vorne, wahrend das Gesall nach hinten geschoben wird, so kommt der Korper nicht aus der Balance.

Wird die Verlagerung des Gewichtes nach hinten nicht ermoglicht, weil das Gesall an der Wand ansteht. Wirden wir uns
dennoch nach vorne neigen, wirden wir das Gleichgewicht verlieren. Diese Gefahr wird vom Vestibularsinn ans Gehirn ge-
meldet. Das Gehirn erkennt die Gefahr eines Sturzes auf den Kopf und verweigert die Handlung.

Il Flaschendrehen

Material: Wasserflaschen
Dauer: 10 —20 min
Organisationsform: Partnerarbeit

Jedes Paar erhilt eine mit Wasser gefllte Flasche. Diese steht am Boden. Das Partnerkind steht ca. 1,5 m von der Flasche

entfernt. Das andere Kind beugt sich zur Flasche, halt sich fest und lduft so schnell es kann mindestens dreimal um diese.
Danach lasst es die Flasche los, kommt hoch und versucht, geradeaus zu gehen. Der Kérper spielt da aber nicht mit.
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Hinweis: Durch das Herumlaufen um die Flasche, kommt auch die Flissigkeit im Gleichgewichtsorgan in Bewegung. Wenn
wir stehenbleiben, schwappt die Flissigkeit noch eine Weile hin und her und es werden Drehbewegungen weiter ans
Gehirn geleitet. Daher steuert das Gehirn auch Muskel und Gelenke, die Drehbewegung fortzufihren. 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 schlieRt das Becken nach
unten ab und hilft bei der Lagesicherung der Bauchorgane. Einerseits schlieRt er die Korperoffnungen (Harnréhre, Scheide
bei der Frau und den After) und sichert die Kontinenz, andererseits muss er beim Harnlassen, beim Stuhlgang, beim Ge-
schlechtsverkehr entspannen und loslassen konnen. Der gesunde Beckenboden ist heute als Schlissel zu mehr Stabilitat,
als Kraftzentrum, als splrbare Mitte in aller Munde. Er tragt zur Stabilisierung der Wirbelsaule bei, beeinflusst unsere Hal-
tung und ist dadurch fir unser inneres und duReres Erscheinungsbild mitverantwortlich.

Seit 1996 engagiert sich BeBo® Gesundheitstraining fir das Thema Beckenbodentraining, macht sich fir Betroffene stark
und setzt sich fUr die Pravention ein. Seit Beginn in den 50er Jahren bis zum heutigen, von BeBo® Gesundheitstraining
entwickelten, ganzheitlichen und wissenschaftlich 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

L
— wach und aktiv ist BE BD

— genlgend Kraft, Elastizitdt und Grundtonus besitzt, um den Anforderungen in Alltag, Sport und Beruf
gerecht zu werden

— gutloslassen kann

— sich in einem Gleichgewicht zwischen Anspannung und Loslassen befindet.

PRAXIS: ERFORSCHEN DES KNOCHERNEN BECKENS...

... im Stehen: Darmbeinschaufeln, Schambein, Sitzbeinhocker, Kreuzbein und Steillbein
... im Sitzen: Sitzbeinhocker, Steilbein, Schambein
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AUSSERE SCHICHT

— AfterschlieBmuskel langsam und sanft anspannen und loslassen (Vorstellungsbild: Wind zurtickhalten)
— Muskulatur unter den Schamlippen anticken, mit dem Schamlippenauge zwinkern.

- Vorstellungsbild: Harn zurickhalten

— Reflexzone: Augenpartie

MITTLERE SCHICHT

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

— Gedanklich Sitzbeinknochen zusammenziehen

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

INNERE SCHICHT / WAHRNEHMUNGSUBUNGEN
— Beckenbewegungen
— Reflexzone: Kieferregion

UBUNG MIT ALLEN 3 MUSKELSCHICHTEN

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

DIE FASZIEN

Carla Stecco beschreibt die Faszien als einen besonderen Teil des Bindegewebes. Diese Strukturen ziehen sich in mehreren
Schichten von Kopf bis Ful§, umschliefen Muskeln, Organe, Gefdie und Nerven als silbrig glanzende Hdllen. Sie durch-
dringen alles: Darm, Herz, Augen, Leber, Ader, sogar das Gehirn. Wirde man jegliches Gewebe bis auf die Faszien aus dem
Korper entfernen, waren die einzelnen Organe trotzdem erkennbar. Zuriick bliebe ein zweiter, geisterhafter Korper.

Als elastisches Bindegewebe verbinden Faszien im Korper alles mit allem. Sie arbeiten mit allen méglichen 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 erhohen die Elastizitat im Kérper und sorgen so fiir einen effektiveren Bewegungsfluss. Der Grund: Sie helfen,
die kleinen Muskelbausteine vorzudehnen und sie so auf das Zusammenziehen vorzubereiten.

AuBerdem ermoglichen sie es, dass die Muskeln gegeneinander gleiten. Die FlUssigkeit im Bindegewebe sorgt fir ein rei-
bungsloses Gleiten. Wenn man die FlUssigkeit aus den Faszien durch Dehnung herausdrickt wie aus einem Schwamm,
saugen sie sich anschlieRend noch besser voll. Die Fasern richten sich dabei ordentlicher aus. In der Folge steigt die Gleit-
fahigkeit. Narben und Verklebungen im Fasziengewebe bewirken, dass es nicht mehr problemlos gleitet.

Langes Sitzen vor dem Computer schadigt die Faszien. Durch die einseitige Haltung nehmen sie schlechter Flissigkeit auf,
wie ein Waschlappen, der Giber dem Badewannenrand hdngt und am Knick irgendwann weniger Wasser speichern kann.

Fordernd hingegen wirken:
— Dehnen, Strecken

- Rollen

— elastisches Federn

- Bewegen

Ohne das Bindegewebe wirde sich der Mensch unkoordiniert bewegen. Der Grund dafir: die Faszien liefern Informatio-
nen Uber die Kérperhaltung. Sie sind so etwas wie der sechste Sinn. In den Faszien sitzen 6-mal mehr Nervenendigungen
(empfindsame Auslaufer der Nervenzellen) als in den Muskeln selbst. Sie leiten Informationen Uber Bewegungen, Druck
und/oder Schmerz an das Rickenmark weiter.

PRAXISEINHEIT 1
Wahrnehmen, spiiren und verfeinern (Faszien als Sinnesorgan)

— das Splren von Bewegungen ist extrem bedeutsam fir alle Bewegungen und das Gehirn

— splren Uber Sinnlichkeitsimpulse und Wahrnehmungsiibungen, die die Kérpersinne scharfen sollen: kleine Bewegun-
gen, feine Anderungen der Lage oder der Richtung (konzentrieren, genieRen, ausloten, fokussiert bleiben, bewusst
wahrnehmen, was sich im Korper abspielt)

dieses Spiiren geschieht wieder in abwechslungsreichen Ubungen, die auch SpaR machen sollen

bei den Ubungen mit dem Kérper spielen, ihn als ein feines Instrument nutzen, das sie in vielen Nuancen beherrschen
all das wird — vermittelt Gber die Faszien — das Bewusstsein fiir Bewegung und Koordination schéarfen

N2
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PRAXISEINHEIT 2

Tonisieren, Kraftigen

Faszien missen elastisch und in der Lage sein, moglichst viel kinetische Energie zu speichern und wieder abzugeben. Um
die Speicherfahigkeit dieser Strukturen zu erhéhen, missen die darin befindlichen Fibroblasten angeregt werden. Hierflr
sind, anders als beim herkdmmlichen Krafttraining, 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-Aktivierung

PRAXISEINHEIT 3

Reagieren, reaktives Spannen liber Ketten

- Bei Powersounds (siehe Kampfsportarten) wird die Zusammenarbeit mit dem Zwerchfell genutzt-> kurzfristiges reflek-
torisches Gegenspannen des Beckenbodens

— Erfolgt Gber myofasziale Ketten mit Bezug zum Beckenboden, z.B. abdominales Netzwerk, diagonale GesaRmuskel-RU-
ckenmuskel-Kette, vertikale Beinriickseiten-Rickenstrecker-Kette
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Ubung ,,HA“

- Nur ,HA”

- ,HA"und Arme

- ,HA”und Becken nach hinten kippen
- Alles kombiniert

Ubung Medizinball fangen
- Gerade

- Schrag

— Unvorhersehbar

Ubung Medizinball Schuss
—> Fascia Profunda aufspannen (Vorspannung)
- Kombination mit ,,HA"

PRAXISEINHEIT 4

Lockern, schmelzen, Beweglichkeit fordern
Ausrollen der Plantarfaszie
Rollen bestimmter Kdrperteile
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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 grofRe Kunst der Luftakrobatik auch fir Sportbegeisterte zuganglich zu ma-
chen, die nicht wie viele professionelle Artisten in eine Zirkusfamilie geboren wurden. Neben dem Trapez, Seil oder Aerial
Hoop ist das Aerial Silk mit Sicherheit eines der anfangerfreundlichen Gerate. Unter fachgerechter Anleitung stellen sich
bereits nach den ersten Trainingseinheiten groRRe Erfolge ein. In Osterreich bieten im Jahr 2019 ungefahr 15-20 verschie-
dene Anbieter Aerial Akrobatik an und als extrem junge Sportart erfreut sie sich einer immer gréRReren Beliebtheit bei
Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen.

GANGIGE AERIAL DISZIPLINEN:

Aerial Silk / Vertikaltuch
Aerial Rope

Trapez

Aerial Hoop

Strapaten

Aerial Chains

Cloud Swing

Aerial Sling / Hammock

NN RN N N N AN A2
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KRAFT ODER AUSDAUER?

Mit vielen Ahnlichkeiten zum Poledance Sport ist Aerial Silk eine Mischung aus Kraft- und Ausdauer Training. Wahrend an-
fangs einzelne Figuren und Posen im Vordergrund stehen, ist es langfristig das Ziel, das Erlernte zusammenzusetzen und zu
einer individuellen Choreografie zu verbinden. Da man in allen Aerial Disziplinen stetig der Schwerkraft trotzt, lasst erst die
entsprechende Kraft eine Aerial Show scheinbar schwerelos und anmutig wirken.

AERIAL SILK — EIN RISIKOSPORT?

Verbrennungen: Nackte Haut, ganz egal an welcher Korperstelle, birgt immer das Risiko einer Reibungsverbrennung. Je
nachdem welche Figuren und Abfolgen erlernt werden, empfiehlt es sich, zusatzliche Kleidung mitzubringen (langarmliges
Shirt, Socken).

Fall: Die Verwendung von Weichbodenmatten ist unbedingt zu gewahrleisten. Ebenso das Durchlaufen von Worst Case
Scenarios — ,was passiert, wenn ich eine Wicklung falsch mache?”

Verwickeln: gerade fiir Beginner die grofRte Gefahr. Wichtig: Ruhe bewahren, Exit-Strategien vermitteln. Lieber vermeint-
lich zu frih melden, dass etwas nicht stimmt oder die Kraft ausgeht. Niemals alleine trainieren! Handy, Leiter (oder ahnli-
ches) und Schere sollten jederzeit in Griffweite sein.

NACHHALTIGES TRAINING:

Wird Aerial Sport regelmalig oder gar professionell betrieben, empfiehlt sich die Verbindung mit anderen Sportarten, um
einseitiges Training zu vermeiden. Speziell die Schulter ist absoluten Hochstbelastungen ausgesetzt — nicht nur bei dyna-
mischen Sequenzen. Neben akrobatischen Figuren, komplizierten Sequenzen und spektakuldren Drops ist ein gezieltes
Krafttraining essenziell fir alle, die regelmaRig Aerial Sport ausiben.
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Conditioning Ubung 1: ,Hang & Tuck”

Conditioning Ubung 2: Kerze / Tuck / Straddle
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HANGEN AM SEIDENEN FADEN — SAFETY IN AERIAL ARTS

Oft vernachlassigt, doch der wohl wichtigste Teil der Aerial Akrobatik ist die fachgemale Aufhangung und Sicherung durch
Weichbodenmatten. Ein Hangepunkt fir Luftakrobatik muss nicht nur das Vielfache des Korpergewichts tragen kdnnen —er
muss auch auf dynamischen Belastungen entsprechend reagieren. Gleiches gilt fir das verwendete Material: Karabiner,
Bandschlingen, Swivels und das Tuch selbst.

Sdmtliches Material sollte unbedingt aus vertrauenswirdigen Quel-
len bezogen werden und stets die maximale Belastung ausweisen
konnen. Generell ist bei der Installation von Hangepunkten immer
ein professioneller Statiker oder Rigger hinzuzuziehen.

Von vielen Aerialisten wird sogenanntes ,Outdoor Rigging”, das Auf-
hangen von Tichern auf Bdumen, Bricken oder dhnlichem betrie-
ben. Aus einer Vielfalt von Griinden ist dies kritisch zu betrachten.

PSYCHOLOGISCHER ASPEKT:

Aerial Akrobatik wirkt fur viele oft einschiichternd, da man vor allem in den Medien meist Tricks und Choreografien zu
sehen bekommt, die Gbermenschlich anmuten.

,Muss ich einen Spagat konnen?“ ,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 Hohenangst oder die Angst davor,
kopflber zu sein. Als Aerial Coach gilt es, Fingerspitzengefiihl zu zeigen und die korperliche und geistige Gesundheit der
Schiler/innen immer als hochste Prioritat zu sehen. Selbst im sicheren und geschiitzten Umfeld des Trainingsraums ist es
ein standiger Tanz in und aus den individuellen Komfortzonen der Teilnehmer/innen. Das schrittweise Erarbeiten und Uber-
winden der Angste wirkt sich zwangslaufig auch abseits des Trainings positiv auf das Selbstbewusstsein aus.

PRAXIS — FIGUREN & UBUNGEN:

Einfacher Knoten / Sling / Hammock:
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FuBknoten:

Figuren aus dem FulRknoten:

LITERATUR
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KLETTERN STARKT SOZIALE KOMPETE NZEN

Aus Griinden der Lesbarkeit wurde im Text die weibliche Form gewdhlt, nichtsdestotrotz beziehen sich die Angaben auf Angehdérige beider Ge-
schlechter.

Die Spielesammlung dieses Skripts stellt sich aus unterschiedlichen Biichern und Literatur zusammen. Die Ubungen und Spiele wurden passend
fiir diese Fortbildung gewdhlt, dementsprechend angepasst und variiert oder génzlich aus bestehenden Werken iibernommen. Die Vereinstrai-

nerin wird im folgenden als Spielleiterin (SL) und die Kursteilnehmerinnen als (TN) bezeichnet.

ALLGEMEINES BEI GRUPPENDYNAMISCHEN SPIELEN
Gruppendynamische Ubungen und Spiele kdnnen zur Analyse und Entwicklung der Kommunikation und Kooperation in-

nerhalb von Gruppen verwendet werden. Durch die richtige Wahl und Kombination der Ubungen kénnen sich (teils unbe-
wusst) neue Handlungskompetenzen bilden.

Ein paar Tipps vorweg...

— Alle Regeln am Anfang klar kommunizieren und erst danach handlungsausldsende Aufgaben (bspw.: Gruppeneintei-
lung) stellen.

— Es empfiehlt sich, Sicherheitsregeln am Anfang der Erklarung und kurz vor Spielbeginn zu erwdhnen.

— Esist hilfreich, wichtige Inhalte zumindest doppelt zu erwahnen.

— Nach der Spielerklarung sollte Zeit fiir Fragen eingeplant werden. Fragt die TN, ob es Unklarheiten gibt und lasst ihnen
Zeit zum Nachdenken. Lieber am Anfang die Zeit einplanen und anschlieRend die Ubung ohne Zwischenfragen durch-
fiihren. Wenn ihr eine Ubung schon éfters gemacht habt, kennt ihr die iblichen Fragen schon und kénnt diese gezielt
in die Erklarung mit einflieRen lassen.

- Wenn ihr mit Kindern arbeitet, dann empfiehlt es sich, die Kids vor den Kooperationsspielen richtig austoben zu lassen,

sie auch mal schreien zu lassen, sodass dann der Fokus auf die Sache gelegt wird.
- Bei Kooperationsiibungen ist es wichtig, den Wert auf die Reflexion zu legen. Lasst die TN nach der Ubung kurz iber-
legen, was das Spiel fir sie bewirkt hat und erklart dann auch das eigentliche Ziel der Ubung.
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BOULDERN

Klettern ohne Seil in Absprunghdéhe

Diese Art des Kletterns, welche durch den dynamischen und akrobatischen Charakter, vor allem beim jingeren Publikum,
immer mehr an Beliebtheit gewinnt, macht vor allem in der Gruppe besonders viel Spal. So werden gemeinsam Probleme
gesucht und dann im Team gel6st. Das gegenseitige Unterstitzen und Tipps geben ist ein grofRer und wichtiger Teil beim
Bouldern.

Zudem ist beim Bouldern viel Raum, um verschiedene Ubungs- und Spielvariationen einzubauen. Ziele kénnen spielerisch
und somit leichter vermittelt werden.

Der groRe Vorteil ist, dass beim Bouldern der Faktor Sichern wegfallt und daher gleich und ohne viel Vorwissen losgelegt
werden kann. Es gilt lediglich, sich an gewisse Boulderregeln zu halten. Auch wenn diese Art zu klettern sehr spielerisch
wirkt, sind die Verletzungsgefahren trotz allem nicht zu unterschéatzen.

Die wichtigsten Boulderregeln zusammengefasst:

- Extrem leichte und kleine Kletterinnen sollten nicht all zu hoch hinauf klettern, da die Absprungmatten eher hart
sind und der Schaumstoff nicht so leicht verdrangt werden kann, wie von groRen und schweren Kletterinnen.

- Sturzraum freihalten: Den Mattenbereich unterhalb der Boulderwénde nicht betreten, wenn gerade jemand in
der Wand hangt. Viele Boulderinnen sitzen leider zu nahe an der Wand und schauen nicht nach oben, wenn sie
darunter durchgehen.

— Spotten: Das bedeutet, dass man mit unterstiitzenden Handen (nach oben gestreckten Handen) knapp hinter der
Hifte der kletternden Person, einen unkontrollierten Absturz zu verhindern bzw. abzufangen versucht.

- Abspringen oder abklettern? Bei hoheren Bouldern empfiehlt es sich, zuerst einige Griffe abzuklettern und dann
auf die Matte zu springen oder bei Topout-Boulder den Abstiegsweg zu nutzen.
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- Erst Blick nach unten, dann abspringen: Vor dem Absprung unbedingt kontrollieren, ob sich Leute im Absprung-
bereich befinden!
- Kinder beaufsichtigen/auf Kinder achten.

BOULDERSPIELE

B Siamesische Zwillinge mit Variante
Gruppenteilung: 2er Teams

Spielbeschreibung
Es wird ein Start- und Zielgriff definiert. Die 2er Teams bekommen einen Luftballon/Ball
und mussen diesen vom Start bis zum Ende transportieren. Der Ballon/Ball wird zwischen beiden Hiiften eingeklemmt =>
die beiden Kletterinnen mussen gut miteinander kommunizieren und sich immer abstimmen wie sie sich weiterbewegen,
sodass der Ball nicht auf den Boden fallt.
Variante 1:
Die beiden Kletterinnen sind durch ein loses in den Hosenbund eingestecktes Seilstlick miteinander verbunden.

Variante 2:

Die beiden Kletterinnen sind bei den Handen oder Beinen mit einem Klopapier verbunden, welches nicht reiRen darf.
(Wichtig: Das Material, mit dem die beiden Kletterinnen zusammengebunden werden, muss reiRen konnen. Stirzt eine TN
ab, darf sie die andere Person nicht mitreiRen.)

Generelle Variante:

Es werden 2 Teams gebildet. Die Teams stehen ein paar Meter von der Boulderwand entfernt paarweise hinter einer Linie.
Die Paare sind mit einem losen Seilstiick, Klopapier oder Ball/Luftballon miteinander verbunden. An der Boulderwand ist
ebenfalls eine Linie gekennzeichnet. Nach dem Startsignal klettert jedes Paar lber diese markierte Linie. Es mUssen alle 4
Hande Uber der Linie sein.

Schafft das Paar die Aufgabe, ohne, dass das Klopapier zerreilst, der Ball auf den Boden fliegt, so dirfen sie sich hinter das
letzte Paar setzen. Schaffen 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 geschafft haben, ist das Gewinnerteam.

Material: Luftballon, Ball, Klopapier, Seilenden/Springschniire, Tape zum Start — Zielgriff definieren, Seil um Hohe zu defi-
nieren (wo alle Hande driber missen);
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B Memory
Gruppenteilung: 1 Team

Spielbeschreibung

Auf der Boulderwand wird die eine Halfte der Memory-Karten mit Bild zur Wand hin verteilt. Die dazu passende andere
Halfte der Karten behalt zunachst die SL.

Die SL zeigt der Gruppe eines der Memory-Kartchen, woraufhin die Gruppe die Aufgabe hat, das passende Memory-Kart-
chen an der Boulderwand zu finden. Auf der Boulderwand darf sich ab Spielbeginn nur eine einzelne Person befinden.
Diese darf sich eines der Kartchen ansehen und versucht sich dieses zu merken. Konnte die TN das passende Memory-Kart-
chen nicht aufdecken, ist die ndchste Person an der Reihe.

Die TN dirfen sich untereinander mitteilen, welches der Kartchen sie angesehen haben und unter welchem Kartchen sich
das gesuchte Motiv nicht befinden kann.

Variante 1:
Die TN durfen sich nicht mitteilen, was sich unter den von ihnen aufgedeckten Kartchen befindet. Sie dirfen lediglich sa-
gen, dass es diese Karte nicht sein kann.

Variante2:

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

Material: Memory

M Scrabbel
Gruppenteilung: 2 Teams

Spielbeschreibung
Fir jedes Team wird ein Startgriff definiert. Genau in der Mitte, zwischen den Startgriffen ist ein Sack mit Buchstaben auf-
gehdngt. Die TN missen immer beim Startgriff starten, ansonsten ist freie Griff- und Trittwahl.
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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. Fallt eine Spielerin von der Wand
runter, darf sie keinen Buchstaben holen und die Nachste ist dran.

Mit den gesammelten Buchstaben versucht jedes Team moglichst viele Worter zu legen (Vorgaben konnen geben werden).
Gewonnen hat, wer zum Schluss (wenn keine Buchstaben mehr da sind oder die Zeit aus ist) die meisten Worte hat.

Material: Buchstaben, Sackchen, Bandschlinge zum Befestigen des Sackchen, Tape zum Startgriff markieren.

B Statue
Gruppenteilung: 3er Teams (= 2 Kletterinnen, 1e Beobachterin)

Spielbeschreibung
Eine Kletterin kreiert eine Position, die allerdings ldnger gehalten werden kann (Bsp.: Ein Bein und eine Hand sind am glei-
chen Tritt/Griff). Die zweite Kletterin versucht genau diese Position einzunehmen.
Die Beobachterin kontrolliert und korrigiert.
AnschlieRend Rollentausch.
Variante:
Die Position wird nur kurz vorgezeigt und muss von der zweiten Kletterin auf genau den gleichen Griffen durchgefihrt
werden.

SEILKLETTERN/SPORTKLETTERN

Beim Sportklettern geht es im Gegensatz zum Wandern/Bergsteigen nicht darum, einen
Gipfel zu erreichen, sondern viel mehr darum, eine bestimmte Route/einen bestimmten
Grad zu klettern. Dennoch vermittelt Sportklettern (vor allem am Felsen) ein Naturerleb-
nis. Zudem werden noch weitere wichtige Aspekte geschult.

Hier ein paar Beispiele
Jemandem Vertrauen.
An seine Grenzen gehen (physisch und psychisch).
Fokus und Konzentration auf eine Sache (=> wenn ihr beim Klettern nicht bei der Sache seid, dann wirft euch die
Wand einfach ab).
Man bekommt unmittelbar das Feedback, ob etwas funktioniert oder nicht.

N AN AN
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- Klare Kommunikation mit der Kletterpartnerin.
All diese Eigenschaften des Sportkletterns konnen ideal genutzt werden, um individuelle Gruppenziele zu erreichen.

Im Gegensatz zum Bouldern gibt es beim Klettern jedoch einige Dinge, die falsch gemacht werden kénnen und fatale Fol-
gen haben. Aus diesem Grund hier ein kurzer Exkurs was die haufigsten Fehlerquellen darstellen (Mdssmer G., Schwaiger
M. (2016); Sicher am Berg, Sportklettern).

Die haufigsten Fehlerquellen beim Sichern

— Fehlerhafte Bedienung des Sicherungsgerats
— Zuviel Schlappseil beim Sichern

— Falsche Position beim Sichern

Weitere haufige Risikofaktoren

— Auslassen einer Zwischensicherung

- Uberstrecktes Klippen

— Seil falsch in die Expressschlinge eingehangt
— Einfadeln mit dem FuR hinter dem Seil

Die haufigsten Fehlerquellen beim Klettern

- Fehlende Kommunikation zwischen der Kletterin und der sichernden Person

— Diverse Ablenkungen (andere Kletterinnen beobachten, Freundinnen begriRen,...)
- Verheddertes Seil

Beim Seilklettern muss den TN also einiges beigebracht werde, was sich allerdings wiederum super mit Ubungen zur Stér-
kung der sozialen Kompetenzen verbinden ldsst.

SEILKLETTERSPIELE

Il Luftballontransport

Spielbeschreibung:
Eine Person sichert, die zweite Person klettert im Toprope die Kletterwand hoch (kei-
ne bestimmte Route). Ziel ist es, einen Luftballon so weit als moglich rauf zu trans-
portieren, ohne sich ins Seil zu setzen. Geduld und Antizipation ist bei dieser Ubung

von groRer Wichtigkeit, wer zu schnell hastig wird, wird den Ballon verlieren.
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Variante:

Zwei Kletterinnen klettern eine Route nebeneinander und schupfen sich den Luftballon immer wieder zu. Hier ist neben der
Geduld und der Antizipation auch noch die Kommunikation von Relevanz.

Material: Luftballon

B Blind klettern
Spielbeschreibung:
Eine Person sichert. Eine weiter Person versucht blind eine Route im Toprope zu klettern.
Variante 1:
Die Kletterin klettert einfach blind hoch, also keine bestimmte Route.
Variante 2:
Eine weitere Kletterin klettert neben der blinden Person und sagt ganz genau an, wo der FuR/die Hand hingesetzt werden
muss. Ziel kdnnte es dabei sein, wirklich nur eine Farbe zu verwenden, sprich genau eine Route zu klettern.
Variante 3:
Die Route wird vorab geklettert (2-3 Mal) und anschlieRend wird versucht, genau diese Route, blind ohne einen falschen
Griff/Tritt zu verwenden, zu klettern.
Variante 4:
Die Route (ein Teil der Route, z.b.: bis zur 5. Expresse) wird lediglich angeschaut, um sie dann genauso blind zu klettern.

B Sturztraining

Spielbeschreibung:
Sturztraining ist vor allem fiir leicht Fortgeschrittene eine super Ubung, um der Partnerin zu vertrauen.
Wichtig: Langsam anfangen. Zuerst im Toprope stlirzen, dann erst im Vorstieg. Im Vorstieg am Anfang, wenn die Hiifte 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 Kletterin nachher mehr Angst haben und der sichernden
Person nicht mehr vertrauen
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NEURO, MOBILITY & FLOW
NEUROZENTRIERTES, PROPIOZEPTIVES BEWEGLICHKEITSTRAINING - ISOLIERT, GELENK FUR GELENK UND
IN DER GESAMTEN KETTE.

Neuroathletiktraining — ein neues, ganzheitliches Trainingskonzept sorgt bei unseren Nachbarn in Deutschland fir Furore.
Neuroathletiktraining ist der Versuch, Erkenntnisse der Neurologie mit denen der Sportwissenschaft zu verbinden. Der
Mensch bewegt sich nicht durch Muskeln, Bander und Sehnen allein. Erst durch das Nervensystem und alle daran betei-
ligten Sinnesorgane und Gehirnareale entsteht koordinierte, zielgerichtete, natlrliche Bewegung. Wie prazise, kraftig und
dynamisch diese Bewegung nun ausfallt, ist das Endresultat aller Informationen, die im Gehirn ankommen, und ihrer Ver-
arbeitung dort. Unsere Leistungsfahigkeit ist immer davon abhéangig, wie sich das Gehirn aufgrund der aktuellen Datenlage
entscheidet.

Wahrend konventionelles Training am Output arbeitet
(,Der Bewegungsradius in der Hufte rechts ist zu klein, und
deswegen Dehnen wir jetzt den Hiftbeuger”), fokussiert
sich das Neuroathletiktraining auf den Input, und stellt sich
Fragen wie: ,Welche Signale erreichen das Gehirn?“ Wel-
che Areale im Gehirn funktionieren nicht richtig?“ ,Welche
Informationen werden benotigt, um diese Bewegung opti-
mal ausfihren zu kdnnen?”

Dabei werden, dem Anspruch auf Ganzheitlichkeit fol-
gend, alle drei grolRen, flir Bewegung relevante Systeme
im menschlichen Kérper bertcksichtigt — das visuelle, das
vestibuldare und das propriozeptive System.

Z-Health, Schulungsunterlagen R-Phase, 2018.
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Die Hierarchie der bewegungssteuernden Systeme:
1. Dasvisuelle System (Augen)
2. Das vestibulare System (Gleichgewicht)
3. Das propriozeptive System (Tiefensensibilitat)

In diesem Arbeitskreis wird ausschlieRlich das propriozeptive System behandelt.

Das propriozeptive System ist unser ,Bewegungssystem”, Uber das unser Gehirn Bewegung wahrnimmt, kontrolliert und
reguliert. Daflir hat dieses System, verglichen mit den beiden anderen Systemen (visuelles & vestibulares), kein eigenes
Sinnesorgan, sondern unzahlige Rezeptoren, die Feedback an das Gehirn liefern.

REZEPTOREN DES PROPRIOZEPTIVEN SYSTEMS:

— Mechanorezeptoren

— Thermorezeptoren

- Nozizeptoren

— Barorezeptoren

- Chemorezeptoren

— Elektromagentische Rezeptoren

BEWEGUNGSRELEVANTE REZEPTOREN:

- Mechanorezeptoren
— Thermorezeptoren
- Nozizeptoren

Eine der wichtigsten Aufgaben des propriozeptiven Systems ist es, die Position und Stellung sowie die Bewegung der Ge-
lenke exakt wahrzunehmen und zuzuordnen. Daraus entsteht ein dreidimensionales Bild der Bewegung im Gehirn, welches
dann Uber das Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Muskulatur umgesetzt wird.
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Ein schlechtes propriozeptives System fuhrt im Gehirn zu einem Ein gutes propriozeptives System fuhrt im Gehirn zu einem klaren,
verschwommenen, bruchsttickhaften Bild. Vergleichbar mit einer ver- scharfen Bild. Vergleichbar mit einer sauberen Windschutzscheibe.
schmutzten Windschutzscheibe.

Je mehr qualitatives Feedback das propriozeptive System “in Echtzeit” an das Gehirn liefert, umso klarer ist das Bild der
Bewegungsvorstellung und die Wahrnehmung des eigenen Korpers im Raum.

Je klarer das Bild,

- umso leistungsfahiger,

- umso weniger verletzungsanfallig,

- und umso normotoner (normaler Muskeltonus = bessere Beweglichkeit) ist der menschliche Organismus.

MOBILITY:

- Ein oder mehrere Gelenke im Full Range of Motion bewegen.
- Intermuskulare Koordination = neuromuskulare Kontrolle.

— Gelenksgesundheit (Passive Strukturen & Propriozeptoren).
- ,Lang ziehen”, 6ffnen & sanft kraftigen.

—> EFFIZIENTES (Beweglichkeits-) Training!
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MOBILITY & FLEXIBILITY:

Mobility ist die Fahigkeit, ein oder mehrere Gelenke durch

eine gute neuromuskulare Kontrolle aktiv (!) in einem mog-

lichst groRen/ optimalen, nattrlichen Range of Motion (ROM)

zu bewegen. Es geht hier um eine willentlich durchfiihrbare

dreidimensionale Bewegung, die bewusst und kontrolliert

Uber das Gehirn und das Nervensystem gesteuert wird. Ein

optimales Zusammenspiel von einzelnen Muskeln (Agonist

& Antagonist) oder Muskelketten ist vonnoten. Um dies zu

ermoglichen, Bedarf es beweglicher UND kréaftiger Muskeln.

Der ein und derselbe Muskel muss primar beweglich UND sekundar kraftig/ stabil sein. Nur bewegliche
UND kraftige Muskeln kébnnen Bewegungen bewusst, kontrolliert und zielgerichtet durchfiihren UND
damit Gelenke/ passive Strukturen schitzen!

Mobility ist KEIN klassisches Dehnen!
Mobility ist KEIN klassisches Foam Rolling!
Mobility ist KEIN klassisches Powerband Stretching!

ZIELE MOBILITY TRAINING:

1.) AROM vergroRern.
2.) Unterschied zwischen AROM & PROM verkleinern.
(,Windschutzscheibe klarer & sauberer machen®)
) Schmerzen & Verletzungen reduzieren.
) Leistungsfahigkeit steigern.
) Bessere Body Awareness.
)

Schnellerer, besserer & nachhaltiger Trainingserfolg!

3.
4
5.
6.

NEURO-MOBILITY-DRILLS:

Um ein Gelenk mobilisieren zu kdnnen, muss dieses entsprechend den jeweiligen Freiheitsgraden aktiv (!) durchbewegt
werden. Eine unmittelbare Berlihrung (Rubbeln, Streichen) vor dem Mobility Drill fihrt zu einer qualitativ besseren Be-
wegungsausfihrung.
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Grund dafir verdeutlicht unten angefihrte Grafik.

Das Aktivierungsmuster im Gehirn erfolgt von bottom to top, und von back
to front.

Jeder Input im Gehirn durchlauft diesen Weg der Reizleitung. Wird ein Reiz
als sicher eingestuft, dann — und erst dann (!) — dringt dieser Reiz in den
Kortex vor. Sensorische Informationen (z.B.: Berihrung) werden im Parietal-
lappen verarbeitet. Erst davor, anterior gelegen, befindet sich der Frontal-
lappen, in dem u.a. motorische Reize verarbeitet & und umgesetzt werden.
Eine unmittelbare Berthrung vor dem Mobilisieren des jeweiligen Gelenkes
bewirkt eine erste Anbahnung der spater ausgeflhrten Bewegung bis zum
Parietallappen. Die direkt im Anschluss ausgefiihrte Bewegung kann diese
Anbahnung nutzen, was (in der Regel) zu einer qualitativ besseren Bewegung
fahrt.

SENSORY before MOTOR!

Unteres Sprunggelenk

Z-Health, Schulungsunterlagen R-Phase, 2018. .
Kniegelenk
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Hifte

BWS

Obere HWS

Mobility Flow:

Ein Aneinanderreihen von einzelnen Mobility Drills fihrt zu einer Aktivierung und Mobilisierung ganzer Muskelketten, 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.

185



OO

Kimura Drill

Teacup

Rolling
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BEWEGUNGSAUFGABE- UND SPIELE IN VERBINDUNG MIT KOGNITIVEN REIZEN

Aktuelle Studien der Gehirnforschung zeigen, dass Bewegung die Funktionalitdt des Gehirns beeinflusst. Durch die sport-
liche Betatigung erhoht sich nachweislich die Konzentration und hat somit positive Folgen auf die Gedachtnisleistung,
Lernvermogen und auf emotionale Prozesse.

Die folgenden Ubungen und Spiele verbinden Bewegung mit kognitiven Anforderungen. SpaR und Abwechslung in der
Anwendung fihren zu einem langfristigen Erfolg im Sportunterricht und Training im Verein.

UBUNGEN & SPIELE

B Jump IN/OUT/LEFT/RIGHT

Die Teilnehmer bilden einen Kreis und geben sich dabei die Hande. Der Ubungsleiter (UL) steht auRerhalb des Kreises und

leitet die Ubung wie folgt an: Begriffe werden zu Beginn gemeinsam besprochen: Jump IN, Jump OUT, Jump LEFT, JUMP

RIGHT. Der Ubungsleiter nennt einen Begriff laut, die Teilnehmer (TN) sprechen nach und springen danach in die genannte

Richtung.

Variationen:

- Teilnehmer sprechen das Gegenteil und springen, was sie selbst gesagt haben (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump Out, Sprung:
Jump OUT)

- Teilnehmer sprechen das Gleiche nach und missen das Gegenteil nur springen (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump IN, Sprung:
Jump OUT)

- Teilnehmer sprechen das Gegenteil und miissen das vom UL genannte springen (z.B.: UL: Jump IN, TN: Jump OUT,
Sprung: Jump IN)

M polizist / Rauber

Die Teilnehmer bilden einen Kreis (max. 6-8 Personen) und nehmen sich an den Schultern. Ein Teilnehmer steht auRerhalb
des Kreises. Vor Spielbeginn wird ein Teilnehmer innerhalb des Kreises als ,,Rduber” bestimmt. Die Person aufRerhalb des
Kreises ist der Polizist, welcher den Rauber am Riicken berihren muss. Die Gruppe muss versuchen, durch geschicktes
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Drehen den Rduber zu beschiitzen. Die Runde ist beendet, wenn der Polizist den Rauber am Riicken erwischt oder der Kreis
der Gruppe reildt. Danach werden zwei neue Teilnehmer fur die beiden Aufgaben bestimmt.

M 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 UL steht frontal zur Gruppe und gibt folgende Kommandos:

— Mindlich: links, rechts, vor, zurtick

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: Hande zeigen die Richtungen an

Visuell durch Vorlaufen des UL : Gruppe muss den Richtungswechsel des UL folgen
Augen der TN geschlossen: UL spricht laut die Richtungen vor

Mindlich, Visuell und Visuell durch Vorlaufen kombinieren

Von allen Kommandos (mundlich, visuell) missen die TN das Gegenteil machen
Steigerung: statt Richtungen 4 Farben nehmen (z.B.: Rot bedeutet links, Blau > rechts )
Steigerung: Jonglierbélle standig in der Hand von Brusthéhe bis Augenhohe werfen
Steigerung: Ball am Ful? fihren

NN N 2N NN AN

Il Farbenfangen

Die TN werden in 3 ca. gleichgroRe Gruppen eingeteilt und mit 3 farbigen Markierungsleibchen (Bander) versehen (Z.B.
ROT, GRUN, 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 fangt Grin, Grin fangt Blau, Blau fangt Rot. Gefangen wird in dieser
festgelegten Reihenfolge mit den gelben Leibchen. In der nachsten Runde wird in der verkehrten Richtung (Blau >Grun,
Grin>Rot, Rot>Blau) gefangen mit dem orangenen Leibchen.

Ab der dritten Runde kdnnen dann die beiden Richtungen mit den beiden Farben Gelb und Orange kombiniert werden.

Bl Kreiswerfen

Die TN bilden einen Kreis (max. 10 Personen). Kleine Bélle (ca. HandballgroRe) in 2 Farben (pro Farbe 4-5 Balle) liegen beim
UL. Ein TN wird als Nummer 1 gewahlt. Dieser bekommt einen Ball und wirft 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 Ubrig ist. Der Letzte wirft den Ball wieder zur Nummer 1 zurick. Nach der ersten Runde ist nun eine Wurfreihenfolge
festgelegt. Diese Reihenfolge wird dann einige Minuten wiederholt. Der UL bringt mehrere Bille ins Spiel, dabei sollten die
TN jeweils Augenkontakt halten und deutlich den nachsten 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 dritten Runde
konnen dann beide Farben gleichzeitig in beide Richtungen gespielt werden. Tipp: Zu Beginn mit wenigen Ballen starten.

Variation: Die gleiche Ubung kann auch in einem markierten Feld in Bewegung gemacht werden. Dabei bleibt die zuerst
festgelegte Reihenfolge gleich, die TN bewegen sich durcheinander. Auch diese Ubung wieder zuerst mit einer Farbe und
dann mit der zweiten Farbe beginnen. Erst als Steigerung am Ende beide Farben einbauen.

M Farbenwerfen

Ablauf: Siehe Ubung , Farbenfangen”.

Anstatt nur zu Fangen wird der Ball in der festgelegten Farbreihenfolge geworfen. Die TN bewegen sich durcheinander im

Feld.

- Variation: Dabei ist die Vorgabe, dass man zuerst den Ball 2 Kontakte innerhalb der eigenen Farbe werfen muss. (z.B.:
Blau>Blau>Grin, Griin>Grin>Rot, Rot>Rot>Blau)

- Variation: Anstatt einer vorgegebenen Farbreihenfolge, wirft ein TN den Ball zu einer Person einer anderen Farbe und
nennt eine Farbe, zu der geworfen werden muss.

M Einzeliibungen mit Jonglierbillen

Jeder TN bekommt einen Jonglierball (od. Tennisball / Sandsackchen) in die Hand und bewegt sich gehend in einem mar-
kierten Feld. Ball wird gleichméRig aus Brusthdhe bis maximal Haaransatz geworfen und gefangen.
UL gibt folgende Aufgaben vor:

Rechte Hand wirft , rechte Hand fangt

Linke Hand wirft, linke Hand fangt

Rechte Hand wirft, linke Hand fangt

Linke Hand wirft, rechte Hand fangt

Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, rechte Hand fangt (gleiches mit links)
Rechte Hand wirft, halbe (ganze) Kérperdrehung, linke Hand fangt

Durch die Beine von hinten nach vorne werfen, beidhdndig (einhdndig) fangen

Steigerung : 2 Jonglierbélle pro TN

Beide Bélle werfen, beide seitengleich fangen

Beide Bélle werfen, Uberkreuzt fangen

Bélle mit Uberkreuzten Handen hochwerfen, seitengleich fangen

Variation: halbe, ganze Kérperdrehungen einbauen

NN NN N2

NN
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B Partneriibungen mit Jonglierbille

Die TN stehen sich in ca. 3m Abstand gegeniber. Einer von beiden ist der Ausfithrende der Ubung, die zweite Person leitet

die Ubung an und gibt, wenn nétig, Hilfestellungen. Die leitende Person wirft den Ball mit offener Handfliche moglichst

zentral dem Partner zu und gibt dabei Anweisungen.

Die Hand, welche fangt, wird angesagt. Kommando: Links, Rechts

Kommando Links, rechte Hand muss fangen

Kommando Rechts (Links), rechte (linke) Hand fangt, rechter (linker) Ful® nach vorne

Kommando Rechts, rechte Hand fangt, linker Full nach vorne

Kommando Links, rechte Hand fangt, rechter Full nach vorne

Kommando Links, rechte Hand fangt, linker Fuld vorne

Variation:

- Rechenaufgabe im Zahlenraum 10, Ergebnis ist eine gerade Zahl, linke Hand fangt. Ergebnis eine ungerade Zahl, rechte
Hand fangt. Zahlenraum und Rechnungsarten beliebig wahlbar.

- Variation FuBstellung:

- Ful zur Seite stellen

- FuR nach hinten stellen

Variation: Balle

- 2 Bélle unterschiedlicher Farbe verwenden

- Den beiden Farben Links und Rechts zuordnen, Ubungen gleich durchfithrbar wie oben genannt

- Ubungen mit dem FuR durchfiihren, Hand geht nach oben (seitengleich, gegengleich)

Steigerung:

Die TN stehen sich 3m gegeniiber. Der Ubende dreht sich mit dem Gesicht weg

Kommando Rechts, der Ubende dreht sich tiber die rechte Schulter und fiangt mit der rechten Hand

Kommando Rechts, der Ubende dreht sich (iber die rechte Schulter und fangt mit der linken Hand

Es wird die fangende Hand angesagt. Kommando Rechts, Drehung Uber linke Schulter, rechte Hand fangt

Kommando Rechts, Drehung Gber linke Schulter, rechte Hand fangt, rechter Full nach vorne

Kommando Rechts, Drehung Gber linke Schulter, rechte Hand fangt, linker Ful nach vorne

Variationen:

— FuBstellung (vorne, zur Seite, hinten)

- Balle (2 Farben)

—> Rechenaufgabe

N AV
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Il Sprungiibungen
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 FuR kreuzt die Markierung und links landen, rechter FuR kreuzt die Markierung und rechts
landen, beide Beine landen wieder links neben der Markierung.

Muster: Links, Rechts, Beide, Rechts, Links, Beide

Seitengleiche Hand klopft auf den Oberschenkel des Beines, welches gerade als Standbein dient

Gegengleiche Hand

Springe werden rickwarts durchgefihrt, Handklopfen kann wieder erganzt werden (seitengleich, gegengleich)
Jonglierball wird in eine Hand gelegt. Dieser wird gleichmaRig nach oben knapp tber den Kopf geworfen und wieder
gefangen. Spriinge im gleichen Muster durchfiihren

FuBball wird wahrend den Spriingen um die Hifte gekreist

Partnerspriinge: ein Person vorwarts, eine rlckwarts, flhren die Spriinge taktgleich aus

Steigerung: Einen Ball pro Sprung zuwerfen, beide TN haben einen Ball

N 2 2N N N N N N N 2

B Reaktionssprints

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 fur die beiden Richtungen

Die Spiele und Ubungen dienen als Grundlage fiir den Unterricht oder das Training. Bei der Umsetzung ist dem Ubungs-
leiter keine Grenze gesetzt. Individuelle Anpassungen und Erganzungen fir die Gruppe, sowie dem Leistungsniveau, sind
sehr wichtig.

Grundlegend sollte immer vom Einfachen zum Schwierigen aufgebaut werden. Ein stabiles Fundament ist die Vorausset-
zung fir eine Steigerung des Schwierigkeitsgrades der Ubungen.
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ALLES WAS RADER HAT... - ROLLBRETT FUR ALLE!

Das Spielen und Fahren mit Rollbrettern bietet fir Kinder unzahlige, lustvolle Erfahrungsmoglichkeiten. Es férdert moto-
rische Basiskompetenzen wie die Gleichgewichtsfahigkeit, Bewegungsplanung und-steuerung und die Wahrnehmung des
eigenen Korpers in Bewegung/in Ruhe/bei Beschleunigung/bei Bremsung. Alle Bewegungen erfordern das Halten von
Balance. Jede Verdanderung des Kérperschwerpunkts wirkt sich auf das Fahrverhalten aus. Die eigene Kdrperposition muss
immer wieder neu angepasst werden.

Das Dahinrollen und-fahren bedeutet immer auch ein gewisses Wagnis. Es lasst Emotionen splrbar werden, wie den Ner-
venkitzel, der bei hoher Geschwindigkeit oder dem Drehen mit dem Rollbrett entsteht. Der Fahrer/Die Fahrerin beeinflusst
selbst die Geschwindigkeit und wahlt den Weg, der gefahren wird. So definiert jede/r selbst den individuellen Schwierig-
keitsgrad und lernt sich selbst einzuschatzen und Risiken zu kalkulieren.

Es findet aber auch ein Lernen durch Beobachtung und Austausch mit den anderen statt. Losungen werden allein oder ge-
meinsam gefunden und so werden auch soziale Themen im Spiel bearbeitet.

BAU UND QUALITAT DER ROLLBRETTER

Rollbretter gibt es in verschiedenen Bauweisen und Qualitdten. Zum Experimentieren flr die Kleinsten reichen die bunten
Kunststoffbretter. Durch die Griffe sind sie leicht zu tragen und man kann auch sehr einfach ein Seil daran befestigen. Auch
rollen sie nicht so schnell. Bretter aus Holz mit guten Rollen sind aber durchaus ihr Geld wert und in jedem Fall eine gute In-
vestition. Sie haben auch die entsprechende Tragkraft fiir 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 Rollbretter bauen méchtest

Rollen

Die Rollen sollten doppelt kugelgelagerte Rollen (sowohl Schwenklager als auch Radlager) sein
(kein Walzenlager). Die handelsibliche Bezeichnung ist:

Apparate-Lenkrollen mit Anschraubplatte, 50mm Durchmesser
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Zu beziehen in Baumarkten oder ber die Firma GESA 01/6173674, http://www.gesa.at/

Dort haben diese Rollen die Bezeichnung ALR 50 P (fur harte Boden).

Dann musst du Dir dann noch die passenden Schrauben besorgen. Da hangt die Lange wieder davon ab, welche Dicke Du
flr das Brett verwendest.

Rollen moglichst weit aulRen im Eck montieren, so, dass die Rollen sich unter dem Brett in alle Richtungen drehen konnen,
ohne unter dem Brett hervorzukommen; ca.7.5 cm von der Ecke entfernt (Mitte der Anschraubplatte).

Brett

Robust und bewahrt hat sich: Birkensperrholz, 18mm

Die Schrauben dann max. 18mm lang, moglichst stark, so dass sie noch durch die Locher der Anschraubplatten passen.
Blechschrauben sind auch geeignet.

Die GroRRe der Bretter ist individuell zu gestalten. Eher groere sind ca. 35x60cm, etwas kleinere 35x55. Die Ecken und
Kanten musst du abrunden, bzw. fraRen.

Wenn du noch Lust hast, dann versehe die Bretter noch mit 4 Lochern (3,5 cm Durchmesser). Dadurch kénnen die Kinder
die Bretter mit Seilen verbinden. Erweitert die Spielmdglichkeit sehr.

Am Schluss mit Siegellack 3x lackieren. Bitte immer vorher anschleifen.

SPIELFORMEN/SPIELIDEEN

KLEINKINDERALTER:

Bereits im Eltern-Kind-Turnen kénnen die ganz jungen Kinder erste Erfahrungen mit dem Rollbrett sammeln. Die Eltern ste-
hen dabei als Bezugs- und Vertrauensperson zur Verfigung und sollen die Kinder unterstitzen bzw. ermuntern, sich selbst
mit dem Brett zu bewegen. Die Kinder werden aus dem Krabbeln heraus das Rollbrett zuerst schieben. Sich draufsetzen
oder drauflegen kommt meist erst spater bzw. wird oft durch die Eltern angeboten. In diesem Alter ist es auch gut, den
Kindern Bobby Cars oder andere Rutschfahrzeuge anzubieten, da sie sich auf dem Rollbrett noch nicht so wohl fihlen. Sie
nehmen diese Fahrzeuge gern selbst mit, was ihnen auch gewisse Sicherheit gibt um sich auf die verschiedenen Stationen
einzulassen. Bitte auf saubere Rader achten!!

Als reizvolle Stationen haben sich bewahrt:
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Tore zum Durchfahren Tunnel aus Bank/Kasten und Matten Zauberschnur zwischen Stangen
spannen und drunter durchschlipfen

An einem Seil entlangziehen (an Sprossenwand Sanfte Schrage (Banke an Leichte Gelandemodellierung
befestigen) Sprossenwand, glatte (Sprungbretter unter Faltmatten)
Matratzen druberlegen)

IM KINDERGARTENALTER hat das Experimentieren ebenfalls noch einen sehr hohen Stellenwert. Allerdings geht es
nicht nur mehr um die Fortbewegung an sich, die Kinder méchten 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 Fihrerscheins fir das Rollbrett. Wenn sich die Kinder auf dem Rollbrett sicher fihlen, ist es Zeit fir einfache
Spiele, die die Kinder auch schon ohne Rollbrett gespielt haben.

Anregungen beim Experimentieren:
Allein auf dem Rollbrett:
- Wie bewegt sich das Rollbrett?
—  Wie kann ich mich darauf platzieren?
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- Wie komme ich am besten vom Fleck?

Zu zweit auf zwei Rollbrettern oder ein Rollbrett gemeinsam:
- Ubereinander liegen
- Eine/r sitzt, eine/r steht
- Schieben/Ziehen
— Schleudern (Achtung! Platz!)

Experimentieren mit Zusatzmaterial
- Seile zum Ziehen
—  Absperrband, Malerkrepp um Wege zu kleben
- Stangen, Hutchen
- Teppichfliesen

ROLLBRETTREGELN

(kénnen gut mit den Kindern erarbeitet werden, auch zeichnen lassen)

— Parken des Rollbrettes mit den Radern nach oben (Parkplatz im Turnsaal einrichten, an einer Wand Parkplatzschild
aufhdngen!

— RBdarf nicht allein fahren! (Auto fahrt auch nicht ohne Fahrer/in!)

- RB nicht durch den Raum schiefRen (siehe vorige Regel! Gefahr fiir Achillessehnen!)

- Nirgendwo dagegen fahren, besonders nicht gegen andere Fahrer/innen! (keine Unfille provozieren) Dagegen fahren
ist nur in bestimmten Situationen erlaubt. (Station mit Weichboden)

— Nicht auf dem RB stehen! Erklarung: Das RB ist kein Skateboard. Der Unterschied ist, dass das Skateboard fixe Rader

an einer Achse hat. Somit fahrt es nur vor und zurick. 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 flechten, wenn maoglich auch mit einer Klammer hoch-

stecken!

— Vorsicht auf die Finger, besonders beim Fahren in Bauchlage!

N2
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Stationen fur den Rollbrettfiihrerschein

Die Stationen werden gemeinsam mit den Kindern aufgebaut. Dann folgt eine Ubungsphase, in der die Stationen auspro-
biert werden.

BEWEGUNGSBAUSTELLEN (PARCOURS, GROSSFAHRZEUGE)

Im Sinne der Bewegungsbaustelle werden die Kinder angeregt, sich Stationen fur das Fahren mit dem Rollbrett zu bauen
(siehe auch Kleinkinder: Tunnel, Higel, Tore, Seilbahn;) Mit Absperrbandern und Malerkrepp kann ein Labyrinth aufgeklebt
oder gespannt werden. Mit Schachteln, Reissdckchen und anderen Kleinmaterialien werden Transportspiele ermdglicht.

Grolfahrzeuge zu bauen stellt die Kinder vor eine weitere Herausforderung. Dazu
kdnnen Matten, Stepbretter, Langbanke und Kastenteile verwendet werden. Seile
zum Befestigen bereitlegen und beim Sichern und Festbinden eventuell helfen!
Wenn Fahrzeuge auf den StraRRen fahren, mussen sie sich an Regeln halten — Ver-
kehrserziehungsgarten anlegen!
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SPIELE FUR KINDERGARTENKINDER

Bl Dirigent
Die Spieler/innen sind im Raum verteilt. Durch Rufen oder Handzeichen gibt der Dirigent/die Dirigentin die Fahrweise vor:
vorwarts, rickwarts, links, rechts, zum Fenster, zur Tur, kreiseln,.... (Reaktionsspiel)

B Feuer, Wasser, Sturm

Bei ,Feuer” berlhren alle Kinder so schnell wie moglich die Fensterseite der Halle, bei ,Wasser” berihren alle die Wand
mit der TuUre, bei ,Sturm” fahren alle schnell zur Langbank und setzen sich drauf.

Varianten: Geschichte mit Signalwortern erzahlen, Fahrweise vorgeben

[l Versteinern

Die Art, wie auf dem RB gefahren wird, wird vorher festgelegt (im Liegen/im Sitzen). Der/Die Fanger/in darf an jedem
Korperteil fangen/abschlagen. Erlost wird durch Handschlag entweder von einem vorher bestimmten Erléser/in oder von
einem beliebigen Mitspieler/in. Wahrend des Erlésens darf nattrlich nicht gefangen werden.

B Kluppenjagd

Jeder/Jede Teilnehmer/in erhalt zwei bis drei Kluppen, die an der Kleidung befestigt werden. Ziel ist es, moglichst viele
Kluppen zu erwischen, selbst aber mdglichst wenig zu verlieren. Nach ein paar Minuten wird das Spiel unterbrochen und
gezahlt, wie viele Kluppen jede/r hat.

B Fangen mit Wechsel
Ein/e Fanger/in beginnt, bei Abschlag wird gewechselt. (kein , Zurtickgeben”)

B Kegeln
Keulen aufstellen. Selbst Schwung holen und ohne weiteres Anschieben auf die Keulen zurollen (Arme anlegen). Variante:
Partner/in schiebt an.

M Entspannung ,WaschstraRe”
Die Kinder sitzen in Gassenform einander mit ca. 1m Abstand gegeniber. Immer ein Kind wird auf dem RB liegend durch die
Gasse geschoben und von den anderen Kindern mit Schwammen ,gewaschen”. Am Schluss auch trocken pusten!
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Im Volksschulalter haben die Kinder meist schon Erfahrungen mit RB gesammelt. Das Experimentieren rickt in den Hinter-
grund. Auch hier wollen die Kinder wieder Geschwindigkeit splren, riskante Mandver ausprobieren und ihre Geschicklich-
keit auf dem RB in Spielen umsetzen.

Kunststiicke

auf dem Rollbrett fahren und gleichzeitig...

2 oder 3 Bélle rollen

Einen Ball dribbeln

Einen Luftballon in der Luft halten

Mit einem Schlager (Tischtennis, Badminton,...) einen Ball hochspielen, prellen, weitertreiben,...
Eierlauf (Loffel und Kunststoffeier oder Kartoffeln)

Slalom vorwarts/rtckwarts

Einen Tischtennisball pusten

NN NN ANA

SPIELIDEEN FUR VOLKSSCHULKINDER

B Crashzone
Ein Weichboden wird an die Wand gelehnt (muss von 2 Personen gehalten werden). Die Kinder wahlen selbst den Abstand
und die Geschwindigkeit, mit der sie sich in den Weichboden prallen lassen. Sitzposition auf dem Rollbrett einnehmen!

B Hiite abschieRen
2 Gruppen spielen gegeneinander. Hitchen in 2 Farben werden aufgestellt. Jeder Gruppe wird eine Farbe zugeteilt. Die
Gruppe schieft so schnell wie moglich die Hitchen ihrer Farbe ab. Fortbewegung natirlich auf dem RB.

B Rollbrettbasketball
Wie Basketball, statt dem Korb oben benutzt man 2 Mistklibel oder Waschekorbe

Il Koénigsball am Rollbrett

2 Gruppen bilden und kennzeichnen. Pro Gruppe gibt es einen Konig/eine Konigin, die auf einem Kasten sitzt. Ein Ball wird
innerhalb der Gruppe zugespielt und der Name des Anspielpartners/der Anspielpartnerin muss genannt werden. Nach 5
richtigen Namen wird der Ball zur Kénigin/zum Konig geworfen. Waren die Namen richtig und die Konigin/der Konig hat
den Ball gefangen, erhalt die Gruppe einen Punkt. Die zweite Gruppe versucht das nattrlich zu verhindern, indem der Ball
zwischendurch abgefangen wird.
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Bl Romeo und Julia

Die Kinder sitzen im Kreis. 2 Kinder (Romeo und Julia) sitzen auf RB in der Mitte, die Augen sind geschlossen/verbunden.
Romeo muss versuchen, Julia zu fangen. Wenn er ,Julial” ruft, muss sie ihm mit ,Julial“ antworten. So hat Romeo eine
Orientierungshilfe, Julia soll sich aber nicht fangen lassen! Der Kreis rundherum dient als ,Sicherheitszaun®.

14

Bl Mister X (Scotland Yard)

Alle Teilnehmer/innen sitzen mit geschlossenen Augen auf dem RB. Die Spielleitung geht herum und berthrt ein Kind, das
in dieser Runde Mr. X ist. Dieses Kind 6ffnet die Augen.

Alle anderen halten die Augen geschlossen. Die Jagd lauft geregelt ab: Die Spielleitung sagt an, wer abwechselnd an der
Reihe ist, alle sind vollig still. Die Bewegungsfreiheit ist eingeschrankt. 1x Anschieben ist pro Zug erlaubt. Mr. X sucht einen
glnstigen Fluchtweg, die Polizist/innen horen zu und ziehen nach.

Il Donner, Wetter, Blitz

Ein/e Spieler/in steht auf der gegeniberliegenden Seite mit dem Ricken zur Gruppe. Er/Sie ruft ,Donner, Wetter, Blitz!“
und dreht sich um. Wer sich nach dem Spruch noch bewegt, wird an die Startlinie zurlickgeschickt. (Bremsibung!)

Nicht diskutieren, ob bewegt oder nicht — Der/Die sich umdrehende Spieler/in entscheidet!

M Fernsteuerung

1 RB pro Spielerpaar, eine/r ist Fahrer/in, der/die andere Mechaniker/in. Der/Die Mechaniker/in ist Lenker/in. Berlhrt er/
sie die linke Schulter des Fahrers/der Fahrerin, so fahrt diese/r eine 90° Linkskurve, berihrt er/sie die rechte Schulter, eine
90° Rechtskurve. Beide Schultern berihren bedeutet bremsen! Der/Die Mechaniker/in muss Zusammenstdfie mit anderen
Fahrern/Fahrerinnen oder Gegenstanden (Wanden) verhindern.

B Karussell

Die Halfte der Gruppe liegt bauchlings auf dem RB, Handfassung, Kopf Richtung Kreismitte. Die anderen Mitspieler/innen
fassen die Beine der Spieler/innen auf den RB (Beine abgewinkelt). Die duReren Spieler/innen beginnen den Rollbrettkreis
langsam in Bewegung zu versetzen. Sofort stoppen, wenn der Kreis reif3t!

B Mensch drgere dich nicht

Spielplan und Figuren, Klebeband/Absperrband, Markierungshitchen; Pro Mannschaft wird eine Strecke markiert. Fir jede
Wiirfelzahl wird eine Fahrweise festgelegt. Der/die erste Spieler/in wirfelt, die ganze Mannschaft muss die vorgegebene
Strecke in der richtigen Fahrweise zurticklegen, dann darf auf dem Spielplan weitergezogen werden.

Bl Wer rollt am weitesten?

TN liegen auf dem Ricken am RB. Mit den Handen oder FulRen von der Wand abstoRRen.
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B Fischer, wie tief ist das Wasser? (Pendelspiel)

Fischer gibt die Fahrweise an, mit der man hintiberkommen kann. Wer gefangen wurde, wird zum Helfer/zur Helferin des
Fischers.

B Paarfangen

(zu zweit ein RB, eine/r sitzt, eine/r schiebt) Ein Paar wird als Fanger gekennzeichnet. Nur der/die Fahrer/in darf abschla-
gen! Wer abgeschlagen ist, wird neue/r Fanger/in. Die Spielleitung sagt Fahrerwechsel an.

[l Haltet das Feld sauber

Bierdeckel/Bélle/Reissdackchen werden im Raum verteilt. Zwei Mannschaften bilden. Auf ,Los!“ versucht jede Mannschaft,
ihre Seite des Spielfeldes sauber zu bekommen. Nach einer bestimmten Zeit wird gestoppt und gezéhlt, wie viele Gegen-
stande sich in den Spielfeldhalften befinden.

B Schwarz - WeiR

Die Spieler/innen sitzen auf den RB und stellen sich an der Mittellinie in einer Gasse auf, so dass sich die Fingerspitzen
gerade noch berihren. Auf das Kommando ,,schwarz” der Spielleitung fliehen alle ,Schwarzen” zur Hallenwand auf ihrer
Seite. Die ,WeilRen” versuchen zu fangen. Beim Kommando ,weil“ natirlich umgekehrt. Jede/r erfolgreiche Fanger/in be-
kommt einen Punkt.

Variationen:

Ricken an Ricken starten

Fahrweise wird vorgegeben

Geschichte mit Signalwortern (schwarz/weiR, Schnee, Rauchfangkehrer) erzahlen

Rechenaufgabe stellen (eine Seite ist gerade, die andere ungerade)

Schere, Stein, Papier — Verlierer muss flichten

NN AN

Staffeln
— Seilbahnstaffel: fir jede Mannschaft wird ein Seil an eine Sprossenwand geknotet

— Transportstaffel (Bélle, Schachteln,...) auf die andere Seite bringen

- Puzzlestaffel: Immer ein Stein darf mitgenommen werden, passt er nicht, muss er wieder zurtickgebracht werden

-  Memorystaffel: Am Ende der Strecke liegt ein Memoryspiel. Immer nur 2 Karten umdrehen! Paare mit zur Gruppe
nehmen

- Vielseitigkeitsstaffel: Jede/r Fahrer/in fahrt 4x (Bauchlage, riickwarts, knieend, rollern) Nur bei kleinen Gruppen!

LITERATUR

Lange, Anja: Erfolgreiche Spiele fur Rollen, Gleiten und Fahren.
Bracke, Julia: Lernzirkel Sport Band 2, Bewegen, Spielen, Uben an ausgewahlten Stationen.
Kockenberger, Helmut: Rollbrett, Pedalo und Co.
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DIE WORKOUT METHODE

Das Programm richtet sich an alle, die gerne lernen mochten, wie sie
mit einer einfachen Methode effektive BBP, Bodywork bzw. andere
Kraftigungseinheiten in der Gruppe halten kdnnen.- Achtung Mus-
kelkatergefahr ;-)

Musikinterpretiertes Supersatz-Kraftausdauertraining

vereinfacht gesagt: ,Wahrend Strophe eine Ubung, wihrend Refrain eine andere”
auch méglich: 3 (oder mehr) Ubungen kombinieren, Nur eine Ubung aber abwech-
selnd links und rechts, dynamische und statische Ubungen abwechseln

Kraftausdauer z.B.: dynamische Ubungen 15 — 50 Wiederholungen, statische Ubun-
gen 30 — 60 Sekunden.

Mit der Supersatz-Methode soll die Zeit optimal genttzt und optimales Kraftaus-
dauertraining erreicht werden. Selbstverstandlich kann auch mal davon abgewi-
chen werden, ist ohnehin zum Zweck der Periodisierung sinnvoll.

AUS DER PRAXIS FUR DIE PRAXIS!

- Keine Vorkenntnisse erforderlich
— Auch als Auffrischung und Ideen-Anregung fir bestehende Trainer geeignet
- Leicht zu verstehen, leicht zu lernen, sofort einsetzbar
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DIE VORTEILE DIESES PROGRAMMS:

Modernes Kraftausdauertraining ohne Zusatzgerate (die Methode ist auch fiir Ubungen mit Zusatzgeréten geeignet)
Optimal mitreiRende Nutzung der Musik

Kein 32er-Klangbogen-Lernen erforderlich

Keine teure Aerobicmusik notig, sondern nur Deine Lieblingssongs

Sinnvolle Wiederholungszahlen der Ubungen

Supersatztraining zur perfekten Nutzung der Kurszeit

Es sind nur einfach zu verstehende, effektive Basis Ubungen nétig (die Methode kann auch bei komplexen Ubungen
angewandt werden)

Bei regelmaRigem Kurs tolle Erfolgskontrolle fir die Gaste

Leicht zu lernen, einfach zum Mitmachen und dennoch super-anstrengend

N 2 2 2 N RN A A2

WARUM SOLLST AUCH DU DIESEN WORKSHOP BESUCHEN?

Weil viel mehr Kraft(ausdauer)-Training gemacht werden sollte.
In der letzten Zeit haufen sich in der Groupfitness-Szene ,Trainer”, die ausschlieRlich lizensierte Cardio-Programme unter-
richten. Die Workout Methode ist ein direkter Beitrag, um mehr Kraftausdauer in jedes Training spielerisch einzubauen

ALLGEMEINE CHOREOGRAPHIE-LEHRE

CHOREOGRAPHIE-STUNDENBILD
Anfang/Intro/Pre Intro
Strophe /Part
Uberleitung/Bridge

Refrain/ Chorus

Break/Pause
Slowpart/Dancepart
Schluss/Outro

NV NN NN
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CHOREO — AUFBAU

- Rhythmus
- Melodie
- Text

STUNDENGESTALTUNG

Immer wieder folgendes Schema

- Warm — Up (individuell)

— Hauptteil (Choreographie- Kraftausdauer)
- Cool Down (Individuell)

MUSIKLEHRE

— Die kleinste Einheit — der Count (beat)
- 4 Schlage =1 Takt

— 8Schlage =2 Takte = 1 Phrase

- 32 Schléage =8 Takte =4 Phrasen

=1 Zyklus/ Musikbogen

Verschiedene Mdglichkeiten
- Klassisch
—> Bogenzihlen
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BEINE
FREESTYLER - BOMFUNK MC’S

Intro 11111711171
Intro 11//
Part 111/
Chorus /1//
Bridge /] 4
Part 11//
Chorus 111/
Bridge 11//
Break 111/
Chorus /1//
Bridge 111/
Outro /] ...
ARME

MAD LOVE - MABEL

Intro //

Part /1//
Bridge //

Chorus 11//
Part 111/
Bridge //

Chorus 111/
Bridge 2 /1//
Chorus 111/
Bridge 2 /1//
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BAUCH
CREAM - PRINCE

Intro /1111111
Part 11111111
Chorus /1]
Part 11111111
Chorus 1///
Bridge 111/
Part /1111111
Chorus 111/
Bridge 2 ///
Chorus 111/
Bridge 2 111111

WEITERE LINKS
www.kid-fit-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 Leistungsgesellschaft. Wir alle ver-
bringen viel zu viel Zeit vor und hinter unseren Smartphone-, Tablet- und Computerbildschirmen und es bleibt keine Zeit
mehr zur Pflege des Geistes.

Achtsamkeit leitet sich aus dem Buddhismus ab und versucht, in einer fir die westliche Welt verstandlichen Art und Weise,
die Konzepte der traditionellen Meditation zu vermitteln.

Achtsamkeit heifst im Hier und Jetzt zu sein. Den Moment wahrnehmen wie er ist und weder in der Vergangenheit noch
in der Zukunft zu verweilen. Es ist die eine tiefe Akzeptanz dessen, was gerade ist. Durch die Praxis der Achtsamkeit lernen
wir, die eigenen Gedanken, Gefiihle und Korperempfindungen klarer wahrzunehmen und automatisierte Verhaltensmuster
zu erkennen.

Achtsamkeitsmeditation ist eine effektive Methode zur Selbstregulation. Mit ihr lasst sich unsere Aufmerksamkeit ver-
bessern- sie lasst uns Relevantes besser erkennen. Mit ihr lasst sich unser Selbst- und Kérperwahrsein verbessern- wir
nehmen uns selbst und unseren Kérper bewusster wahr. Mit ihr lassen sich unsere Emotionen besser kontrollieren- unsere
Empathie, unser Mitgefihl, unser Verstandnis fir andere nimmt zu.

Meditation und Achtsamkeitstraining hat sehr viele positive Auswirkungen auf die Gesundheit, auf die Konzentration, auf
die Gelassenheit und sogar auf das Glicksempfinden. Die wichtigste Erkenntnis ist allerdings, beim Achtsamkeitstraining
nichts erreichen zu wollen. Wir schulen den aus dem ZEN bekannten Anfangergeist und beginnen jedes Mal wieder so, als
wiére es das erste Mal, dass wir diese Ubung durchfiihren.

Studien zeigen, dass schon wenige Minuten innere Einkehr am Tag helfen, sich besser zu fokussieren, Stress zu reduzieren,

gelassener und schlicht glicklicher zu werden. Sogar die Gesundheit wird durch Meditation gestarkt.
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STRESS

Stress ist eine natirliche biologische Anpassungsreaktion und stellt nicht von vornherein und in jedem Fall eine Gesund-
heitsgefahrdung dar, sondern ist eine normale, von der Natur vorgesehene Antwort des Kérpers auf Bedrohungen des
korperlichen und seelischen Gleichgewichts.

Stress beeinflusst alle wichtigen Organe. Das Gehirn wird besser durchblutet, die Atmung wird schneller, das Herz schlagt
kraftiger und schneller, die Muskulatur wird besser durchblutet und der Zuckerstoffwechsel wird gesteigert, wobei die Ver-

dauungstatigkeit von Magen und Darm gehemmt wird.

Der Sinn dahinter ist die sogenannte Kampf- und Fluchtreaktion, die bei unseren Vorfahren eine wichtige biologische Re-
aktion bei drohenden Gefahren dargestellt hat.

Abb.: Kérperliche Reaktionen bei Stress (vgl. Gelassen und sicher im Stress, Gert Ka-
luza)
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REGENERATION

Felix Gottwald hat das Thema Regeneration in einem Interview gut auf den Punkt gebracht: ,Wir sind sehr schlecht ge-
worden in Sachen Regeneration. Wir wurschteln den ganzen Tag nur noch herum, machen ein Ding nach dem anderen
und nehmen uns keine Zeit fir 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 Regeneration. Es
wdre wichtig, sich jeden Tag Zeit zu nehmen, um einen gesunden Schritt ndher zu uns selbst zu machen. Das hat nichts mit
Egoismus zu tun, sondern ist das Gegenteil davon.”

ACHTSAMKEIT UND SPORT

Achtsamkeitspraxis ist eine ideale Erganzung zu regelmaliger Bewegung und Sport. Achtsamkeit auf den Korper ermog-
licht es uns, noch besser auf die Bedirfnisse unseres Korpers horen zu lernen. Wir lernen dabei Grenzen zu erkennen und
zu akzeptieren. Als ein Teil von uns selbst, der uns ausmacht. Wir missen dabei nichts leisten, sondern erlauben uns auch
einmal so zu sein, wie wir sind.

MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION (MBSR)

Mindfulness Based Stress Reduction wird mit ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” Gbersetzt. Das 8-wochige MBSR-Pro-
gramm wurde 1979 von Prof. Jon Kabat-Zinn an der Universitatsklinik von Massachusetts (USA) entwickelt. Urspriinglich
wurde das Programm dazu entwickelt, um einen achtsameren Umgang mit Stress zu schulen und um Patienten mit chro-
nischen Schmerzen zu unterstiitzen. MBSR verbreitet sich mittlerweile unglaublich schnell, unterstitzt Menschen ganz
allgemein bei einer gestinderen Lebensfiihrung und findet Anwendung vom Gesundheits- bis zum Spitzensport.

Bei dem 8-wdchigen Kurs werden verschiedene Techniken der Achtsamkeit gelibt. Die drei wesentlichen Praxiselemente
sind der Body-Scan, die Sitzmeditation und die Hatha-Yoga-Ubungen.
1. IM KORPER SEIN: DIE BODY-SCAN-MEDITATION

Der Body-Scan hilft uns dabei, wieder besser in Kontakt mit unserem eigenen Korper zu treten. Die Selbstwahrnehmung
des eigenen Korpers ist in der heutigen Gesellschaft, aufgrund duRerer Einflussfaktoren, oft sehr verzerrt. Beim Body-Scan
liegt man auf dem Ricken und geht im Geist die verschiedenen Kérperregionen systematisch durch.

209



OO

Der Body-Scan hat sehr viele positive Auswirkungen auf Geist und Kérper. Als besonders hilfreich hat er sich bei Schmerz-
zustanden erwiesen, da es uns beim Body-Scan gelingt, die Aufmerksamkeit auf eine andere, nicht schmerzende Region
zu richten. Wir nehmen den Korper als Ganzes wahr und richten unserer Aufmerksamkeit nicht uneingeschrankt auf die
schmerzende oder verletzte Stelle.

Der Body-Scan kann darUber hinaus aber auch dabei helfen, den Kérper bei der Selbstheilung zu unterstitzen und diesen
durch die Atmung systematisch zu reinigen.

2. DIE SITZMEDITATION

Die Sitzmediation wird gerne auch nur als , das Sitzen” bezeichnet und ist das Herzstlick der formalen Meditationspraxis.
Weder mit dem Atmen noch mit dem Sitzen hat es etwas Besonderes auf sich, da wir es ja standig tun. Wie aber das
meditative Atmen eine andere Qualitat hat als das normale Atmen, so unterscheidet sich auch das meditative Sitzen vom
normalen Sitzen, und zwar durch den Grad an Gewahrsein. Fir gewdhnlich sitzt man auf dem Boden oder auf einem Stuhl
mit gerader Lehne. In diesem Fall sollten die FiRe 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 Kérperhaltung. Die dulRere Haltung
ist ein wichtiges Hilfsmittel in der Ausbildung einer inneren Haltung der Wiirde, Geduld und Toleranz sich selbst gegentber.
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3. ACHTSAME KORPERUBUNGEN (YOGA IST MEDITATION)

In dem einen oder anderen Sinn hat alles, was bei MBSR praktiziert wird, mit der Wiederherstellung der Verbindung zum
eigenen Korper zu tun. Jedes Tun, dem man sich mit Achtsamkeit widmet, wird in gewisser Weise zur Meditation. Der
achtsame Hatha-Yoga ist die dritte formale Meditationstechnik des MBSR Programms. Hatha-Yoga-Ubungen werden sehr
langsam und bewusst atmend ausgefiihrt. Es sind sanfte Dehn-, Kraftigungs- und Gleichgewichtstbungen, bei denen man
auf alle Kérperempfindungen achtet, wahrend man die verschiedenen Stellungen einnimmt, die im Yoga auch als Asanas
bekannt sind. Mit Achtsamkeit ausgefihrt, ist Yoga wirkliche Meditation.

Darlber hinaus gibt es beim MBSR noch folgende Techniken, die wahrend des 8-Wochen dauernden Kurses gelbt werden:
die Gehmeditation, der Tag der Achtsamkeit und nattrlich die Achtsamkeit im Alltag.

MBSR Kurse werden mittlerweile in ganz Osterreich angeboten und es gibt einen eigenen Verband der MBSR Lehrerinnen.

ANWENDUNGEN DER ACHTSAMKEIT

A) ACHTSAMKEIT IM BERUF

Das Thema Achtsamkeit halt immer starkeren Einzug in die Berufswelt. Die SVA erkennt mittlerweile MBSR-Kurse im Zuge
des Gesundheitshunderters an. GroRe Unternehmen integrieren Achtsamkeit in ihre Betriebliche Gesundheitsférderungs-
programme.

Es gibt eigene Institute, die sich dem Thema ,,Mindful Leadership” widmen. Die ,,Mindful Leadership“-Programme beruhen
darauf, dass durch einen achtsameren Umgang der Fiihrungskrafte mit sich selbst, auch ein achtsamerer Umgang mit den
Mitarbeiterinnen moglich wird. Die Fihrungskrafte starken durch die Praxis der Achtsamkeit Resilienz, personliche Prasenz,
Offenheit, Empathiefahigkeit sowie Innovationskraft und Handlungskompetenz. Globale Konzerne wie Google, Ford oder
General Mills, aber auch europdische Organisationen wie dm Drogerie-Markt und die Weleda AG setzen Instrumente des
Mindful Leaderships ein. Auch in diesem Zusammenhang finde ich eine Aussage von Felix Gottwald sehr treffend: ,Fih-
rungskréafte sollten darauf achten, wie sie sich selbst fihren, um dann andere Menschen gut fihren zu kénnen.”
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B) ACHTSAMKEIT IN DER GESUNDHEIT

Ein gesunder Kérper und ein gesunder Geist hdangen eng miteinander zusammen. RegelmaRiges Meditieren starkt das
Immunsystem, beugt Bluthochdruck vor, mildert Kopfschmerzen und hilft bei Schlafproblemen sowie stressbedingten Er-
krankungen — wissenschaftlich erwiesen.

Bei meinen Recherchen zum Thema Selbstheilung bin ich bei den integrativen und ganzheitlichen Medizinkonzepten immer
wieder auf die gleiche Formel (BERN) gestoRen, um die Selbstheilungskrafte bestmoglich zu aktivieren. Gerade Stress und
die durch den Stress ausgeschiitteten entziindungsférdernden Hormone wirken dem Heilungsverlauf massiv entgegen. Wo
hingehend in einem entspannten, ausgeglichenen und gelassenen Zustand die Selbstheilungskrafte Uber die Aktivierung
des parasympathischen Nervensystems optimal unterstttzt werden. Durch Achtsamkeitstraining wird gezielt das parasym-
pathische Nervensystem aktiviert. Anzumerken ist diesbeziglich nattrlich auch noch, dass vorangehende, notwendige,
medizinische Versorgungen oftmals unabdingbar sind.

Die BERN Formel
1. Behavoir (stressreduziertes Verhalten)
2. Exercise (Bewegung im moderaten schmerzfreien Bereich und/oder Physiotherapie in der Nachversorgung von
Operationen, etc.)
3. Relaxation (Entspannung, Achtsamkeit, innere Einkehr, Meditation)
4. Nutrition (Gesunde Erndhrung, regelmaliiges Fasten, etc.)

C) ACHTSAMKEIT IN DER SCHULE

Die Paddagogik der Achtsamkeit findet rasant Einzug in das Bildungssystem. Auf der Universitat Wien gibt es ein eigenes Pro-
jekt mit dem Thema , Achtsamkeit in der Lehrerinnenbildung und Schule® In Nordrhein Westfalen wurden eigene Studien
publiziert, die die Wirksamkeit von Achtsamkeitsibungen bei Padagoginnen und in den Klassenzimmern wissenschaftlich
bestatigen.

Werner Schwarz hat mit seinem Team am BG Zehnergasse das Konzept Vital4Heart entwickelt, dass ebenfalls Achtsam-
keitsibungen in den Unterricht bringt. Durch eine Kooperation mit den Gesundheitsprogramm-Punkten mit einer Klasse
der SPORTUNION wurden die Ubungen dieses Jahr von Gber 60.000 Kindern, deren Pddagoginnen und deren Eltern (iber
einen Zeitraum von 4 Wochen téglich durchgefthrt.
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D) ACHTSAMKEIT IM SPORT

Die Chicago Bulls und die franzdsische FuBball-Nationalmannschaft setzen MBSR zur Stressreduktion bei ihren Spielern
ein. Achtsamkeit hilft 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 Achtsamkeitsibungen geht es darum, im Hier und Jetzt prasent zu sein,
genau das, was man bei einem Wettkampf braucht und entscheidend fiir 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 Uber funf Jahre in der Achtsamkeitspraxis unterrichtet.

Michael Jordan beschreibt den wahrscheinlich wichtigsten 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 Massachusetts und hat im
Rahmen eines Projekts Gber 5.000 Gefdangnisinsassen Achtsamkeitsibungen nahergebracht. Danach war er viele Jahre als
Achtsamkeitslehrer an der Seite von Phil Jackson in der NBA (Chicago Bulls, LA Lackers, New York Knicks, etc.) tatig.

E) ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Achtsamkeitsiibungen kénnen in den gesamten Alltag integriert werden und dauern oft nur wenige Minuten. Sobald ich
etwas bewusst wahrnehme und aus einer gewissen Distanz heraus beobachte, ist das bereits Achtsamkeit.

Eine sehr effektive Form von Meditation im Alltag kdnnen auch Mantras darstellen. Versucht einmal das folgende Mantra,
wenn ihr in der U-Bahn, beim Spazieren gehen, etc. etwas Zeit habt:

Moge ich mit Herzenswarme erflllt sein.

Moge ich gesund sein.

Moge ich mich friedlich und gelassen fihlen.

Moge ich glicklich sein.
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B 4-7-8 Breath Cycle

Die Atmung ist der wichtigste Anker fast aller Meditationstechniken. Der Atem ist ein starker Verbindeter im Heilungspro-
zess. Eine sehr kraftvolle Ubung ist fiir mich der 4-7-8 Breath-Cycle-Ubung.

2 Sekunden bewusst und ruhig einatmen

7 Sekunden die Luft anhalten

8 Sekunden intensiv ausatmen

Das ganze mindestens 4x durchfiihren und bei regelméaRiger Praxis auf maximal 8x steigern.

B Energy flows where attention goes
Mit Achtsamkeitstibungen wie dem Body Scan lerne ich, bewusst einzelne Regionen meines Kérpers wahrzunehmen. Durch

die Fokusierung der Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Kérperteil kann ich bewusst Energiebahnen wahrnehmen und
konzentrieren.
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TURNEN FUR ANFANGER

VORAUSSETZUNGEN SCHAFFEN

Will man mit Kindern Boden- und Geratturnen so ist es erforderlich, dass man bestimmte Voraussetzungen schafft. Ohne

Sprung-, Rumpf-, Stitz- und Griffkraft wird es nicht moglich sein, turnerische Bewegungshandlungen zu erlernen. Denn

selbst bei der Rolle vorwarts braucht man eine Gewisse Rumpf-, Stltz-, und Sprungkraft. Hat das Kind diese muskuldren

Voraussetzungen bzw. notige Bewegungserfahrungen nicht, wird es dem Kind nicht moglich sein die Rolle Vorwaérts auszu-

fihren.

- Traut das Kind sich nicht die Rolle zu beginnen so fehlt es oft an Stutzkraft. Das Kind hat (berechtigte) Angst auf den
Kopf zu ,fallen”

- Fehlt es an der Rumpfkraft, so kdnnen die Kinder in der 2. Phase der Rolle vorwarts die kompakte, eingerollte Position
nicht halten. Durch das Offnen des Rumpfwinkels findet keine Impulsiibertragung von der unteren Extremitit auf den
Oberkorper statt. Das Kind bleibt am Rlcken liegen.

— Kann das Kind nicht ohne Zuhilfenahme der Hande aufstehen, liegt der Grund bei einer schwachen Streckerkette.

Wenn Kinder an einem turnerischen Element oft Scheitern, wird sich mit der Zeit eine Frustration breit machen und die
Motivation zum Turnen sinken. Deshalb sollten Trainerlnnen und Lehrerinnen darauf achten, dass sie zuerst die Voraus-

setzungen flr ein Element schaffen, bevor die Kinder dieses Element turnen sollen.

Des Weiteren sollten Trainerlnnen und Lehrerinnen ein Repertoire an Voribungen, Erleichterungen oder Erschwernissen
fUr Elemente parat haben, um auf die Heterogenitat der Gruppe reagieren zu kdnnen.

Die ndtigen Voraussetzungen werden durch ein Kindergerechtes Aufwdarmen bzw. Krafttraining geschaffen.
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BEISPIELE FUR EIN KINDERGERECHTES AUFWARMEN BZW. KRAFTTRAINING:

Vorbereitende und Kraftigende Ubungen werden in Spiele integriert. Dafiir sind der Kreativitit keine Grenzen gesetzt.

Il Benzinfladerant

Benzinfladerant ist eine Versteinerungsvariante. Kinder sind Autos und kénnen von verschiedenen Fangern (Benzinflade-
rant, Reifenstecher, Zerstorer) gefangen werden. Ist man Gefangen, wird eine Position, entsprechend dem Fanger, einge-
nommen. Um befreit zu werden, muss ein noch fahrendes Auto eine bestimmte Ubung ausfiihren.

Benzinfladerant -> Wer gefangen wurde, muss in der Yogaposition ,Hund” oder Liegestiitz warten, bis jemand durchkrab-
belt und ihn erlost.

Reifenstecher -> wer von diesem gefangen wurde muss auf einem Bein stehen und die Arme in die Hohe strecken; Erloser
muss drei Hock-Streckspringe beim Gefangenen machen (Boden und Hande des Gefangenen berihren)

Zerstérer (Motorschaden)->, wer von diesem gefangen wurde, muss am Ricken liegen und die Extremitaten plus Kopf und
Schulter in die Hohe strecken, warten bis zwei oder mehr Personen kommen und die gefangen Person auf eine Matte tra-
gen (Werkstatt) — den Kindern vorher erkldren, auf was beim Tragen zu achten ist!

B Aufwdrmen mit Turnmatten

Die Turnmatten werden kreuz und quer in der Halle verteilt. Dieser Aufbau kann gleich fir spielerisches, allgemeines Auf-
warmen geniitzt werden-> Piratenspiel. Auch hier kann man kréftigende Ubungen wie beim Benzinfladeranten einbauen.
Die Kinder laufen kreuz und quer. Der/die Ubungsleiterin gibt verschiedene Bewegungsformen von Matte zu Matte vor
und sagt Ubungen an, die auf der Matte gemacht werden. Wichtig fiir die Stiitzkraftentwicklung sind alle Formen der Fort-
bewegung auf allen Vieren. Dies sollte in keinem Aufwarmen fehlen.

Beispiele:

— Fortbewegungsformen: Von Matte zu Matte laufen, seitlich laufen, rickwarts laufen, beidbeinig springen, einbeinig
springen, Liegestltz-Position vorwarts in allen Formen, Liegestitzposition ricklings in allen Formen. Hopsa-Lauf, Has-
chen-Sprung vorwarts und rickwarts, usw.

Beidbeinig Uber die Turnmatten springen.-> Vw, Rw, seitlich.

Einbeinig Uber die Turnmatten springen-> Vw, Rw, seitlich, links — rechts,

10. Turnmatten mit dem linken Ohr berihren.-> mit dem rechten Ohr, mit dem Bauch, mit dem Popo.
Liegestitzposition, Hinde am Boden, FliRe auf der Matte. FiiRe springen zwischen die Hande und wieder auf die Matte
zurtck.

Liegestitzposition, Hinde am Boden, FiiRe auf der Matte. Eine Runde um die Matte wandern.

Auf die Matte hinsetzten, zurlickwippen und ohne Hande wieder aufstehen.

N N N N AN
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GERATEAUFBAU

Auf Grund von Ressourcenmangel (z.B.: Hallenzeiten) dauern viele Kinderturnstunden eine oder eineinhalb Stunden. Viel
Zeit zum Gerate her-, und wegraumen bleibt nicht und man muss noch meist eine grolRe Gruppe von Kindern mit unter-
schiedlichen Leistungsvoraussetzungen betreuen und individuell fordern. Der Gerateaufbau soll da gut Gberlegt sein, um
eine Vielzahl an unterschiedlichen Ubungen ohne viel Umbauzeit zu ermdglichen. Dafiir stelle ich hier einen paar Stationen
vor, die relativ simpel aber effektiv sind. Im Zuge des Workshops werden noch weiter Stationen und Variation aufgebaut
und besprochen.

STATION 1
Materialien:

— 1 Kasten — Hohe nach GréRe und Leistungsstand der
Kinder anpassen

- 4 Turnbénke

- Turnmatten zum Absichern

Diese Station ist multifunktional. Hier kdnnen sehr viele
vorbereitende und kifigende Ubungen von vielen Kindern
gleichzeitig gelibt werden.

SPRUNGKRAFT - LAUFEN UND SPRINGEN

Die Kinder kdnnen im Kreis Laufen
und Uber die Matten Springen. Je
nach Kénnen ist es moglich, den Ab-
sprung naher am Kasten zu setzten.
Die Sprunghdhe ist somit variabel.
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STUTZKRAFT, RUMPFKRAFT, BALANCE

— Alle moglichen Variationen im VierfiiBler Gang Uber die Bank hinauf und hinunter gehen. Haschenspriinge vor- wie
auch rackwarts. Voriibung fiir alles - Basics

- Uber die Banke Hockspriinge. Bauch zeigt nach Auken-> leicht. Bauch zeigt nach Innen-> schwerer. Voriibungen fiir
das Rad.

— FlRe Stitzen auf der Bank, Hinde am Boden. Richtung Kasten wandern. Voriibung fiir den Handstand.
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ZUG- UND GRIFFKRAFT

Mit dem Bauch auf die Bank legen und sich hinaufziehen. Voribung fir Klimmzug.

Esist auch moglich, die Bank als erleichterte Station fiir die Rolle vorwarts zu niitzen oder Rader iiber die Turnmatte bzw.
iber die Banke turnen. Wie man die Rolle bzw. das Rad aufbaut, wird im ndchsten Kapitel erklart.
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STATION 2
Materialien:

— Kastendeckel oder Turnbanke (nicht stabil)-> Héhe an
GroRe und Kénnen der Kinder anpassen.
— Turnmatten

SPRUNGKRAFT

nach Ausfihrung kénnen unterschiedliche Krafte (z.B.: Re-
aktivkraft, Exzentrik) angesteuert und trainiert werden. Ist
der Kasten fir manche Kinder zu hoch, springen diese Kin-
der auf der Turnmatte bzw. von Turnmatte zu Turnmatte.

- Start- Hande sind am Becken (Rumpfstabilitdt), Knie ca. 90°, Oberkorper méglichst aufrecht. Aktiver, explosionsartiger
Absprung. Volle Streckung. Landung auf dem Kasten in der Ausgangsposition. 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 moglichst nur aus dem FuRgelenk. In der Luft wird das FuRRgelenk geflext. Sofortiger
Absprung vom Boden nur aus dem FulRgelenk-> Reaktivkraft.

ROLLE VORWARTS
Bewegungsanleitung Rolle vorwadrts: Knie eher auseinander geben — Kopf schaut zur Brust — Hande stltzen auf der Matte

auf (Stutzkraft Voraussetzung) und Knie werden durchgestreckt, Fersen zum Hintern bringen.

Vortibungen:

- Aus dem Sitz oder Stand in einer gehockten Position nach hinten und wieder vor wippen->Mit Aufstehen.
- Erleichterung — auf einer Erhohung wippen (Turnmatte, 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 Erhdhung hinuntergerollt.

Fortgeschrittene kdnnen auf die Erhéhung rollen.
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HANDSTAND

Voraussetzungen: Stutzkraft und Rumpfkraft.

Voriibungen:

- Alle Fortbewegungsformen auf allen Vieren

— Wandhandstand — Bauch zur Wand. Mit den FilRen an der Wand entlang in den Handstand gehen.
- Wandhandstand — Bauch zur Wand. Aus der Hocke in den Handstand springen.

M In den Handstand aufschwingen:

Es ist wichtig, dass nicht sofort in den Handstand aufgeschwungen wird, sondern mit Voribungen ein Geflhl fir die Span-

nung und die Kérperposition vermittelt wird.

— Aus der Schrittstellung, Hande zur Decke strecken (Spannung), Hande greifen zur Turnmatte, gleichzeitiges Heben des
hinteren (Schwung-) Beines. Blick zu den Handen. Auf die Kérperposition achten. Knie sind gestreckt. Zehen gestreckt.
Absenken des Beines und wieder aufrichten. Hande zeigen zur Decke.

- Durch aktiveres Hochschwingen des Schwungbeines und Strecken des Abdruckbeines hebt sich das Abdruckbein vom
Boden ab. Auch das Knie des Abdruckbeines ist in der Luft gestreckt.

- Beinwechsel in der Luft (Scherbewegung)

Kann man diese Scherbewegung mit gestreckten Knien, kann man auch ein Rad.

Haben die Kinder Angst umzufallen, kann ein/e Partnerln 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 wichtig: schafft es ein Kind nicht in den Handstand aufzuschwingen, darf die helfende Person
niemals versuchen, die turnende Person in den Handstand zu ziehen oder dricken.

Flr Fortgeschrittene: Auf eine Erhdohung in den Handstand aufschwingen. Zum Beispiel Turnmattenturm, Weichboden.->
Voriibung fiir Uberschlag
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DAS RAD

Voraussetzungen: Stutzkraft, Rumpfkraft, Handstand
Vorbereitende Ubungen: Uber Binke oder Kasten Hocken. Aufschwingen in den Handstand mit Scherbewegung.

Bl Rad entlang der Mattenkante

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.

Schrittstellung. Hande stltzen auf der Turnmattenkante. Turnende Person macht Aufschwingen in den Handstand mit
Scherbewegung. Ist der rechte FuRR vorne, ndhert man sich mit beiden FilRen auf die recht Seite der Mattenkante. 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 Turnmatte. Das Schwungbein kommt als erstes Bein auf der anderen Seite auf. Beide FllRe versuchen,
so nah wie moglich an die Mattenkante heranzukommen. Nun ist das linke Bein das Abdruckbein und rechts das Schwung-
bein. Selbe Ubung auf die andere Seite zuriick. Langsam entwickelt sich aus dem Aufschwingen mit Scherbewegung ein
Rad entlang der Mattenkante.

B Rad aus dem Kniestand

Ein Fehler, der sehr oft beim Rad auftaucht, ist der, dass die turnende Person sich wahrend des Rades klein macht. Hier wird
der Spielk umgedreht. Die turnende Person startet aus der Kniestellung. Das linke Bein ist aufgestellt (Abdruckbein) und das
rechte kniet (Schwungbein). Aus dieser Position muss man sich nun aktiv ausstrecken und grold werden. Es greift immer die
Hand zuerst am Boden, wo der Fuf vorne ist. In diesem Fall ist es die linke Hand. Die Endposition ist stehend, Hande zur
Decke gestreckt. C Plus Position.-> Voriibung fiir das freie Rad

223




OO

B Rad Uber die Turnmatte

Das Rad ist ein Tempoelement und muss daher in die Weite geturnt werden. Sehr haufig greifen Kinder zu nahe bei den
FiRen auf den Boden auf. Es entsteht eine Verwringung in der Wirbelsdule. Das Rad wird schief und langsam. Damit die
Kinder in die Weite ,gezwungen” werden, sollen sie das Rad lber ein Hindernis turnen, zum Beispiel die Breite einer Turn-
matte. Ziel ist es, dass nur die Hande die Matte berihren. Je groRer die Kinder sind, umso groRRer kann das Hindernis wer-
den. Zum Beispiel langs Uber die Turnmatte. Wegen der Weite missen die Kinder sich Strecken, das Rad wird gerade und
nimmt an Tempo auf. Die Endposition: Schrittstellung, Blick, Hinde und FuRe zeigen Richtung Matte bzw., in die Richtung
von wo man geturnt hat. Hdnde, Rumpf und das vordere Bein bilden eine C-Plus-Position.

Erleichterung: Das Rad von einer Erhéhung hinunter turnen.
Flr Fortgeschrittene: Rad auf eine Erhohung turnen.

Il Haufige Fehler:

- Hande greifen zu nah bei den FulRen auf-> schiefes Rad-> Gber ein Hindernis in die Weite turnen.

- Schwingt eine Hand nach dem Rad weiter oder geht der Blick in die Turnrichtung bzw. zeigt der Ful nicht Richtung
Matte-> dreht sich der ganze Korper, Spannung geht verloren-> auf die Endposition C Plus achten.

- Turnt man das Rad aus dem Anlauf ist ein hdufiger Fehler der Hopsa. Dieser ist oft nicht weit genug. Auch der Hopsa
ist ein Tempoelement und muss in die Weite geturnt werden.

Konnen die Kinder einen guten Handstand, so ist es ein Leichtes, ein Rad zu erlernen. Kénnen die Kinder ein gutes Rad, so
ist es ein Leichtes, ein Rondat zu erlernen. Kann man ein gutes Rondat, ist eine Kombination mit Rondat-Flick bzw. Rondat-
Rw. Salto ein Klax. Die Voraussetzungen daflr sind eine gute Basis (Rumpf-, Sprung, Stltzkraft. etc.) schaffen und diese
immer weiter zu entwickeln. Der Trainer muss die Ubungen an das Kénnen der jeweiligen Person anpassen und gegebe-
nenfalls Ubungen und Stationen adaptieren. Kinder sollen nicht Uber- aber auch nicht unterfordert werden.

Falls die Zeit es im Workshop zuldsst, wird noch das Rondat und der Flick bearbeitet.
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OUTDOOR-ACTION FUR KINDERGARTEN UND SCHULE

1. VORWORT

Dieses Skriptum (dieser Workshop) bietet eine Sammlung von kreativen Ideen, wie man Kindern neben dem wichtigen
Freispiel im Garten (Park, Schulhof, ...) andere, neue Spielerlebnisse und Lernerfahrungen ermaoglichen kann.

Draufen ist vieles anders als im Gruppenraum oder im Klassenzimmer. Im Garten, auf der Dachterrasse eines Kindergar-
tens, im Park, auf einer Wiese, im Pausenhof, ... gibt es durch die unterschiedlichen Jahreszeiten, Temperaturen, Sonnen-
einstrahlung, ... neue Spielsituationen, Entdeckungen und Erfahrungen.

Kinder lernen somit auch den achtsamen Umgang mit der Natur. Nattrlich muss man einige Vorkehrungen treffen, wie z.B.
dem Wetter entsprechende Kleidung (Elternarbeit), Sonnenschutz, Sicherheit (verschluckbare Sachen bei Kleinkindern,
Unfallvermeidung, ...), ...

Die Spiele und Ubungen in diesem Workshop (Skriptum) stellen nur eine Auswahl dar und kénnen entweder nach Anleitun-
gen oder eigenen Vorstellungen durchgefihrt bzw. an die Gruppe oder die Gegebenheiten angepasst werden.

Bei den Spielen findet man die benotigten Materialien/Vorbereitungen und eine Altersangabe, die aber nur ein Richtwert
ist. Viel SpaR bei der Umsetzung mit den Kindern!

2. BEGRUSSUNGS- (VERABSCHIEDUNGS-) UND KENNENLERNSPIELE

M Guten Morgen, meine Sonne!

Alter: ab 3 Jahren
Material: gelbe StrafSenkreide
Anleitung:

Zuerst wird ein groRer Kreis mit der Kreide auf den Boden gezeichnet. Alle Kinder stellen sich mit einem Schritt Abstand
rund um den Kreis. Die Padagogin begrift ein Kind und zeichnet einen gelben Strich vom Kreis zum Kind. Dann gibt sie
dem Kind die Kreide und das sucht sich ein Kind aus, begrifRt dieses und malt einen Strich, usw. Das geht so lange weiter,
bis das letzte Kind an der Reihe war. Die Kinder geben sich alle die Hande und sagen laut: ,Die Sonne scheint heute! Freut
euch, liebe Leute!
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B Wer erhilt den Gliicksstein?

Alter: ab 3 Jahren
Material: Kieselstein
Anleitung:

Alle Kinder bis auf eines bilden einen engen Spielkreis. Das einzelne Kind sucht sich einen kleinen Stein und Ubergibt ihm
einem Kind im Kreis und stellt sich in den Kreis. Die Kinder sagen ganz laut: ,Guten Morgen (oder ,,Auf Wiedersehen... ,)
sagen wir zu dir, den Glicksstein Ubergeben wir dir!“ Das Kind in der Mitte klatscht zu jeder Silbe, wahrend der Stein in der
Runde weitergegeben wird. Das Kind, das den Stein hat, kommt in die Mitte, begrift das Kind und tauschen die Platze.

B Wir sind Biume

Alter: ab 3 Jahren
Material: keines
Anleitung:

Alle Kinder bilden einen Kreis. Die Kinder spielen, sie waren Baume. Sie drlcken ihre FilRe auf den Boden wie Wurzeln, die
sich fest am Boden verwurzelt, ihre Arme strecken sie in die Hohe wie Zweige, die nach oben wachsen. Dann versuchen
sie ihre Arme wie Aste im Wind wiegen, sie lassen ihren Kérper bei stirkerem Wind wie einen Stamm im Wind schwanken.
Spruch:

Ein ganz leichter Wind weht durch die Zweige. Der Wind wird starker, ein Sturm kommt auf.

3. FANG- UND LAUFSPIELE

B Maiusebussard auf Miusejagd

Alter: ab 3 Jahren
Material: Hula-Hoop-Reifen
Anleitung:

Die Reifen werden hintereinander mit etwas Abstand zueinander aufgelegt. Pro Kind (bis auf eines) ein Reifen. Diese krab-
beln rund um die Reifen herum. Das einzelne Kind spielt den Mausebussard, der auf Mausejagd ist. Er fliegt rund um die
Reifen. Bei Trommelschlag missen alle Mause in die Reifen (Mauseldcher). Wer vom Bussard davor gefangen wird, ist in
der nachsten Runde der Bussard. Wenn es niemanden fangt, bleibt es Fanger.

B Elfenfinger
Alter: ab 4 Jahren
Material: Hiitchen zur Abgrenzung des Spielfeldes
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Anleitung:

Ein Kind ist Elfenfanger, ein Viertel der Kinder sind BlUten und Dreiviertel fliegende Elfen. Die BlUtenkinder stehen sich paar-
weise mit geschlossener Handfassung gegenlber. Die anderen fliegen als Elfen herum. Der Elfenfanger versucht die Elfen
zu fangen, diese kdnnen kurz Schutz bei den Bliten finden. Wenn alle Elfen gefangen sind, endet das Spiel. Dann werden
die Rollen getauscht.

B Miusejagd

Alter: ab 4 Jahren
Material: Wollfdden
Anleitung:

Bdaume oder andere Dinge in der Natur werden mit einem Wollfaden als Mauselocher markiert. Der Fuchs (1 Kind) geht
auf Mausejagd und versucht die Mause zu fangen. Sie kdnnen sich in Sicherheit bringen, indem sie zu einem Baum mit
Wollfaden laufen. Sobald aber eine andere Maus kommt, muss die erste weglaufen. Wird eine Maus vom Fuchs gefangen,
werden die Rollen getauscht.

4. BALLSPIELE

Bl Namenball

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Alle Kinder stellen sich im Innenstirnkreis auf. Ein Kind wirft den Ball hoch und ruft dabei einen Namen. Alle bis auf dieses
gerufene Kind laufen weg. Wenn der Gerufene den Ball hat, ruft er ,Stopp”. Alle bleiben stehen und das Kind mit dem Ball
versucht, einen anderen abzuwerfen. Dieser ist der nachste Werfer.

M Treibball

Alter: ab 5 Jahren

Material: 1 Wasserball, mehrere Tennisbdlle
Anleitung:

Es wird ein Feld mit Mittellinie und AuRenlinien gekennzeichnet. In der Mitte liegt der Wasserball und an den beiden Au-
Renlinien stehen die beiden Teams. Die Kinder haben Tennisbélle und missen den Wasserball auf die andere Seite treiben.
Es hat das Team gewonnen, das es schafft, den Wasserball Gber eine bestimmte Linie zu beférdern.
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Bl Treibjagd

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball, Strafsenkreide
Anleitung:

Je nach Teilnehmerzahl wird ein Kreis auf dem Boden gezeichnet. Die Kinder stehen in diesem Kreis, bis auf eines mit einem
Ball. Das Kind, das aulRen steht, versucht die anderen abzuwerfen. Wer getroffen ist, kommt raus und wird auch zum Ab-
werfer.

B Kénig und Narr

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Es werden 2 Teams gebildet. Ein Spieler pro Team wird zur Bienenkdnigin/zum Bienenkonig gewahlt (das andere Team weild
davon nichts). Wenn dieser/diese abgeworfen wird, hat das Team verloren. Es wird zuséatzlich pro Team ein Narr gewahlt,
der die Konigin/den Konig beschitzen darf, dieser darf nicht abgeworfen werden.

Bl Klatschball

Alter: ab 6 Jahren
Material: 1 Ball
Anleitung:

Die Kinder stellen sich im Kreis auf. In der Mitte steht ein Kind mit dem Ball. Er wirft einem Mitspieler im Kreis den Ball zu.
Dieser Mitspieler muss einmal in die Hande klatschen, bevor er den Ball fangt. Wer das Klatschen vergisst oder den Ball
fallen lasst, muss sich hinsetzen. Wenn ein Spieler klatscht, ohne dass ihm der Ball zugeworfen wurde, muss er sich auch
setzen. Gewonnen hat der Spieler, der als letztes im Kreis steht. Er [0st den Spieler in der Mitte ab und beginnt neu.

5. SPIELE MIT MURMELN

[l Steinspiel

Alter: ab 5 Jahren

Material: grofser Stein, Murmeln
Anleitung:

Zwei Meter von einer Linie entfernt wird ein etwa faustgroRer Stein oder Holzklotz gelegt. Nun wirft jeder Spieler zehn
Murmeln so nah wie moglich an den Stein. Trifft ein Spieler den Stein, muss er seinen Mitspielern je eine kleine Murmel
abgeben. Wenn alle Murmeln geworfen sind, ist derjenige Sieger, dessen Murmel dem Stein am nachsten liegt. Er darf alle
geworfenen Murmeln der Mitspieler einsammeln und behalten.
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Bl Andotzen

Alter: ab 5 Jahren
Material: Murmeln
Anleitung:

Der erste Spieler kullert seine Murmel von der Grundlinie aus beliebig weit fort. Der zweite Spieler muss nun mit seiner
Murmel die des Vorgéngers ,andotzen”, also treffen. Wenn ihm das gelingt, darf er beide Murmeln einstreichen und be-
ginnt die nachste Runde. Geht es daneben, holt sich der erste Spieler seine Murmel zurlick und versucht jetzt seinerseits,
die Murmel des Gegners zu treffen.

B TorschieRen

Alter: ab 4 Jahren
Material: Murmeln, Karton mit Toren
Anleitung:

In eine Kartonschachtel werden verschieden breite Torbogen geschnitten und mit einer Punktezahl versehen. Je kleiner
der Bogen, desto hoher die Punktezahl. Wer erreicht mit zehn Versuchen die hochste Summe?

6. STRASSENKREIDENSPIELE

B Tic-Tac-Toe

Alter: ab 6 Jahren

Material: StrafSenkreiden, Hiitchen
Anleitung:

Zuerst muss ein Spielfeld (wie beim Tic-Tac-Toe) gezeichnet werden. Es werden zwei Teams gebildet, die abwechselnd wie
beim Staffellauf nach vorne laufen und in das Feld einen Kreis oder ein X machen. Wer zuerst drei diagonal, horizontal
oder vertikal hat, hat gewonnen.

Variation: Die Teams haben unterschiedliche Gegenstdnde (z.B.: je 3 rote und 3 gelbe Reissackchen). Sie laufen abwech-
selnd nach vorne und legen diese in ein Feld. Wenn es nach 3 Versuchen nicht klappt, kann das nachste Kind laufen und
den eigenen Gegenstand in ein freies Feld legen.

B Himmel und Hoélle
Alter: ab 5 Jahren
Material: Strafsenkreiden, Kronenkorken oder flachen Stein
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Anleitung:
Folgendes Feld zeichnen.

Dann beginnt das erste Kind, den Stein in das erste Feld zu werfen, es springt Uber dieses und mit einem
Bein (1,2,3,6) und mit beiden Beinen (4,5,7,8). In Feld 9 umdrehen. Danach auf diese Art zurlckspringen.
Der Stein muss dann in das 2. Feld geworfen werden, usw. Wer zuerst bei 9 angekommen ist, hat gewon-
nen. Wenn man ein Feld nicht trifft, kommt der andere dran.

B Zielwerfen

Alter: ab 4 Jahren
Material: Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbdlle, ...)
Anleitung:

Zielscheibe aufzeichnen (kleiner Kreis in der Mitte mit 3 Punkten, ndchster Kreis mit 2 Punkten, duRerer Kreis mit 1 Punkt).
Die Kinder stehen in einem bestimmten Abstand (je nach Alter und Schwierigkeitsgrad) und haben 3 Wiurfe. Die Punkte
werden aufgeschrieben und am Ende des Spieles zusammengerechnet.

B Kiferspiel

Alter: ab 6 Jahren

Material: Wurfgegenstand je nach Alter (Stein, Kronenkorken, Pappdeckel, Federbdlle, ...)
Anleitung:

Es wird eine Wurfscheibe aufgezeichnet und zwar ein Kreis, der wie eine Torte in 6 Teile geteilt ist. Diese wird mit Kopf, Kor-
per, ein Auge, ein Bein, ein Fihler, Schwanz beschriftet. Jeder Spieler wirft von einer bestimmten Distanz. Trifft er ein Feld,
darf er den entsprechenden Kérperteil aufzeichnen, Man braucht zuerst den Koérper und den Kopf, danach ist die Reihenfol-
ge egal. Man benotigt 6 Beine (jeweils 3 rechts und 3 links), 2 Augen und 2 Fuhler. Wer zuerst den Kafer hat, hat gewonnen.

B Einen Steinwurf weit

Alter: ab 6 Jahren
Material: Strafsenkreide, Steine
Anleitung:

Es werden funf Felder in verschiedenen GroRen mit den Zahlen 1 bis 5 gekennzeichnet. Das erste Kind wirft den Stein in ein
Feld. Gewinner ist der, der zuerst eine bestimmte Zahl erreicht hat.
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7. SPIELE MIT UNTERSCHIEDLICHEN MATERIALIEN

B Bader im Plantschbecken

Alter: ab Krabbelkindalter

Material: aufblasbares Plantschbecken, Zeitungspapier, Gras, Bliiten, Eicheln, Kastanien, Fingerfarben, Schwdmme,
Matsch (Sand-Wasser-Gemisch), ...

Anleitung:

Die Plantschbecken aufblasen und mit unterschiedlichen Materialien fillen (je nach Jahreszeit, Verfigbarkeit, Temperatur,
...). Die Kinder (in Badeanziigen, Unterwasche, Windel, ...) kdnnen sich mit den Materialien zudecken, rascheln, spielen,
den Boden des Plantschbeckens mit Fingerfarbe anmalen, ...

B Anmaéuerin

Alter: ab 6 Jahren
Material: viele Knépfe, runde Steine, ...
Anleitung:

Alle Kinder erhalten die gleiche Anzahl an Knopfen. Sie stehen hinter einer Abwurflinie, etwa 3m von einer Wand entfernt.
Dann wirft einer nach dem anderen die Kndpfe gegen die Wand. Die Person, deren Kndpfe am nachsten zur Wand liegen,
hat gewonnen.

B Badetuchtrampolin

Alter: ab 5 Jahren
Material: Bade- oder Handtuch, leichter Ball, Stofftier
Anleitung:

Zwei Kinder halten ein Badetuch an der Schmalseite fest und stellen sich mit dem Gesicht zueinander auf. Dann wird ein
Gegenstand auf das Tuch gelegt, dieser wird dann durch Ziehen hochgeschleudert und mit dem Tuch wieder gefangen.
Wenn es gut funktioniert, dann kénnen auch zwei Teams spielen.

B Gummihiipfen

Alter: ab 5 Jahren
Material: Gummiband
Anleitung:

Sprungvarianten:
— Mitte- die FURe landen in der Mitte zwischen den beiden Bandern
— Gréatsche- beide FuRe landen auRerhalb des Gummis
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— Auf- (meistens) ein oder beide Filie landen auf dem Gummi
— Raus- man landet bei diesem Schlusssprung auf einer Seite auRerhalb des Bandes

Spriche

— Hau Ruck- Donald Duck- Micky Maus- Mitte — Raus

— Seite — Seite — Mitte — Breite — Seite — Seite — Mitte-Raus

- Si-si-si, Mitte, no-no-no, Mitte, si, Mitte, no, Mitte, Com-pa-gnon

8. SCHWUNGTUCHSPIELE

B ABC-Spiel

Alter: ab 6 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Verteilt euch um das Schwungtuch und hockt euch hin. Der/die SpielleiterIn ruft nun die Buchstaben des Alphabets nach-
einander auf. Diejenigen, deren Namen mit dem entsprechenden Buchstaben anfangen, laufen tber das Tuch zur anderen
Seite und nennen dabei laut den eigenen Namen. Alle anderen schlagen kleine Wellen mit dem Tuch.

B Lauferei

Alter: ab 5 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Alle schwingen das Tuch gleichzeitig rauf und runter. Der/die SpielleiterIn ruft ein Merkmal, das auf einige Teilnehmerinnen
zutreffen konnte, z.B. ,geringeltes T- Shirt” oder ,wer gerne Schokoladeneis mag” oder ,wer in der Schule schon einmal
eine Drei geschrieben hat”. Die betreffenden Teilnehmerinnen laufen dann- sobald sich das Tuch oben befindet- blitz-
schnell auf die andere Seite.
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Bl HeiRer Ball

Alter: ab 5 Jahren
Material: Schwungtuch, Bdille
Anleitung:

Alle halten das Tuch in Hufthohe fest. Der/die Spielleiterin verteilt 5 bis 8 Bélle an einige Teilnehmerlnnen. Die Bélle werden
moglichst schnell in eine Richtung weitergegeben, und zwar von Teilnehmerin zu Teilnehmerin. Sie durfen nicht geworfen
werden. Auf das Kommando des Spielleiters/der Spielleiterin , Achtung, heiRer Ball!“ laufen diejenigen, die gerade einen
Ball in der Hand halten, unter dem Tuch schnell auf die andere Seite, wahrend die Ubrigen Teilnehmerinnen das Tuch hoch-
halten.

Sind alle angekommen, geht es sofort weiter mit dem Herumreichen. Natirlich kann sich die Richtung auf Ansage blitz-
schnell @ndern.

B Katz und Maus

Alter: ab 4 Jahren
Material: Schwungtuch
Anleitung:

Die Kinder sitzen am Boden und halten das Tuch. Ein Kind ist unter dem Tuch, die Maus, und eines auf dem Tuch, die Katze
(beide auf allen Vieren). Die Katze muss versuchen, die Maus zu erwischen. Die Kinder rund um das Tuch helfen der Maus
und schwingen das Tuch, damit die Katze die Maus nicht so leicht erwischt.

9. JONGLIERBALLE BASTELN

Material: 2-3 Luftballons, (Vogel)Sand, Schere, Klebefilm

Anleitung:

Luftballon aufblasen, Luft ablassen, mit einem Trichter den Sand einfiillen, Ballon kneten, wenn es nicht mehr weitergeht.
Bis zur gewiinschten GroRe abfiillen. Zipferl abschneiden, Offnung zukleben. Einen weiteren Ballon aufblasen und ablas-
sen. Zipferl abschneiden und Gber den anderen Ballon Gberziehen, usw.
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10. BEWEGUNGSFEST - STATIONEN

— diverse Wurfstationen: (siehe vorne zu Straenkrei- - Kim-Spiele
den), mit Reifen eine Pyramide legen und Reissdckchen = Fang-Laufspiele
werfen, Zeitungen von Wascheleine abwerfen, Gummi- = Ballspiele
stiefel-Weitwurf, Fahrradreifen werfen/rollen, — TorwandschielRen

- Schwungtuchspiele: siehe vorne — Gleichgewichtsstationen

—> Spiele mit Wasser: Wasserstaffeln (mit Schwammen), - Quiz, Scherzfragen, Rétseln, Knobeln
Zielspritzen mit Wasserspritzen, Becher abwerfen mit = Geschicklichkeitsspiele
Wasserspritzen, Becherstaffel mit Wasser —>  Rollbrett-Parkour

- Tanzspiele, Musikspiele - Geréateparkour

— Koordinationsparkour - Scooter-Parkour

11. RATSELRALLYE - ORIENTIERUNGSLAUF -
SCHNITZELJAGD

B Ratselrallye: L.
Bl Orientierungslauf:

— Aufgaben auf einer bestimmten Strecke stellen ) > : )
> Hinweise, die den Weg weiterzeigen - Mlt Fotos (diese ﬁnden und sglbst dorF mit derr.w. Handy
> Strecke vorher abgehen (Fragen, Fotos, ..) ein Foto als Beweis machen), |mmer wieder zuriick zum
> Rastméglichkeiten am Weg AusgangspunkF (Stern) und zeigen (man bekommt neu-
- Ziel? (Spielplatz, Eisgeschéft, ...) es Bild) oder Bilder ausgedruckt, die man finden muss,
> Wie lange dauert es? mi‘t Abzwicken, SFempeIn, ... bei gewissen Stationen
—  Mogliche Fragen: - Mlt Karte (Weg em.zelchnen) ... dort Foto machen oder

o Fenster an einem Gebaude zdhlen em‘ Merkmal 9'0“ ﬁnden ) ] )

o Preise in Geschiften erfragen — Beijeder Station gibt es einen neuen Hinweis

o Pflanzen, Biume bestimmen — Beijeder Station einen Buchstaben, der ein Wort ergibt

o StraRennamen finden = Koordlna.ten

o Stralsenschilder erkennen und benennen ~ Geocaching

o Schatzspiele

o Bestimmte Gebdaude, Kirchen, ... finden

o Scherzfragen, Ratselaufgaben vorbereiten
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FASZIENTRAINING ZUR REDUZIERUNG VON SCHMERZEN DES BEWEGUNGSAPPARATS

FASZIEN - EINE THEORETISCHE EINFUHRUNG

Der gesamte menschliche Kérper ist von einem Netzwerk aus elastischem Bindegewebe durchzogen, der Faszie. Diese u.a.
kollagenen Fasern umhillen und durchlaufen teils wie ein dichtgewebtes dreidimensionales Spinnennetz Muskeln, Organe,
Nerven, Knochen und Gelenke, verbinden somit alle Bestandteile unseres Koérpers.

Somit kann der Korper als Netzwerk von Spannungselementen verstanden werden. Es werden dabei langere Muskel- Fas-
zien- Ketten, myofasziale Hauptzugbahnen, unterschieden:

— die oberflachliche Ruckenlinie

— die oberflachliche Frontallinie

— zwei Laterallinien

- die Spirallinie

Da Faszien eine Vielzahl an Nerven und Rezeptoren besitzen, bezeichnet man die Faszie als groRtes Sinnesorgan, welches
nicht nur eine signifikante Rolle bei muskularer Kraftiibertragung und Kérperwahrnehmung spielt, sondern vor allem bei
Schmerzsymptomen. Somit ergeben sich verschiedene Trainingskonzepte, welche die Verbesserung jener Bereiche fokus-
sieren.

Zwei Thematiken sollen im Weiteren in ihren Kernelementen skizziert werden:
— Fasziales Training mit schmerztherapeutischer Schwerpunkt
- Mpyofasziales Training
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FASZIALES TRAINING AUS SCHMERZTHERAPEUTISCHER SICHT

Durch Unterforderung (Nicht-Bewegung), aber auch Uberbelastung (Bewegungsmonotonie) und stresshormonellen Wirk-
mechanismen sowie andere Einflussfaktoren, wie z.B. Erndhrung verandert sich das Fasziengewebe. Die urspriingliche
Geschmeidigkeit der Faszienstrukturen geht verloren, sie werden sproder, dicker, dinner und koénnen verfilzen und so
raue, wenig gleitende Gewebsstrukturen bilden, sodass sie sich verkleben (friher: muskulare Verkirzungen). Um diese
Verklebungen zu |6sen und die Elastizitdt wiederherzustellen, kann ein effektives Faszientraining, welches die Faszien tber
Stimulation (Druck, Dehnung, propiorezeptive Schulung und elastische Federbewegungen) unterstitzt, Verletzungen und
Beschwerden vorzubeugen bzw. die Regeneration zu optimieren und somit insgesamt gesundheits- und leistungsférdernde
Aspekte positiv zu beeinflussen.

MYOFASZIALES TRAINING

Das Faszien-Krafttraining ist als sinnvolle Erganzung zum klassischen Krafttraining, nicht als dessen Ersatz, zu verstehen,
welches gezielt die Kraftigung und Widerstandsfahigkeit 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-
senschaft noch anders verstanden). Faszien-Krafttraining kann, angepasst an den Bindegewebstyp, gezielt und sinnvoll
individuell eingesetzt werden, um dauerhaft Schmerzsymptomen vorzubeugen und die muskuldre Leistungsfahigkeit des
Korpers sicher und effektiv zu steigern.

B Ubung: Wandstehen

Die erste Ubung ist dafir geeignet, den Riicken in eine aufrechte Position zu driicken, um
somit Problemstellen bzw. Haltungsdysbalancen zu identifizieren und ggf. zu lokalisieren. Der
Sportler stellt sich mit dem Abstand einer FuBldnge mit dem Ricken zur Wand. Die FluRe
stehen dabei hiftbreit. Das GesalR und die Schulterblatter werden an die Wand gelehnt, so-
dass anschlieBend der Oberkorper soweit nach unten gesenkt wird, bis eine stabile Position
eingenommen wird. Der Hinterkopf berihrt ebenfalls die Wand. Der untere Ricken (Lenden-
wirbelbereich) wird anschlieRend soweit an die Wand gedrickt, 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 Position ca. 1 Minute zu halten. Anschliefend entfernt sich der Sportler von der Wand und geht ein paar
Schritte. Die Kérperhaltung fihlt sich nun wesentlich aufrechter an. Diese Ubung wird 2-5 mal wiederholt. Die Pause da-
zwischen sollte 1-2 Minuten betragen.

Variation: Wahrend der Ubende an der Wand ,sitzt”, bewegt er die Arme hoch- und runterwirts. Es ist darauf zu achten,
dass die Ellbogen und Handgelenke die Wand maoglichst nicht verlassen.

THEMENBLOCK FASZIALES TRAINING AUS SCHMERZTHERAPEUTISCHER SICHT

Schmerzen, vor allem im Bereich Nacken, Schulter, Handgelenke und Riicken/HUfte/Knie sind heutzutage eine weit ver-
breitete Problematik, da aufgrund oft sehr einseitiger und minimaler Nutzung der Gelenke, muskulédre und fasziale
(Ver-)spannungen um diese Bereiche die Folge sind. Diese erhohte Spannung — oft ausgelost durch verklebte und verfilzte
Faszienstrukturen — andern Zugspannungen und Druckverhaltnisse auf das Gelenk und die umliegenden Strukturen. Fol-
ge kdnnen Spannungsgeflihle, chronische Schmerzen und akute Stich- und Druckreize sein. Diese Verspannungen haben
Auswirkungen auf den gesamten Korper hinsichtlich seiner Mobilitdt, seines Schmerzempfindens und kénnen sogar die
Liquiditdt der Gewebsflissigkeiten negativ beeinflussen.

Gezielte Ubungen kénnen die Mobilitat verbessern, indem die notwendige Elastizitit des Gewebes tiber Losung der Ge-
websspannungen und entsprechende Dehnungen wieder verbessert wird.

WICHTIG: Es wird oft gesagt, dass diese und dhnliche Ubungen die Lésung ,aller” Probleme sind, jedoch stellen diese
Ubungen — so effektiv sie auch sind — kein Training zur Ursachenbekdampfung dar. Wenn das Problem bspw. das viele Sitzen
ist, dann sollte daran ebenfalls etwas gedndert werden.

Hinweise zu den Ubungen:

Bei allen Druckibungen wird punktuell mit dem Hartschaumball kleine Bewegungen um die Struktur des Gewebes gege-
ben (nicht statisch driicken). Dabei auf den Atemfluss achten: Die Atmung sollte wahrend der gesamten Ausfiihrungsphase
nicht unterbrochen werden. Das zu behandelnde Gewebe sollte moglichst ,entspannt” sein.

Bei allen Dehniibungen wird sich langsam und vorsichtig in und aus der Position gearbeitet. Diese wird dann 2-3min ge-

halten, wobei bei der Ausatmung tendenziell noch etwas intensiver in die Position gegangen werden kann. Kurze Pausen
sind wahrend der Durchflihrung erlaubt.
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FOKUS SCHULTER/BRUST

Der Ball wird immer leicht
in  minimaler Bewegung
gehalten. Der behandelte
Bereich bleibt locker (keine
Muskelkontraktion).

Bl Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):

— Druckmassage der duBeren Deltamuskulatur

- Triggerpunktmassage der Schulterblattmuskulatur

Ubungen aus dem myofaszialen Schultertraining
(fascial stretch):

45°-Dehnung des Schulterapparats

Offnung des Arm- Rumpfwinkels (ricklings)

Dehnung der Bizeps-Delta- Struktur (funktionelle Rot-
atorendehnung)

In die Endposition wird
langsam und vorsichtig
gegangen.

VAN

Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):

[ |

- Druckmassage der vorderen Deltamuskulatur Der Ball wird immer
9

9

leicht in minimaler Be-
wegung gehalten. Der
behandelte  Bereich

Ubungen aus dem myofaszialen Schulter-/Brusttraining
(fascial stretch):
Dehnung des gesamten Schulterglrtels in verschiede-

. o o /o bleibt locker (keine
nen Winkeln (30°/45°/60%) l\/luskelkontraktic(m) In

die Endposition wird
langsam und vorsich-
tig gegangen.
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FOKUS LENDENWIRBELBEREICH/HUFTE

|
9
9
9
>

9

9

9

Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):

Rolldruckmassage der unteren und mittleren Ricken-
muskulatur

Rolldruckmassage der seitlichen Oberschenkelmusku-
latur

Rolldruckmassage des Lumbalfaszienbereichs
Rolldruckmassage der Muskelsehnenstruktur unter-
halb der Huftspitze

Ubungen aus dem myofaszialen Rumpftraining (fasci-
al stretch):
Lumbalfasziendehnung auf dem Stuhl
Dehnung des unteren Lendenmuskelapparats
- Hiftbeugerdehnung stehend
- Huftbeugerdehnung sitzend
Funktionelle Dehnung der Beckenmuskulatur

Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):
Druckmassage der Struktur des Hiftbeugeransatzes

Leichte Rolldruckmassage der faszialen Schambein-

strukturen
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In die Endposition wird
langsam und vorsichtig
gegangen.

Der behandelte Bereich
bleibt locker (keine Muskel-
kontraktion).

Der Ball wird immer leicht
in  minimaler Bewegung
gehalten. Der behandelte
Bereich bleibt locker (keine
Muskelkontraktion).
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ZUSATZMATERIAL
FOKUS KNIE

B Ubungen 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 Druckempfinden/Schmerz empfehlen sich die
Ubungen zum Thema Knie)

B Ubungen aus dem myofaszialen Knietraining (fascial
stretch):

- Testung: Fersensitz (bei unangenehmem Druckempfin-
den/Schmerz empfehlen sich die Ubungen zum Thema
Knie)

— Dehnung des Oberschenkels und Huftbeugers, dabei
aktiv die HUftspitze gegen die Matte driicken/Stichwort
,Beckenkippen”

- Beinrickseite mit Zughilfe

FOKUS ELLENBOGEN/HANDGELENK

B Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):

— Druckmassage der Unteramstrukturen

- dabei die kleine Rolle auf den Stuhl oder Tisch platzie-
ren

240

Der behandelte Bereich
bleibt locker (keine Muskel-
kontraktion).

In die Endposition wird

langsam und vorsichtig

gegangen.
Der behandelte Bereich
bleibt locker (keine Muskel-
kontraktion).
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Ubungen aus dem myofaszialen Handgelenkstraining
(fascial stretch):

— Dehnung Handgelenksstrukturen, Unterarm — Hand- In die Endposition wird lang-
flichen sind flach aufgelegt, die Finger zeigen zu den sam und vorsichtig gegangen.
Knien, das Gesal schiebt Richtung Fersen

- nacheinander vorsichtiges Anheben der einzelnen Fin-
ger

— einseitige Dehnung tUber den Handriicken

FOKUS NACKEN

B Nackentraining (fascial stretch): In die Endposition wird
- Seitdehnung langsam und vorsichtig
- Dehnung der Migranestrange gegangen.

- Frontaldehnung

- Rickdehnung

B Ubungen aus dem faszialen Drucktraining (fascial
release):

- Druckmassage der Kiefer- und Kaumuskulatur

- Triggerpunktmassage des oberen Nackens

Der Ball wird immer
leicht in minimaler Be-
wegung gehalten. Der
behandelte  Bereich
bleibt locker (keine
Muskelkontraktion).
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THEMENBLOCK MYOFASZIALES TRAINING

Der Bewegungsumfang (Range of Motion) einer Bewegung hangt u. a. von der Faszienstruktur ab, die Uber ihre Elastizi-
tat und Starke die Leistungsfahigkeit der Muskulatur bedingt. Um diese zu verbessern, wird im gedehnten Zustand eine
federnde Bewegung auf die faszialen Strukturen ausgelbt. Diese Mini-Bounces (hierbei reichen wenige Zentimeter bei
3-5 Mini-Bounces) fordern die elastische Federungskapazitat der Faszie. Vereinfacht dargestellt kann gesagt werden, dass
diese gezielt gesetzten Impulse fir die Faszien die vermehrte Kollagensynthese férdern und sie in der Folge starker und
geschmeidiger werden.

In Analogie zum Trainingseffekt wird dieses Trainingsprinzip auch als Panther-Prinzip bezeichnet. Ein umgekehrter Effekt
ist auch moglich, wenn man beispielsweise hypermobile Gelenksstrukturen wieder stabilisieren will (z.B. bei Gummimen-
schen oder nach Verletzungen).

Ausflihrungshinweise:

Aus der stehenden Position langsam mit gradem Ricken in die Beuge gehen.

In der Spannungsposition 3-5 Mal kontrolliert wippen (nur wenige Zentimeter)
Etwas zlgiger, aber unter Einbehaltung der Kontrolle wieder hochkommen

Die Knie kdnnen, missen aber nicht wahrend der gesamten Ausfihrung gestreckt
bleiben (je nach Mobilitats- und Schmerzgrad)

NN

Modellprinzip:

In der Phase, in welcher der Oberkérper nach vorne/unten geneigt wird, trégt die Fas-

zie die Kraftleistung (kinetische Energie)

Am Umkehrpunkt wird die Kraftleistung auf den Muskel ibertragen

In der Phase, in welcher der Oberkérper wieder aufgerichtet wird, trigt der Muskel die Kraftleistung
Das Wippen im Umkehrpunkt beansprucht die Faszie und zieht diese auseinander

Der aktive Flissigkeitstransport versorgt Muskel- und Fasziengewebe

Dieses Prinzip Idsst sich auch auf andere Gelenksstrukturen lbertragen, z.B. der Wade (siehe Foto)

NN NN NN 2

LITERATUR

Schleip, R. & Buschmann, B. (2016). Faszien-Krafttraining. Optimal Muskeln aufbauen, die Figur definieren und Verletzungen vorbeugen — das neue
Geratetraining nach dem Panther-Prinzip. Minchen: riva. ISBN 13: 9783868838473

Wir wiinschen euch weiterhin viel Freude an der Bewegung und stehen euch gerne bei Riickfragen zur Verfligung! Lisa und Andy;info@just-bringt-it.de
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TEAM.GEIST - SOZIALE KOMPETENZEN FORDERN

Bewegung, Spiel und Sport sind unerlasslich fir die kdrperliche, aber auch geistige Entwicklung von Kindern. Neben dem
Aufbau eines gesunden Korperbewusstseins und eines positiven Selbstkonzepts bietet der Sport noch viel mehr. Regel-
bewusstsein, Teamfahigkeit, Losungsorientierung und Konfliktfahigkeit konnen spielerisch durch Bewegung im Vereinstrai-
ning gefordert werden. Die Kinder lernen Verantwortung zu Gbernehmen, erfahren Vertrauen und dirfen in verschiedene
Rollen schliipfen. Die so erlernten sozialen Kompetenzen helfen den Kindern auch im alltdglichen Miteinander, besser mit
verschiedenen Situationen umgehen zu kénnen.

Mit dem Projekt Team.Geist und der gleichnamigen Fortbildung mochte die SPORTUNION Salzburg Vereine und Trainer bei
dieser wichtigen Entwicklungsaufgabe unterstlitzen. Die Team.Geist-Mappe wurde gemeinsam mit einem Expertenteam
und Projektvereinen erarbeitet. Die relevanten Schwerpunktthemen wurden zu Projektbeginn mit den Vereinen festgelegt.
Die theoretischen Basisinformationen dazu stammen von Experten aus den jeweiligen Fachgebieten.

Insgesamt 18 Trainer aus sechs Projektvereinen erprobten die gesammelten Praxisibungen lber zwei Semester in den
Vereinseinheiten. Sie lieferten wertvolle Riickmeldungen, die in die Erstellung der Mappe eingeflossen sind. Die so ent-
standene Team.Geist-Mappe beinhaltet 53 praxiserprobte Ubungen und ergédnzende Theorie zu den Themen:

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

Mannschaftsbildung

Hier finden Sie einen Auszug aus der Team.Geist-Mappe mit der einleitenden Theorie zu den Praxisibungen. Die angefihr-
ten Spiele und Ubungen sind in der Team.Geist-Mappe zu finden.
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1. MANNSCHAFTSBILDUNG

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

MANNSCHAFTSBILDUNG DURCH WAHLEN

Es gibt die Moglichkeit, die Kinder selbst mit der Gruppeneinteilung zu beauftragen und die Teammitglieder wahlen zu
lassen. Diese Art der Mannschaftsbildung fuhrt allerdings oft dazu, dass immer die gleichen Spieler am Schluss Gbrig
bleiben und zugeteilt werden mussen. 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 wahlen durfen und jedes Kind
einmal in die Rolle des Team-Kapitédns schlipfen darf.

ALTERNATIVE MANNSCHAFTSBILDUNG

Teams kdnnen auch nach dem Zufallsprinzip gebildet werden (z.B. Los, Abzahlen etc.). Dies wird allerdings oft als unkrea-
tiv betrachtet. Weitere Mdglichkeiten sind Mannschaftsbildung durch

- Korpergrofe

- Farbe der Kleidung

- Geburtsmonat etc.

MANNSCHAFTSBILDUNG DURCH SPIELE

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

Team.Geist-Tipp:

Die Teams dirfen sich Namen geben. Dadurch identifizieren sich die Kinder mehr mit der Mannschaft und es entsteht ein
besseres Gruppengefige.
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Praxisbungen 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 unterstiitzen?

GRUPPENPROZESSE BEGLEITEN UND VERSTEHEN

Teamentwicklung ist ein spannender Prozess, der unterschiedliche Phasen durchlauft, die man durch Spielformen unter-
stitzen 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 Persénlichkeiten. Hier sind Kennenlernspiele und erste Ubungen hilfreich, bei
denen die Gruppe spielerisch gemeinsam Aufgaben I6sen muss. Auch erste Vertrauensspiele haben hier Platz.

Aufgabe als Trainer: Sicherheit schaffen!

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

Aufgabe als Trainer: Rahmen setzen!

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

Aufgabe als Trainer: Unterstlitzen — leiten — flihren!

Wichtig ist, den SpaR in der Gruppe zu erhalten. In der sogenannten WACHSTUMSPHASE (performing) konnen auflockern-
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 Geflihl eine Gruppe zu sein”. Aufgabe als Trainer: Gemeinsam Spafs haben — Respekt vorleben!

Team.Geist-Fazit:

Eine Gruppe braucht fur das Er- und Ausleben dieser Phasen ihre Zeit. Die Gruppenphasen kdnnen sich wiederholen —
besonders wenn ,Neue” zum Team stolRen. Kommt z.B. ein neuer ,Mdchte-gern-Anfihrer” dazu, wird er sich mit dem
,alten Leader” auseinandersetzen und in ,Rangkdampfen” (Konfrontationsphase) seine Anspriche unter Beweis stellen
mdissen. Hier ist Begleitung gefragt!

UNTERSCHIEDLICHE ROLLEN ERKENNEN UND ZULASSEN

In einem Team trifft man auf unterschiedlichste Persdnlichkeiten. Viele Kinder nehmen bestimmte Positionen ein und de-
finieren sich Gber diese. Der ,,Clown”, der ,, AulSenseiter”, der , Leader” usw. sind mogliche Rollen, denen Kinder versuchen,
gerecht zu werden. Wichtig ist, dass die Kinder diese Positionen auch wieder verlassen dirfen, um anders in Erscheinung
treten zu kénnen. D.h. der Trainer muss diese neuen Positionen auch zulassen.

Gerade im Kindesalter, in dem groRe Lern- und Entwicklungsspriinge an der Tagesordnung stehen, ist es notwendig, Ver-
anderungen zuzulassen und diese Uber Spiele und neue Rollenverteilungen bewusst zu ermdglichen. Damit werden neue
Fahigkeiten und versteckte Talente entdeckt, aber auch fixierte bzw. vorgefertigte Meinungen aufgebrochen.

Team.Geist-Fazit:

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

Praxisiibungen in der Team.Geist-Mappe

e  DerBall geht um e Hipfwelle

e Namenskoffer packen e Drehende Kreise

e Der schmale Grat e Raupe

e Tunnelball e Schiffe versenken

e Zielscheibe e Blindenfihrer

e Baumstammrollen ¢ Das Pendel

e Komm hoch e Fall vom Kasten

e Mattentransport e Akrobatisches Hande-FulRe-Spiel
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,Der einzige Mensch, der sich verniinftig benimmt, ist mein Schneider. Er nimmt jedes Mal neu Mafs, wenn er mich trifft,
wdhrend alle anderen immer die alten Mafsstdbe anlegen in der Meinung, sie passten auch heute noch.” (George Bernard
Shaw)

3. FAIRPLAY

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

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

Dies ist nicht immer einfach. Obwohl wir relativ rasch ein feines Gespir daftr entwickeln, was ,unfair” ist, fihrt dieses
Gefuhl nicht immer zur ,fairen Tat”.

WAS HEISST DAS FUR DIE PRAXIS?

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

Insbesondere Trainer haben eine wichtige Vorbildfunktion! 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 fir die Freude am Spiel.
Gemeinsam erbrachte Leistungen, nicht aufgeben, zusammenhalten und den Gegner in seiner Uberlegenheit oder auch
Unterlegenheit zu respektieren sind wesentliche Fairplay-Haltungen, die Trainer vorleben und einfordern kénnen. Der Geg-
ner ist ein gleichwertiger Partner.

Gezielte Fairplay-Ubungen, wie diese auch in der Mappe zu finden sind, sollen eine Idee davon geben, was es heift, fair zu
sein. Die Kinder werden spielerisch aufgefordert, Fairplay zu erleben, dartber nachzudenken und ihr Verhalten zu reflek-
tieren.

-, Was heift das fiir mich oder fiir meine Spielpartner, wenn ich SO handle?”

-, Wie fihlt sich das fiir mich oder meinen Partner an, wenn ich mich unfair oder fair verhalte oder behandelt werde?”
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-, Welche Vorteile hat es fiir mich und mein Team, wenn ich fair handle?”

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

NN NN NN

Team.Geist-Fazit:

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

Die Ubungen in der Team.Geist-Mappe verbinden Spiel und SpaR 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)

Praxisiibungen in der Team.Geist-Mappe

e Zauberer und Fee ¢ Anhange-Staffel

* Engpass-Staffel e Rettungsball-Fangen
e Drei-Bein-Lauf e Fischer

¢ Differenz-Zeitlauf ¢ Seilziehen

e Sternschnuppe

4. RAUFSPIELE

Wie kann ich Raufspiele im Training einsetzen?

Was muss ich als Trainer dabei beachten?

Der Begriff Raufen ist bei Erwachsenen teilweise negativ besetzt und wird undifferenziert mit Gewalt gleichgesetzt. Kinder
verstehen darunter meist eher eine Form des gemeinsamen Spiels, in dem Konkurrenz gelebt werden darf, wo es darum
geht, eigene und fremde Kréafte zu erleben, wo man manchmal gewinnt und manchmal verliert, wo jedoch immer beide
SpaR haben sollten.
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Wenn man diesem Verstéandnis folgt, dass es beim Raufen um ein freundschaftliches Sich-Messen geht, dann kénnen
Raufspiele auch sehr gut in das Vereinstraining eingebaut werden. Neben der SpalR-Komponente von etwas Neuem bieten
Raufspiele auch ein einzigartiges Lernfeld fir soziale Kompetenzen. So kdnnen ein achtsamer Umgang miteinander, Ver-
antwortung fir mich und meinen Partner und das Einhalten von Regeln vermittelt werden.

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

Daher empfiehlt sich die Frage:
,Worauf schaut denn ihr, wenn ihr miteinander zum Spaf3 rauft?”

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

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

2. Es darf nicht verletzt werden!

Alle, die raufen, schauen immer darauf, dass sie den anderen nicht wehtun. Sie benutzen keine verbotenen Techniken
(schlagen, beiRen, kratzen etc.) und achten darauf, dass der Raufplatz sicher ist (keine Tischkanten, Wande oder ahnliches
in der Nahe).

3. Es gibt ein Anfangs- und ein Abschlussritual!

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

4. STOPP bedeutet STOPP!

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

K
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5. Nur erlaubte Techniken diirfen angewendet werden!
Der Trainer erkldrt 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 Kontrollfunktion zu entlasten und gleichzeitig die Selbstverantwortung der Kinder zu schulen, ist
es sinnvoll, moglichst bald die Kinder als (Hilfs-)Schiedsrichter einzubinden. Dabei bedarf es anfangs viel Unterstitzung
durch den Trainer. Mit zunehmender Erfahrung der Kinder kann sich der Trainer aber immer besser auf die Kinder als faire
Schiedsrichter verlassen und sie selbststandig in Dreiergruppen raufen lassen.

Die Aufgaben der Schiedsrichter sind

Kontrolle des Anfangsrituals — sie Uberzeugen sich, dass beide raufen wollen
Sicherheit des Raufplatzes — gentigend Matten, keine Gefahrenquellen
Start- und Stopp-Kommandos geben

fair die Punkte zahlen

sofort unterbrechen, wenn ein Kind Schmerzen hat

Kontrolle des Abschlussrituals

NV VAN

GRUPPENRAUFSPIELE

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

PAAR-RAUFSPIELE

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

Gruppen-Raufspiele Paar-Raufspiele
e Karottenziehen e Riickenschieben
e Kaferspiel ¢ Sockenkampf
¢ Inselsieg ¢ Ballstehlen
e Vier-Felder-Sieg e Samurai

5. GEWALTPRAVENTION

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

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

Alle einfachen Erklarungsansatze von Aggression haben sich als unzureichend herausgestellt, weswegen man heute davon
ausgeht, dass immer mehrere Faktoren bei der Entstehung eines konkreten aggressiven Verhaltens mitwirken. Bio-psy-
cho-soziale Modelle nennen dabei fir die einzelne Person folgende Hintergrinde:

— Biologische Faktoren wie Genetik, Geschlecht, Ausschittungsraten von Hormonen

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

— Soziale Faktoren wie familidrer Hintergrund, Einfluss von Medien, soziale Dynamik in der Gruppe, Modelllernen, posi-
tive Verstarkungen

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

— Empathiefahigkeit und Umgang mit Emotionen: lernen, Geflihle auszudriicken und sich in andere hineinversetzen
konnen

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

Impulskontrolle: sozial vertragliche Varianten des Ausagierens finden

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

N2
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Gewalt und Aggression sollten also schon vor dem Auftreten von problematischen Situationen thematisiert werden. Wenn
es bereits gehduft zu Gewaltsituationen im Vereinstraining kommt, ist die Bearbeitung deutlich schwieriger. Bei einem kon-
kreten Vorfall missen zuerst alle Kinder vor weiteren Schaden geschiitzt werden. AnschlieBend kann nach den Ursachen
fir den Vorfall gesucht werden. Diese kénnen sowohl in der Gruppe als auch in einzelnen Personen bzw. deren Umfeld
liegen. Trainer sollten auffallige Kinder unterstitzen, Alternativen zu aggressiven Handlungsmustern zu lernen und anzu-
wenden. Gleichzeitig sollten Trainer aber auch erkennen, wenn ein Kind intensivere psychologische und therapeutische
Hilfe benotigt. In diesem Fall ist es ratsam, sich an ausgewiesene Experten zu wenden. Kontaktadressen finden sich im
Literaturverzeichnis in der Team.Geist-Mappe.

MOBBING

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

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

= Krifteungleichgewicht: Die Tater sind stéirker als das Opfer und meist auch in der Uberzahl.

— Verletzungsabsicht: Die Tater handeln bewusst und wollen das Opfer demitigen oder kdrperlich verletzen.

- Wiederholung: Die gewalttatigen Handlungen kommen Uber einen langeren Zeitraum in regelmafiigen Abstéanden vor.
— Hilflosigkeit: Das Opfer ist nicht in der Lage, alleine die Mobbingsituation zu beenden.

Mogliche Mobbinghandlungen kénnen sein: schlagen, stolRen, bedrohen, beschimpfen, ausgrenzen, auslachen, ignorieren
oder auch bewusstes Beschaddigen von Eigentum des Opfers. Damit wird klar, wie belastend und oftmals traumatisierend
Mobbingsituationen fir Opfer sein kdnnen. In Sportvereinen kann unerkanntes Mobbing oftmals zu Drop-outs der be-
troffenen Kinder fihren.

Zum Erkennen und Verhindern von Mobbing ist es wichtig zu wissen, dass neben den Tatern (die oftmals auch eine domi-
nante Position in der Gruppe haben), und den Opfern auch die anderen Kinder der Gruppe in irgendeiner Rolle beteiligt
sind. So gibt es meist , Assistenten”, welche aktiv bei Mobbinghandlungen mitmachen, wenn die Tater damit beginnen.
Des Weiteren unterstltzen ,Verstarker” die Situation, indem sie beispielsweise Uber Mobbinghandlungen lachen. Es gibt
auch Kinder, die versuchen, sich aus den Situationen vollig raus zu halten, und oftmals auch einige ,Verteidiger” des Opfers.
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Fir die Pravention bedeutet dies, dass es nicht nur darum geht, die konkreten Gewalthandlungen durch die Tater zu ver-
bieten und zu sanktionieren. Vielmehr geht es auch darum, die ganze Gruppe zu einer Gemeinschaft zu formen, in der
Mobbing keinen Platz hat. Wenn es weniger Verstarker und mehr Verteidiger gibt, dann kann eine Mobbingdynamik viel
schneller positiv aufgeldst werden. Beim Aufbau dieses ,Wir-Geflihls” helfen Gruppentbungen zum Teambuilding sowie
gemeinschaftsstiftende Aktionen und Rituale (z.B. Team-Name, gemeinsame Feiern etc.).

Vor diesem Hintergrund ist es sehr zu empfehlen, bei Ausstiegswiinschen einzelner Kinder in einem behutsamen Gesprach
auch nach moglicherweise unbemerkten Mobbingsituationen zu fragen. Wenn der Trainer, in Abstimmung mit den Win-
schen der betroffenen Kinder, negative Vorgange thematisiert

und vielleicht auflésen kann, erhoht sich die Chance, dass alle Kinder wieder mehr Freude am Training haben und weiter
im Verein verbleiben.

,Gewalt hat bei uns nichts verloren! Wir sind ein Team, bei uns wird niemand ausgeschlossen! Wenn wir ein Problem
haben, dann I6sen wir das gemeinsam und ohne Gewalt!”

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

Ubungen in der Team.Geist-Mappe
e Was ist Gewalt? e Geflihle wéhrend der Stunde
¢ Was tun bei Streit? e Gewalt in den Medien
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6. COOL-DOWN

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

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

ENTSPANNUNG GEGEN STRESS

Schon im Volksschulalter kbnnen Kinder unter starkem Stress stehen. Oft sind sie Mehrfachbelastungen aus sozialen/fami-
lidZren Spannungen, Notendruck in der Schule und Leistungsdruck im Sport ausgesetzt.

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

Wiéhrend die Cool-Down-Spiele einfach ins Vereinstraining eingebaut werden kénnen, empfiehlt es sich vor dem Einsatz

von Entspannungstechniken, den Zusammenhang von Stress und Entspannung mit den Kindern zu erarbeiten. Folgende

Vorgehensweise hat sich dabei bewdhrt:

— Sammlung von Stresssituationen! Die Kinder erzahlen, welche Situationen im Sport und im Alltag sie stressen oder
witend machen.

— Wie erkennt man Stress? Sammlung von korperlichen Stresssymptomen (erhohter Puls, flachere und schnellere At-
mung, flaues Geflihl im Magen, leichtes Zittern, Stottern, Konzentrationsprobleme etc.).

— Was ist das Gegenteil von Stress? Entspannung! Es ist wichtig, dass man sich gut entspannen kann. Nur dann kann
man in schwierigen Situationen sein Bestes geben.

— Was macht denn ihr, wenn ihr euch entspannen wollt? Moglichst viele Entspannungstechniken mit den Kindern
sammeln.

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

In der Team.Geist-Mappe sind neben simplen Cool-Down-Spielen verschiedene einfache Entspannungstechniken zu fin-
den. Ziel ist es, mit der Gruppe verschiedene Entspannungstechniken zu Gben und dann die Kinder individuell bei der Aus-

wahl und regelmaRigen Anwendung ihrer Lieblingstechnik zu unterstitzen.

UBUNGEN IN DER TEAM.GEIST-MAPPE

e Wo liegt was? e Difte: Mein Lieblingsduft

e Summende Biene e Bilder: Mein geheimer Ort

e Gerauschespiel e Musik: Meine Lieblingsmusik

e Heulboje e Bewegung: Schattenboxen/Standsprint
e Atmung: Zwei Luftballons e \Vorstellung: Die perfekte Bewegung
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TRE-KORPERUBUNGEN FURDIELOSUNG VONSPANNUNGEN, STRESSUND TRAUMATA

TRE steht fiir Tension, Stress, and Trauma Releasing Exercises. TRE ist eine einfache Technik, die Ubungen nutzt, um Stress
und Spannungen im Korper zu l8sen, die sich im Alltag, in schwierigen Situationen oder wahrend traumatischer Lebens-
erfahrungen im Koérper ansammeln.

Mit Hilfe dieser einfachen Ubungen ist es moglich, tiefe Verspannungen im Kérper zu ldsen, indem sie ein unwillkiirliches
Zittern im Korper auslésen, den sogenannten neurogenen oder selbstinduzierten therapeutischen Tremor.

Wir sind immer wieder mit Situationen konfrontiert, in denen wir gefordert sind, uns neu zu orientieren und gewohnte
Verhaltensweisen zu verandern.

Es gibt aber auch Ereignisse im Leben, von denen unsere gewdhnlich vorhandenen Bewaltigungsmechanismen Gberfordert
sind.

Diese TRAUMATISCHEN ERFAHRUNGEN koénnen Symptome, Reaktionen und Verhaltensweisen hervorrufen, unter
denen nicht nur die Betroffenen, sondern auch ihr Umfeld zu leiden haben.

Traumatisierende Erlebnisse sind Naturkatastrophen wie Hurrikans, Erdbeben und Uberschwemmungen. Traumata kon-
nen durch Menschen verursacht sein, wie Verkehrsunfalle, Gewalt in der Familie, Kriege oder der plotzliche 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 Kérper macht da keinen Unterschied.

Eine traumatische Erfahrung erzeugt Angst und Hilflosigkeit. Sie hat vor allem korperliche Auswirkungen. Der Schreck sitzt
in allen Gliedern.

In jeder Gefahrensituation kontrahieren bestimmte Muskelgruppen, insbesondere die Psoasmuskeln (die groRen Huftbeu-
ger), um die empfindliche Kérpermitte zu schiitzen und um sich auf Kampf oder Flucht vorzubereiten. Gleichzeitig werden
Stresshormone ausgeschittet, damit gentigend koérpereigene Energien zur Verfigung stehen.
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Gibt es keine Méglichkeit, die Situation zu bewéltigen, bleiben die tiefen Muskelkontraktionen und die Ubererregbarkeit
im Organismus bestehen.

Es kann zu POSTTRAUMATISCHEN BELASTUNGSSTORUNGEN kommen mit Symptomen wie Schlafstérungen, Kon-
zentrationsschwierigkeiten, Albtraumen, Gbertriebener Schreckhaftigkeit, Reizbarkeit und unkontrollierbaren Wutausbru-
chen, aber auch zu Rickzug, Depression, Geflhllosigkeit und Passivitat.

Jedes Saugetier hat die Fahigkeit, das hohe Niveau an Spannung und Ubererregung, das wahrend eines traumatischen
Vorfalls erzeugt wird, wieder zu entladen. Wenn eine Gazelle von einem Lowen angegriffen wird, es aber schafft zu ent-
kommen und sich in Sicherheit zu bringen, wird ihr ganzer Korper so lange zittern, bis er die Uberschissige Energie aus-
geschuittelt hat.

Auch wir Menschen haben diese natirliche Fahigkeit zu zittern, wenn wir geschockt sind und Angst haben, wenn wir
nervds oder witend sind. In unserem Kulturkreis werden schlotternde Knie, zitternde Hande, klappernde Zéhne und eine
zittrige Stimme mit Angst und Schwache assoziiert und deshalb meist unterdrickt. Diese Ich- Kontrolle bringt Kérper und
Denken in einen Konflikt. Der Korper mochte zittern, aber der Kopf (das Ego) weigert sich, es geschehen zu lassen, aus
Angst, die schmerzhaften Erinnerungen wieder zu erleben. So bleibt die Muskulatur in einem chronisch kontrahierten Zu-
stand, die neuroendokrine Reaktion bleibt erhalten und die Personlichkeit verandert sich.

“The whole planet is traumatized!” (,,Der ganze Planet ist traumatisiert!”), sagt Dr. DAVID BERCELI, ein international aner-
kannter Traumatherapeut und bioenergetischer Analytiker aus den USA, der seit vielen Jahren traumatisierten Menschen
auf der ganzen Welt zur Seite steht. David Berceli hat eine Reihe von sieben einfachen Ubungen entwickelt, die das Zittern,
den sog. neurogenen oder selbstinduzierten therapeutischenTremor hervorrufen und so eine Losung von Verspannungen
in tiefen Muskelschichten ermdéglichen. Das Einmalige an dieser Technik ist, dass dieses Schitteln tief im Inneren des Kor-
pers, in den Psoasmuskeln entsteht. Diese sanften Vibrationen pflanzen sich entlang der Wirbelsdule vom Kreuzbein bis
zum Schadel fort und I6sen dort die Spannungen. Durch die Entladung Gberschissiger Energie kann der Korper zu einem
Zustand der Ruhe und Entspannung zuriickkehren, was sich wiederum auf den Geist auswirkt. Dieses Kérper-Geist-Konti-
nuum ist wesentlich fir den Traumaintegrationsprozess.

Die Ubungen kénnen nicht die professionelle Begleitung ersetzen, die manche Menschen benétigen, um ihre trauma-
tischen Erfahrungen zu verarbeiten. Sie kdnnen aber vielen Menschen die Fahigkeit vermitteln, die Heilung ihres Traumas
selbst in die Hand zu nehmen. Sie kénnen ein Gefiihl von Sicherheit im Korper wiederherstellen. Sie kdnnen alte Verspan-
nungen auflésen und praventiv wirksam werden. Sie helfen, unsere Intuition wieder verstarkt wahrzunehmen.
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In den letzten Jahren ist der Begriff des POSTTRAUMATISCHEN WACHSTUMS aufgetaucht.

Wenn wir es schaffen, unsere Traumata als Teil unseres Lebens zu integrieren, wird uns die Fragilitat, die Verletzlichkeit und
die Kostbarkeit unseres menschlichen Daseins bewusst. Dieser Prozess wird unser Glaubenssystem verandern und uns in
ein Leben mit mehr Reife, Mitgefiihl und Weisheit fihren.

Das Bewusstsein fir die korperlichen Aspekte von Stress und Trauma und die kérperliche Seite bei der Behandlung trauma-
tischer Erfahrungen wachst zunehmend. TRE kann ein wichtiger Bestandteil dabei sein.

WEITERE LITERATUR:

David Berceli: Kérperibungen fir die Traumaheilung  www.niba-ev.de
David Berceli: The Revolutionary 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.traumaprevention.com
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MIR SITZT DER STRESS IM NACKEN, WAS TUN ....?

ZUSAMMENFASSUNG:

Im Mittelpunkt der Ausfiihrungen stehen der Bewegungsapparat und die Auswirkungen anhaltender psychophysischer
Stressbelastungen auf die u.a. Wirbelsaule.

In diesem Zusammenhang ist beispielsweise der bekannte ,Stress im Nacken” zu nennen, der sich dann entwickelt, wenn
das vegetative Nervensystem standig und erhohte Aktivitat auf diverse Muskeln des Schulterglrtels ausrichtet.

Aufgrund der hohen Spannungsareale (Triggerpunkte) ,verschiebt” sich der gesamte Schultergirtel: Die Schulterblatter
tendieren folglich in eine vorwarts-einwarts orientierte Position, zusatzlich heben sich die unteren Schulterblattwinkel vom
Brustkorb ab, der Nacken wird Uberstreckt.

Neben den weitreichenden Konsequenzen sind Schmerzbilder wahrscheinlich, die mit Sicherheit zu Ablenkung fihren,
wenn man Leistung im taglichen Leben (auch bezogen auf den Sport) erbringen muss.

Im Zuge der Ausfihrungen werden Methoden zur Ausrichtung des Schultergirtels mit Hilfe von
- muskel-entspannenden MaRnahmen (Stichwort Triggerpunktmobilisation) und
- spezifischen kraftorientierten Ubungen

auf Basis einfachster Trainingsmittel dargestellt.
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WORKSHOP:

Nach einer kurzen theoretischen Einfiihrung, bei der die durch Stress bzw. einseitige Belastungen hervorgerufenen Ver-
anderungen im Schultergirtel anschaulich diskutiert werden, liegt in den praktischen Einheiten der Fokus anfanglich bei
Lockerungstbungen flr den Brustwirbelsdulenabschnitt und diverse Muskestrukturen.

GRUNDSATZ I:
,Beginne mit Lockerungsiibungen im Schultergtirtel, bevor du mit Kréftigungsiibungen startest!”
Der Grund hierflr ist ganz leicht erklart: Vielfach sind durch anhaltend psycho-physische Stressbelastungen der kleine

Brustmuskel und der Schulterblattheber (siehe nachfolgende Abbildungen) dermalen verspannt bzw. unelastisch, dass
eine Kraftigung der Gegenspieler und Wiederausrichtung des Schultergirtels nicht effektiv gelingen kann!

Kleiner Brustmuskel Schulterblattheber

Department of Radiology, 2008

Auch kann ein Mobilitatsverlust im Bereich der Brustwirbelsaule, vor allem in der Aufrichtung, zunehmends das Ausgleichs-
training erschweren. Werden Mobilisationsiibungen in dem Zusammenhang vernachlassigt, verlagern sich alltagliche, be-
rufliche und sportliche Rotationsbelastungen immer mehr in Richtung Lendenwirbelsaule.

Da die Rotationsfahigkeit im Lendenwirbelsdulenabschnitt grundsatzlich auf 10 - 12 Grad begrenzt ist, entwickelt sich eine
UbermaRige Mobilitat, die Verletzungen und Schmerzen provozieren kann!

Daher werden in den vorrangig praktischen Ubungseinheiten nicht irgendwelche Mobilisationsiibungen demonstriert,
sondern jene, die sich ausschlielich auf den Brustwirbelsdulenabschnitt konzentrieren. Zusatzlich werden mit Hilfe von
Massageballen, einfache Lockerungsiibungen (Triggerpunktmobilisation) fir den kleinen Brustmuskel und den Schulter-
balttheber vorgestellt, die auch jederzeit im Blro oder zu Hause rasche Wirkung zeigen!
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GRUNDSATZ II:

LAlltdgliche, berufliche und sportliche Belastungen sind zumeist nach vorne einwdirts orientiert ausgerichtet. Krdftige dem-
nach in der Aufrichtung, nach hinten und in der Auf3enrotation!”

Welche Muskeln missen nun in der Kraftigung bericksichtigt werden: Es ist dies vor allem der untere und querverlaufende
Anteil des Kapuzenmuskels und des Sdgemuskels (siehe nachstehende Abbildungen).

Department of Radiology, 2008

Durch ein serienorientiertes Training, im Bereich 3 x 15 Wiederholungen wird in dem Zusammenghang gewahrleistet, dass
das Schulterblatt wieder am Brustkorb ,,zentriert” (zur Mitte nach unten und an den Kérper) wird!

Dadurch richtet sich folglich auch der Oberarmkopf in der Pfanne ,mittig” aus, das Schultergelenk gewinnt an Stabilitat, die
Leistungsfahigkeit von Armbewegungen in samtliche Bewegungsrichtungen nimmt zu!

Durch die Zentrierung des Schulterblattes am Brustkorb und des Oberarmkopfes in der Pfanne werden ideale Bedingungen
geschaffen, dass in weiterer Folge das Training in der AulRenrotation (fur die Rotatorenmanschette) wirkungsvoll gelingt!
AD TRIGGERPUNKTE

In der oben angeflihrten trainingsmethodischen Vorgehensweise wurden Lockerungsiibungen fir den kleinen Brustmuskel
und den Schulterblattheber angesprochen. Die Muskeln reagieren v.a. unter dauerhaft psycho-physischen Stressbelastun-
gen mit vermehrter Spannung, dadurch kénnen Trigger-

punktareale entstehen!

Trigger point explained with animation (M. Akkerman, 2013)
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Triggerpunkte sind knotige Verhartungen von Muskelfaserbiindeln, man spricht auch von dauerhaft verkirzten muskula-
ren Strukturen. Dadurch werden die versorgenden BlutgefalRe abgedrickt, die Region bleibt (mit Sauerstoff und Nahrstof-
fen) unterversorgt und ein Schmerzempfinden wird ausgeldst.

Zusatzlich storen diese knotigen Spannungsareale die Propriozeption (Korperwahrnehmung) und natirlich auch die Ko-
ordination, was folglich zu Bewegungseinschrankungen (Schonhaltung) bzw. Dysfunktionen (u.a. Armhebebewegungen
entstehen aus einer Hyperlordosierung) fihren kann.

Die Wirkmechanismen einer Triggerpunkt-Entspannung durch u.a. harte Schaumstoffrollen bzw. kleine Balle sind erst an-

satzweise wissenschaftlich erklart. Zusammengefasst kann man davon ausgehen (orientiert an R. Gautschi, 2010), dass

durch anhaltenden und relativ starken Druck in der verspannten Region

— die faszialen Strukturen gedehnt und die Gleitfahigkeit wiederhergestellt werden

— die Durchblutungssituation wiederum schlagartig zunimmt (entsteht aufgrund der Erweiterung versorgender Blut-
gefdle)

— eine reflektorische Entspannung eintritt und

— im Zuge der intensiven Triggerpunkt-Bearbeitung endogene (kdrpereigene) Opioide (u.a. Endorphine) freigesetzt wer-
den, welche die Schmerzempfindung reduzieren.

AbschlieBend sei erwdhnt: Fihrt die Triggerpunkt-Bearbeitung nicht zu dem erwiinscht detonisierenden Effekt, das heilit,
tritt der Spannungszustand immer wieder auf, dann ist sofortige medizinische bzw. physiotherapeutische Hilfe in An-
spruch zu nehmen, da mit groRer Wahrscheinlichkeit ernstzunehmende Probleme im Bereich des Bewegungsapparates
vorliegen.

WEITERE LITERATUR:

Meier, H. P.: Medizinische Trainingstherapie in der Praxis, Nirnberg, 2007.

R. Gautschi: Manuelle Triggerpunkt-Therapie- Myofasziale Schmerzen und Funktionsstérungen erkennen, verstehen und behandeln; 2010 (Georg Thie-
me Verlag KG, Auflage, 1. Auflage, Stuttgart).

Valerius, K.P,, Frank, A., Kolster, B.C., Hirsch, M.C., Hamilton, C. & Lafont, E.A., Das Muskelbuch. Funktionelle Darstellung der Muskeln des Bewegungs-
apparates, Stuttgart, 2002.

Van den Berg, F.: Angewandte Physiologie. Das Bindegewebe des Bewegungsapparates verstehen und beeinflussen (2., korrigierte Auflage), Stuttgart
2003.

Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining mit Schwerpunkt Wirbelsdule, Minchen 2001.
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FASZIE TRIFFT MUSKEL - DAS GESUNDHEITSTRAINING FUR MUSKELN UND FASZIEN

,Faszie trifft Muskel” ist ein neues Bewegungskonzept welches die momentanen wissenschaftlichen Erkenntnisse Uber
Faszien und Muskeln zusammenfasst. Ziel ist es, die bestmoglichen Bewegungs- und Trainingsreize zur Erlangung und Er-
haltung der allgemeinen Gesundheit zu setzen. Durch das neue Wissen Uber das fasziale System in unserem Kdérper hat
sich die Vorgehensweise und das Training stark verandert. Muskeln und Faszien kann man nicht getrennt trainieren. Aber
man kann ein mehr muskular betontes Training oder ein mehr faszial betontes Training durchfiihren oder man kann beide
Aspekte in einer Trainingseinheit kombinieren, was definitiv das beste Gesundheitstraining darstellt.

DEFINITION FASZIALES SYSTEM:
Aus funktionaler Sicht: alle dehnbaren Strukturen, d.h. alle faserigen und kollagenhaltigen Bindegewebsstrukturen

Man kann drei verschiedene fasziale Strukturen unterscheiden:

— Das fasziale Hautsystem (=weiche Faszien=die Verpackung um die Muskelfasern, Muskelfaserbindel, Muskel und Or-
gane)

— Das 3-D-Fasziennetz (=weiche Faszien = elastische kollagene Fasern, die alles mit allem verbinden + FlUssigkeit)
- Béander, Sehnen und Gelenkkapseln (= harte fasziale Strukturen)

Hautsystem 3-D-Fasziennetz Bander, Sehnen, Gelenkkapseln

Ofascialnet.com Illustration: S. RoRmann © iStock-.482247118
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Alle drei Strukturen haben Einfluss auf die Funktionalitat der Muskeln, der Gelenke und der Organe und damit direkt auf
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit!

Fir den Umbau dieser Strukturen sind die Zellen Fibroblasten und Fasciazyten verantwortlich! Diese Zellen sind immer
aktiv, bauen also die faszialen Strukturen standig um. Ob das produzierte Material sich im positiven Sinne entwickelt, hangt
von unserem Bewegungsveralten ab. Dabei hat die Wissenschaft festgestellt, das normales Bewegungstraining gut ist, aber
die besten und optimalen Bewegungsreize sind folgende:

Rollen

Schwingen — aber spezielles Schwingen

Federn — aber spezielles Federn

Springen — aber spezielles Springen

Stretching —aber spzielles Stretching

Bewegungsvielfalt— Verlassen der Bewegungsachse

N R AN

KRAFT- UND BEWEGLICHKEITSTRAINING IN EINER UBUNG

Macht es wirklich Sinn, wenn man eine sitzende Tatigkeit hat, zum Ausgleich Situps/Crunches zu machen?

Photo: five Gerdte  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 fordert als passives Dehnen! Dabei
handelt es sich eigentlich um eine altbekannte Dehnmethode — das PNF-Stretching — die aber aufgrund der Integration des
faszialen Systems anders interpretiert und durchgefiihrt wird.
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DAS NEUE WIRBELSAULENKONZEPT

Auch fur die allgemeine Gesundheit steht die Wirbelsdule im Vordergrund. Die wichtigste Struktur stellt dabei der Wirbel-
kanal dar. Durch diesen laufen das Riickenmark und alle Nerven, die alle Muskeln und Organe in unserem Korper stimulie-
ren und versorgen. In unserem Riickentraining sollten also Trainingsimpulse im Vordergrund stehen, die einen stabilen aber
auch flexiblen Wirbelkanal gewahrleisten, was gleichzeitig auch das beste Wirbelsdulentraining darstellt.

In diesem Training missen drei unterschiedliche Strukturen angesprochen werden:

Grolse Rickenfaszie Muskeln Bandsystem

Illustration 1-2: Sylke RoRmann

3 wichtige Aspekte fiir das Training:

— FUr das Training der groRRen Riickenfaszie braucht man schwingende Bewegungen in den Rundricken (siehe das ,Fle-
xions-Relaxations Phanomen“ in Literaturhinweise)

— Die besten Impulse fur die Muskulatur (bezogen auf Gesundheit) sind: Aktivierung der Muskulatur im vorgedehnten
Zustand (siehe Aquino)

— Flr das Training des Bandsystemes der Wirbelsdule braucht man Rotationsbewegungen in Verbindung mit leicht wip-
penden Bewegungen (siehe M.Kjaer in Literaturhinweise)

UBUNGEN

B Muskeliibungen: Aktivieren in der Linge

Photos: Privat
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B Faszieniibung: groRe Riickenfaszie

|«

Photos: Mira Hampel aus Buch ,Faszie trifft Muske
2017

— Meyer&Meyer Verlag-

B Faszieniibung: Bandsystem Riicken M Die Riicken-Muskel-Faszien Ubung

Photos: Privat

LITERATUR:

Stretching versus strength training in lengthened position in subjects with tight hamstring muscles: A randomized controlled trial. Cecilia F. Aquino —
Sergio T. Fonseca et al. — Manual Therapy 2009 - Elsevier.

The biomechanical and clinical significance of the lumbar erector spinae flexion-relaxation phenomen: A review of literature Christopher J. Colloca and
Richard N. Hinrichs — Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics — Oktober 2005 —S. 623- 631.

From mechanical loading to collagen synthesis, structural changes and function in human tendon M.Kjaer — M. Langberg et al. — Scandinavian Journal
of Medicine and Science in Sports — 2009: 19: 500-510.

Faszie trifft Muskel. RoRmann/Lowery — Meyer & Meyer Verlag- 2017

Vortrag von Courtesy S. Gracovetsky: Is the lumbodorsal fascia necessary? 04.10.2007 — Haward Medical Scholl — Boston (https://functionalanatomy-
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 Fortschritte
gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben sich plotzlich Mog-
lichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten ein-
zuwirken und flr ein agiles Leben vorzusorgen. Entscheidend dafur ist,
dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benitz es oder verlier es- nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die héchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Korper ist mit einem Korsett aus Nerven durch-
zogen, das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet. Dort
wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron
durchschnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen
Nervenzellen. Je nachdem wie intensiv ein Neuron genutzt wird,
stellt es mehr oder weniger VerknUpfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf
gespeichert- in Form von losen Verknipfungen zwischen Nerven-
zellen.
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In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindricke einzuordnen und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf agiert
dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewlnschtes Resultat zu erhalten.

Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergréRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieken. Dadurch festigt sich diese Verknipfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift:
Strukturierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessert sich und man ist vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Im Kinder-
bereich sind die wahrnehmbaren Veranderungen im Verhalten der Kinder und vor allem in der Prazision und Schnelligkeit
der Bewegungsausfiihrung extrem spannend. Eine laufende Studie des Instituts flr Sportwissenschaften der Universitat
Innsbruck erforscht momentan die Effekte eines 4-wochigen Kort. X®-Trainings auf Gehirntatigkeit, Bewegungsgenauigkeit
und Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten.

Ergebnisse und Berichte zur Kort.X®-Studie kénnen schon bald auf www.kortx.info und www.facebook.com/kortx.info
nachgelesen werden.
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KORT.X ® nutzt Korper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekligelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Syn-
apsennetz im Kopf aus. Dabei gilt es, folgende Rahmenbedungen zu beachten:

Auf bestehenden Bewegungsmustern aufbauen

Jedes Kind besitzt individuelle Bewegungsmuster, die automatisiert wurden. Diese Abldufe werden als Aus-
gangspunkt herangezogen, um darauf neue Bewegungshandlungen aufzubauen und zu automatisieren. Be-
stehende Muster dienen als Anker fir neue Fahigkeiten.

Reize setzen und Interesse wecken
Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhoht die Gehirnaktivitdt — interessant ist, was
neu ist. Kinder sollen deshalb in jeder Einheit aufs Neue gefordert werden.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht tiberfordern- das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend, kann man diese stetig
schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstlitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern
das Erlernen neuer Ablaufe.

Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen SpaR, dann weckt man positive Emotionen, die das Lernen
erleichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht.

NP WN R
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GESTALTUNG EINER KORT.X®_EINHEIT

Eine Kort.X®_Fitnesseinheit strukturiert sich nach folgenden Schwerpunkten: Die 3A bestimmen den Auflauf einer Einheit
und garantieren nachhaltigen Erfolg:
AKTIVIERUNG
(15 — 20 Minuten)

AUFBAU
(25- 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)

AKTIVIERUNG (Mobilisieren, Fokusaufbau und Herz-Kreislaufaktivierung)

Il Mobilisieren der Gelenksstrukturen

- Leichte Kniebeugen

- Knie kreisen

- Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kreisen
— Hufte locker kreisen

— Schultern kreisen

[ |
%
9

Fokusaufbau
2:3-Ubung:
Der rechte Arm fuhrt zwei Bewegungsschritte aus (1: gestreckter Arm; 2:
Arm abwinkeln und Faust). Der linke Arm macht 3 Bewegungsschritte (1:
gestreckter Arm; 2: Arm abwinkeln und Faust; 3: schnipsen)
Rhythmusibung:
Beine (4 Takte): Im Rhythmus ein Bein vorstellen und wieder retour —
links und rechts im Wechsel.
Hande im Takt dazu: Klatschen und dann auf Oberschenkel klopfen ...
Handbewegen doppelt, Beine bleiben im Takt: 2xklatschen, 2x klop-
fen, 2 x schnipsen, ...

N2

270



OO

B Herz-Kreislauf-Aktivierung
— Laufen am Stand: Fersen hochziehen und Arme mitnehmen
- Laufen am Stand mit Armkombination (Arme links/rechts) in Kombination mit Taktwechsel

- Lockeres Laufen mit Fokusibung
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— Arme versetzt um einen Schritt

- Einbeinige Spriinge 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 koordinativen Fahigkeiten: Orientierungsfahigkeit, Gleichgewicht, Reaktion, Differenzierung,
Rhythmisierungsfahigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfahigkeit.

B Kalibrieren (3 Runden: langsam, mittel, schnell)

B Je 2 Runden rickwarts (Uber die rechte Schulter schauen, Uber die linke Schulter schauen)

B Einsatz der Reifenfarben (2 Reihen vorwarts, 1 Reihe riickwérts und dann nochmal 1 Runde vorwérts)

B Danach die Arme dazu geben:
- Braun = klatschen + ,Ja, ja“
— Orange = mit der linken Hand schnipsen +, Nein, nein”
- Grin = rechter Arm gestreckt nach oben + ,Super”
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B Lockere Runde: Jeweils im Wechsel 2 Runden mit dem rechten Bein und mit dem linken Bein fiihren.

M Signale einbauen

B 3er_Schittkombination (auch rickwérts)

B Fokuslbung aus der Aktivierungsrunde dazu; Wechsel immer, wenn ein Bein im Kreis steht.
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AUTOMATISIERUNG

Flr den Abschluss einer erfolgreichen KORT.X®-Einheit wird das gesamte Kopf-Kérper-System nochmals intensiv gefordert:
Ziel ist es, erlernte Ubungen zu automatisieren und gleichzeitig die Herz-Kreislauf-Aktivitat zu steigern.

B Auswahl gezielter Ubungsreihen
In dieser Phase der KORT.X®-Einheit sollen Bewegungsmuster verwendet werden, die bereits bekannt aber noch nicht
automatisiert sind. Im Normalfall wahlt man zwei Abfolgen aus, die im vorangehenden Aufbaublock bereits getibt wurden.

Einfache Ubungsvariation:
Vorwarts und ruckwarts durchlaufen (abwechselnd lber die linke und rechte Schulter blicken.

Schwierige Ubungsvariation:
3er-Schrittkombination vorwarts und rlickwarts; rickwarts mit Handvariation.

Alle Teilnehmerlnnen erhalten je 5 Reifen und legen damit ihre eigene Kurzreihe im Saal auf.

B Automatisierungssystematik

— 2 Bewegungsvariationen

- Jede Ubungsfolge wird fiir 30 Sekunden ausgefiihrt; dann 12 Sekunden Pause (30—12-30-12...)

— 6 Abfolgen hintereinander

—  Konzentrierte Durchfihrung in hohem Tempo

— Gegen Ende steigt die Fehleranfalligkeit: Das ist gut! Fehler bzw. Fehlerkorrekturen férdern das Lernen und unterstit-
zen das Generieren neuer Verbindungen zwischen Nervenzellen- Fehler markieren neue StraRenkreuzungen.

B Einbau von Musik

Die Leute lieben Musik und vor allem zum Abschluss der Kort.X®-Einheit macht es sehr viel Spals, wenn man sich zur Musik
bewegen darf. Kort.X® funktioniert aber auch ohne Musik. Macht es so, wie es flir euch am einfachsten und fir euer Gefihl
am besten ist.

Informationen, weitere Ubungsvariationen unter Fortbildungsmoglichkeiten 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 Fortschritte
gemacht als in tausenden Jahren davor. Es ergeben sich plotzlich Mog-
lichkeiten, gezielt auf die Entwicklung unserer geistigen Fahigkeiten ein-
zuwirken und flr ein agiles Leben vorzusorgen. Entscheidend dafur ist,
dass man seinen Kopf auch benutzt:

USE it or LOOSE it!

Benitz es oder verlier es- nach diesem Prinzip passt sich unser Gehirn lebenslang an gestellte Aufgaben an: Wenn man es
beansprucht, wird es leistungsfahiger und schneller. Nutzt man es nicht, verliert der Geist an Substanz. Vor allem im Kinder-
und Jugendalter ist dieser Merksatz noch zutreffender, weil das Gehirn in dieser Zeitspanne die héchste Plastizitat aufweist
und Nervenzellen zu groRen Netzwerken ausgebaut werden kénnen.

Der menschliche Korper ist mit einem Korsett aus Nerven durch-
zogen, das unentwegt Informationen ins Gehirn weiterleitet. Dort
wird alles analysiert, bewertet und verarbeitet.

Im Gehirn gibt es circa 86 Milliarden Neuronen und pro Neuron
durchschnittlich 10.000 Kontaktpunkte (Synapsen) zu anderen
Nervenzellen. Je nachdem, wie intensiv ein Neuron genutzt wird,
stellt es mehr oder weniger VerknUpfungen zu anderen Nerven-
zellen her und so wird letztendlich auch Wissen in unserem Kopf
gespeichert - in Form von losen VerknUpfungen zwischen Nerven-
zellen.

276




OO

In jedem Kopf existieren fast 1 000 000 000 000 000 Synapsen / Moglichkeiten, sich Fahigkeiten und Wissen anzueignen.
Egal ob man denkt, spricht, ein Gerdusch wahrnimmt, schwitzt, die Muskeln anspannt oder das Innenband des Knies stra-
paziert, im Laufe des Lebens lernt man, wie Eindriicke einzuordnen sind und auf Geschehnisse zu reagieren ist. Der Kopf
agiert dabei wie ein komplexer Routenplaner und steuert nach Bedarf Synapsen an, um ein gewinschtes Resultat zu er-
halten.

Wird eine Verbindungslinie zwischen Nervenzellen haufig benutzt, kdnnen sich Synapsen vergroRern und erweitern, so-
dass Informationen noch schneller flieen. Dadurch festigt sich diese Verkntpfung langfristig.

Dieser Prozess wird als ,,LERNEN“ bezeichnet.

Mit KORT.X® wurde nun ein neues Fitnessprogramm entwickelt, das aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse aufgreift:
Strukturierte Trainingsmethoden und neue, innovative Ubungsvariationen aktivieren gezielt Nervenleitbahnen und fordern
Geist und Korper. Bereits nach den ersten Einheiten erkennt und spirt man den Effekt:

Die korperliche Fitness und Kontrolle verbessern sich und man wird vor allem auch im Kopf schneller und agiler. Kort.X®
nutzt Kérper- und Gehirnfunktionen und baut mit ausgekligelten Bewegungsaufgaben und-variationen das Synapsennetz
im Kopf aus.

WER RASTET, DER ROSTET ...

Gehstock, langsame Reaktion, Steifheit, Schwache und Zittern, das sind einige Begriffe, die immer wieder mit dlteren Leu-
ten in Verbindung gebracht werden. In der Gesellschaft zeigt sich jedoch ein differenziertes Bild:

Es gibt die Seniorinnen, die Uber korperliche Beschwerden klagen, ihren alten Gewohnheiten nachgehen und sich fur
nichts Neues interessieren. Es gibt aber auch sehr viele fitte Oldies, die jungen Menschen konditionell und koordinativ
Uberlegen sind, die ihre Gesundheit hegen und pflegen und lGber genligend finanzielle Mittel verfiigen, um sich ein gutes
Leben leisten zu kdnnen. So oder so wird der Anteil lterer Menschen in Osterreich und Europa in den néchsten Jahren
rapid ansteigen, was einerseits durch die demographische Entwicklung und andererseits durch eine verlangerte Lebens-
erwartung bedingt ist. Daraus resultieren groRe Herausforderungen flir den Sozialstaat und letztendlich ist jeder von uns in
irgendeiner Art und Weise davon betroffen.
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Fakt ist, dass der natirliche Bewegungsdrang mit dem Alter nachlésst und nur noch 12 % der 50-Jahrigen (Statistik Austria
2018) betreiben regelmaRig Sport. Bei den 70-Jdhrigen betragt der Anteil 5 %. Wer seine letzten Lebensjahre nicht als
Pflegefall oder in einem dementen Zustand verbringen will, muss vorsorgen und praventiv Kérper und Kopf trainieren. Hier
gibt es keine Alternative!

Kort.X® bietet fir dltere Menschen eine optimale Moglichkeit, gezielt geistige Strukturen und kérperliche Funktionen zu
erhalten und aufzubauen. Ohne Training wird es schwierig- da helfen auch die besten genetischen Voraussetzungen wenig.

Fordern aber nicht iiberfordern!
Belastung > Ermidung > Erholung und Kompensation > Leistungssteigerung

Korper und Gehirn passen sich auf veranderte Bedingungen und Belastungen an. Das Nervensystem reagiert auf ein spezi-
fisches und systematisches Training.

Der Korper ist in der Lage, sich veranderten Bedingungen bzw. Belastungen anzupassen. Samtliche Systeme im Korper re-
agieren auf ein spezifisches Training.

— Das Herz-Kreislaufsystem adaptiert: Das Herz wird starker, hat eine hohere Pumpleistung und kann somit die Muskeln
besser mit Nahrstoffen versorgen. Die Ruhepulsfrequenz sinkt. Blutdruck und Cholesterinwerte werden positiv beein-
flusst. Dadurch verringert sich auch das Herzinfarktrisiko.

—> Das Nerven-Muskelsystem wird ausgebaut: Muskelfasern werden neu enerviert, mehr Anteile des Muskels kdnnen
aktiv angesteuert werden. Dadurch gewinnt die Muskulatur an Kraftfahigkeit dazu, ohne unbedingt an Masse zulegen
zu missen- sie arbeitet effektiver und schneller.
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Die Leistung des Atmungssystem steigert sich: Mehr Sauerstoff wird aufgenommen.

Die Blutmenge verdndert sich.

Bander, Sehnen und Knochen sind besser durchblutet und reien/brechen weniger schnell. Auch das Knorpelgewebe
wird durch die Be- und Entlastung der Bewegungen strapazierfahiger und baut sich auf.

Das Bindehautgewebe wird gestrafft und gewinnt an Vitalitat.

Das Immunsystem wird unterstitzt: Man erkrankt weniger leicht und kann schneller gesunden. Die Regeneration be-
schleunigt sich.

Die hormonelle Situation adaptiert gesteigerte Enzymbildung und effektivere Stoffwechselvorgange (z.B. abnehmen
wir einfacher).

NN N N N 2

Diese positiven Veranderungen des Korpers sollen durch ein optimales und sinnvolles Training provoziert werden. Man
spricht von biopositiven Adaptionen. Wird falsch trainiert (zu hart, zu oft und ohne Regeneration), folgen bionegativen
Konsequenzen (Verletzungen, Pulsrasen, Gelenksbeschwerden, Entziindungen und andere gesundheitliche Irritationen).

Erfolgreiches Training besteht darin, die Homdbostase so zu stéren, sodass sich biopositive Anpassungen zeigen. Zu beach-
ten ist, dass die einzelnen Strukturen unterschiedlich lange brauchen, um sich anzupassen. Der passive Bewegungsapparat
(Bander, Sehnen, Knochen, Knorpel) benotigt ca. 3 Wochen um auf das Training zu reagieren, die Skelettmuskulatur zeigt
nach 3 Tagen erste mikroskopische Veranderungen und das Gehirn und Nervensystem adaptieren bereits nach einer Nacht
ausgiebigen Schlaf.

Symptome biologisch dlterer Menschen

Eingeschliffene Bewegungsmuster

Wenig Variationen

Korperliche Dysbalancen und daraus resultierende Gelenksbeschwerden
Verringerte Koordinationsfahigkeit (Eingeschrankte Gleichgewichtsfahigkeit)
Konzentrationsschwankungen aufgrund limitierter kognitiver Ressourcen
Horstorungen

Verminderte Sehleistung

NN N N AN N2

Wichtige Aspekte

—  GruppengroRe 12 bis max. 15 Personen

— Kdirzere Einheiten (45 — 50 Minuten) planen.
— Soziale Aspekte beachten!
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Musik und Lautstarke gezielt wahlen.

Klare, laute und einfache Anweisungen geben.
Neues zuerst ankindigen, dann erst vorzeigen.
Einfache Variationen

Viel wiederholen!

Durchflhrungstempo steuern.

Erholungsphasen einplanen und Wasser trinken!

N N N N N N2

Das Kort.X® Training fir Seniorinnen und Senioren passt sich an die Bediirfnisse dieser Zielgruppe an ...

Neue Bewegungsmuster aufbauen

Im Seniorenalter sind individuelle Bewegungsmuster stark verankert und sehr oft ergeben sich daraus
Gelenksprobleme und Abnitzungen. Durch das gezielte Herausflihren aus alten Mustern kdnnen neue
Bewegungserfahrungen gemacht werden. Alles was neu ist, sich komisch anfihlt und wortber man kurz
nachdenken muss, simmt die jeweilige Position Uberhaupt, ist perfekt!

Reize setzen

Auf Reize zu reagieren und Herausforderungen zu meistern, erhdht die Gehirnaktivitat. Seniorlnnen dirfen
allerdings nicht Uberbelastet werden: In den ersten 5 Minuten keine Armbewegungen Uber Schulterhéhe.
Vorsicht bei Drehbewegungen und schnellkraftige Springe vermeiden. Es ist aber KEIN Tabu, beidbeinige
Landungen dann und wann ein- und gezielt aufzubauen.

Vom Einfachen zum Schwierigen steigern
Fordern aber nicht iberfordern- das ist die Devise! Mit einfachen Ubungen startend kann man diese stetig
schwieriger gestalten und Programme komplex aufbauen.

Ruhe- und Verarbeitungsphasen einsetzen
Bewegungspausen wahrend des Trainings unterstlitzen die Verarbeitung von Trainingsreizen und erleichtern
das Erlernen neuer Ablaufe.

~PWN R
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Emotionen wirken lassen
Sind Ubungsprogramme kurzweilig und machen SpaR, dann weckt man positive Emotionen, die das Lernen
erleichtern und beschleunigen — Ziele werden schneller erreicht. Die intrinsische Motivation steigt!

Wenn diese 5 Regeln eingehalten werden, hat man bereits ein grundlegendes Gerist, auf dem aufgebaut werden kann.

Wichtig:

Altere Menschen, die Kort.X® Einheiten besuchen, wollen trainieren und etwas fiir ihre Gesundheit tun. Erklarungen sind
wichtig. Hintergrundinfos werden gerne weitererzahlt. Deshalb bewusst Kursteilnehmerinnen auf Details hinweisen und
eventuell sogar Zusatzunterlagen vorbereiten.
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GESTALTUNG EINER KORT.X®-EINHEIT

Ein Kort.X® Training fir Seniorinnen strukturiert sich nach folgenden Phasen:

AKTIVIERUNG
(15 — 20 Minuten)

AUFBAU
(25- 30 Minuten)

AUTOMATISIERUNG
(10 Minuten)

AKTIVIERUNG

Geist und Korper sollen in dieser Phase ein optimales Fokusniveau erreichen: Die Damen und Herren sollen schwitzen, ein-
fache Konzentrationstbungen durchfihren und sich freudvoll auf die Kort.X®-Einheit einstimmen.

B Herz-Kreislauf-Aktivierung

Die Herz-Kreislauf-Aktivierung dient dazu, zusatzliche Neurotransmitter zu produzieren. Diese Botenstoffe helfen, neu Er-
lerntes schneller und nachhaltiger zu verarbeiten. Als Faustregel gilt: Je hoher der Puls, desto mehr Neurotransmitter wer-
den im Korper hergestellt. Das Ziel ist deshalb, dass Kursteilnehmerinnen ins Schwitzen kommen.

Einfache Schrittkombinationen in Kombination mit Armbewegungen helfen, die Pulsfrequenz zu heben und den Kreislauf
in Schwung zu bringen.

— Marschieren am Stand- Arme auf Schulterhéhe
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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, seitwarts; Fersen und Zehenballen einbauen

- Einfache Kombinationstbungen einbauen: 4 Schritte + 4 Armabfolgen

Samtliche bekannte Schrittkombinationen aus Tanzrichtungen, Aerobic kdnnen herangezogen werden, um ausgehend von
der Beinmuskulatur den gesamten Kérper in Bewegung zu versetzen.

In dieser Phase kdnnen die Arme Uber Kopf bewegt (sofern die Kursteilnehmerinnen keine Schulterschmerzen haben) und
damit der Puls erhoht werden. Stets beobachten, wie es den Leuten geht und die Intensitdt 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

Altere Menschen benétigen mehr Zeit und die missen wir ihnen auch geben. Sie sind sich ihres Alters bewusst und wollen
sich deshalb nicht blamieren. Sie bendtigen einen Bereich fir sich, wo sie alleine Gben kénnen.

Seinen eigenen Platz haben ...
Dieser Ansatz unterscheidet sich von bisherigen Kort.X® Trainings. Alle Ubungen funktionieren aber dhnlich. Der groRe
Unterschied ist: Man bewegt sich am Platz.

— Geringere Belastung der Gelenke
- Verletzungsrisiko sinkt
— Verldngerung der Konzentrationsspanne

Grundsatzlich geht es aber auch hier um die Schulung und das Training der koordinativen Fahigkeiten: Orientierungsfahig-
keit, Gleichgewicht, Reaktion, Differenzierung, Rhythmisierungsfahigkeit, Umstellungs- und Koppelungsfahigkeit.

— Aufbau von Schrittkombinationen — Festi-
gen und automatisieren.

— Erlernen von Armkombinationen aufbau-
end auf Schrittfolgen.

— Zusatzlbungen einbauen (Akustik, optische
Reize und weitere kognitive Aspekte).
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ABSCHLUSS

Aufbrechen alter Muster

Der Abschluss kann bei Seniorlnnen ausgiebig genutzt werden, um alte Bewegungsmuster aufzubrechen und positiv abzu-
andern. Als alter Mensch bewegt man sich immer auf denselben ,StralRen”- Ablaufe haben tiefe Kerben in die neuronale
Struktur geschlagen, aus denen es mihsam ist, auszubrechen. Deshalb

Bewegungen anleiten, die ungewohnlich, unnatirlich und ,komisch” sind.
Kombinationen ausflihren, die man so normalerweise nicht macht.
Ausgiebig in neuen Mustern verweilen, damit ,der Geist” ausbrechen kann.
Den FOKUS der Leute auf bestimmte Orte/Korperteile lenken.

Die Atmung bewusst miteinbauen.

N AN

Ausgiebiges Mobilisieren der Gelenksstrukturen

Bewusstes Verlagern des Schwerpunktes

Leichtes Kniewippen

Knie kreisen

Sprung- und Handgelenk gleich und gegengleich kippen

Hifte locker hin und her bzw. vor und riickschieben

Schultern heben/senken, vor/rickziehen

Kopf langsam mitdrehen und in Kombination mit den Schultern variieren

NN NN N2

In dieser Phase kann man bereits starten, die Kursteilnehmerinnen in ungewohnte Positionen reinzufihren, die sich viel-
leicht ,,komisch” anfiihlen. Der Fokus wird auf Kérperregionen gerichtet, die eigentlich ,Nebendarsteller” sind.

Den Oberkorper seitlich drehen und die Ferse bzw. den FuRballen des entlasteten FulRes aufstellen. Kopfbewegungen (seit-
lich drehen) dazu einbauen — die Nase fihrt.
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MTB FAHRTECHNIK BASIC

Mountainbiken ist nicht gleich Radfahren.

Sobald der Radfahrer sich von befestigten StraRen entfernt, merkt er, dass auf einmal alles anders ist. Das Lenken fallt
schwer, die Haftung der Reifen ist anders, das Hinterrad blockiert beim Bremsen, die Bremswirkung nimmt stark ab, die
Vorderbremse erhoht auf einmal die Sturzgefahr! Abfahrten auf losem Untergrund werden zu einem Lotteriespiel oder
zu Schiebepassagen. Wurzeln und Steine am Trail werden zu Hindernissen und zwingen den Radfahrer immer wieder aus
dem Sattel. Ohne der richtigen Fahrtechnik wird der Mountainbike Ausflug 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 vermittelt.

LERNINHALTE:

Materialgewdhnung

Fachterminologie kennen lernen

Sicher auf- und absteigen

Grundposition

Erklarung

vorzeigen

vorzeigen lassen und dabei am Lenker halten
Position korrigieren bis sie passt

in der Grundposition rollen

B Lenktechniken

Erklarung

Schulter — Lenkerachse — Blickflihrung

Slalom aufstellen mit Hitchen — enger werden
mit einer Hand fahrend, rechts und links, kreuzende Hande fahren usw.
Achter fahren und enger werden

N R 2

N R 2
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- zu zweit in einem Achterkorridor fahren
B Gleichgewichtsiibungen
Tretrollern, rechtes Bein auf linkem Pedal und umgekehrt
geradeaus fahren Uber liegende Bierbanke, anschlieend Zitterbalken
pedalierend, rollend in der Grundposition, immer langsamer werden
Gegenstande vom Boden aufnehmen und wieder ablegen
Partneribungen, umarmend fahren, ect.
Vorderrad an die Mauer und mit Pedaldruck Gleichgewicht halten
e Bremsen einsetzen
Methodische Erklarung
Hinterbremse alleine auf ebenem Geldnde und griffigem Untergrund
Vorderbremse alleine auf ebenem Gelande und griffigem Untergrund
Geschwindigkeit steigern auf ebenem Gelénde und griffigem Untergrund
Geldnde wechseln und gleiche Ubungen auf unterschiedlichen Untergriinden und Gefalle
Notbremsung
B Materialschonend schalten

- Erklarung der Schaltung

-, Zwischenkuppeln® erklaren und vorzeigen

— Partnertbung hintereinander fahrend den anderen die Gange ansagen und ohne Gerausch schalten
B Richtiges bergauf Fahren
Erklaren der Gewichtsverlagerung am Sattel
Richtigen Gang wahlen
auf einer Steigung losfahren und stehenbleiben,
Aus der Falllinie herausfahren, beim stehen bleiben
In die Falllinie hineinfahren, beim losfahren
In der Falllinie losfahren
B Richtiges Bergab fahren

— Erklarung der Gewichtsverlagerung

— Auf unterschiedlichem Gefalle (ansteigend) dem Schiler die Gewichtsverlagerung erspiiren lassen, durch vor-

und zurtickwandern des Korpers Uber der Tretkurbel ( max. Gefélle 35%)

B Notausstieg

— Erklarung der Bewegungsabldufe

- Mehrmals tben bis die Ubung sich automatisiert

VR R %

B Bei

o

N N 2

VR R %
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DAS BLACKROLL® TRAINING IM ALLGEMEINEN

Foam Rolling ist eine schnelle und einfache Mdglichkeit, um deine

Beweglichkeit zu verbessern, ohne die sportliche Leistungsfahigkeit

einschranken zu missen. Es aktiviert deine Mobilitat und Flexibili-

tat, beschleunigt deine Regeneration, reduziert Schmerzen und kann

dich nicht nur bei der Entspannung unterstitzen, sondern auch dei-

nen Muskeltonus senken. Dazu gibt es vielversprechende Ergebnisse, die auf eine verbesserte Regeneration, die arterielle
Funktion und auf eine intrafasziale Gleitfahigkeit hinweisen. Bis heute wurden weltweit 84 Studien zum Thema Foam Rol-
ling in internationalen Fachmagazinen publiziert.

Trotzdem wird der Einsatz von Foam Rolling und den BLACKROLL® Produkten falsch interpretiert oder nur ungenigend
hinterfragt. Das Training mit der BLACKROLL® ist kein Allheilmittel, wenn es um den Gewinn von Mobilitat sowie einer
Verringerung von Schmerzen geht. Wir selbst sehen unsere Produkte als ein Werkzeug innerhalb eines grolRen Werkzeug-
kastens. Das heisst, dass es sehr sinnvolle und gewinnbringende Einsatzgebiete fir die Tools gibt, aber ebenso eignen sie
sich nicht fur alles und jeden.

In unseren Arbeitskreisen mochten wir also nicht nur auf den korrekten Einsatz der BLACKROLL® Produkte abzielen, son-
dern auch Uber sinnvolle Kombinationen mit anderen Interventionen sprechen und diese prasentieren.

Nutze die positiven Effekte von Foam Rolling fur dich, deine Kunden und deine Patienten.

SchlieRlich erfreut sich Foam Rolling in den letzten 10 Jahren immer gréRerer Beliebtheit und konnte unzahligen Menschen
zu einem besseren Wohlbefinden und weniger Schmerzen verhelfen. Aber vor allem vermeide mit den folgenden Informa-
tionen mogliche Fehler oder Zeitverschwendung.

288




OO

DIE BLACKROLL® ZUR GEZIELTEN TRAININGSVORBEREITUNG/MOBILISATION

Viele kennen die BLACKROLL® und nutzen sie ausgiebig vor und/oder nach dem Training. Doch welcher Effekt steckt eigent-
lich hinter der Mobilisation?

Erfahre in diesem Arbeitskreis, wie du die BLACKROLL® gezielt vor und nach dem Training einsetzen kannst. Ebenso rdumen
wir mit Mythen auf und zeigen dir, was sinnvoll ist, aber auch wofilr die Rolle keinen Nutzen liefert.

Neben dem Foam Rolling présentieren wir weitere Mobility- Trainingsvarianten in Theorie und Praxis.

Folgende Themen werden ausfiihrlich besprochen:
a. Der gesundheitsfordernde Effekt von gezieltem Mobility Training
- Compliance der entscheidende Faktor — viele MaBnahmen sind gut, solange sie gemacht werden.
- Warum Mobility Training (Schmerz, Performance, Wohlbefinden, Pravention)
b. Die physiologischen Hintergriinde zu dem mobilisierenden Effekt 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 richtige Einsatz vor und nach dem Training
- Kontraindikationen
d. Die Kombination aus gezielten BLACKROLL® Ubungen und Mobilitdtsiibungen
- Kombinationen aus BLACKROLL®- und gezielten Mobility Ubungen

DER GESUNDHEITSFORDERNDE EFFEKT VON GEZIELTEM MOBILITY TRAINING

DEFINITION MOBILITAT/MOBILITY

Mobilitat ist die aktive Beweglichkeit eines Gelenkes- das Zusammenspiel des neuromuskularen Systems und der Gelenke.
Das bedeutet, dass je nach anatomischen Gegebenheiten bei einer aktiven Bewegung eine moglichst grokRe und schmerz-
freie ROM (,,Range of Motion“) erreicht werden kann. Dies kann beispielsweise darin bestehen, die Schulter in der Flexion
vollstdndig und unabhangig zu belasten. Aufgrund ihres aktiven Charakters ist die Mobilitdt, wie oben beschrieben, stark
mit der Motorischen Kontrolle verbunden.

Eine Folge aberauch die Ursache einer schlechten Mobilitat ist eine schlechte Selbstwahrnehmung oder eine eingeschrankte
Funktion der Mechanorezeptoren. Durch dieses gestorte sensomotorische System, kombiniert mit dem fehlendem Bewe-
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gungsumfang, entsprechen Kraftfluss und Bewegungsablauf nicht mehr den unveranderlichen Strukturen (Knochen, Ge-
lenke und Bander), was das Risiko einer degenerativen Schadigung sowie Schmerzen erhéht.

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 Informationen koppelt. Die sen-
sorischen Informationen beinhalten die internen und externen Informationen, welche Gber unsere vielfaltigen Rezeptoren
aufgenommen werden.

Eine Bewegung ist ein fein orchestriertes Zusammenspiel unseres neuro-myofaszialen Systems. AuRerst selten arbeitet ein
Muskel komplett alleine, jedoch hat jeder Muskel innerhalb einer Bewegung seine spezifische Aufgabe. Der menschliche
Korper kennt nur Bewegungsaufgaben, zum Beispiel: ,,Hebe Deine Arm nach oben.” Diesen Auftrag bewerkstelligt der Kor-
per, egal wie. Der Koérper kennt keine einzelnen Aufgaben der Ansteuerung. Das heil’t, dass die Kommunikation zwischen
ZNS und Muskulatur oder auch zwischen Soft- und Hardware nicht mehr optimal funktioniert.

Jedoch muss der Muskel je nach Gelenkwinkel- und stellung mit der mechanisch besten Wirkung agieren oder stabilisie-
ren. Wenn dies optimal funktioniert sind die Bewegungen 6konomisch und flussig. Es herrscht ein optimales Spannungs-
verhaltnis und die Gelenke kdnnen frei und schonend wirken. Nur ist dies in der heutigen Gesellschaft in den seltensten Fal-
len zu sehen. Grinde kdnnen natirlich das ein ums andere Mal fehlende Bewegung, aber auch falsche und immer gleiche
Bewegungen kénnen zu so genannten Dysbalancen in diesem Zusammenspiel zu fihren. Fir funktionelle Bewegungsmus-
ter gilt der Leitsatz: Der richtige Muskel zum richtigen Zeitpunkt innerhalb einer Gesamtbewegung. Deshalb mussen bei
korrigierenden MaRnahmen nicht nur komplette Bewegungsmuster gelibt werden, sondern Sequenzen der Bewegungen
in isolierten Positionen. Eine Kette ist immer nur so stark wie ihr schwéachstes Glied! Es ist unbedingt notwendig, dass der
Kunde die Zielmuskulatur innerhalb der korrigierenden Ubung spiirt und gezielt ansteuern kann.

Die Qualitat der Flexibilitat hingegen wird auch durch den groRitmoglichen ,Range of Motion” (ROM) beschrieben, bezieht
sich aber ausschlielRlich auf die passive Beweglichkeit. Dies kann am Beispiel der Schulterflexion der Fall sein, wenn der
Trainer/Therapeut die Schulter des Kunden in die maximal mogliche Flexion bringt, um die ROM zu Uberprifen. Klassisches
Stretching ist ein solcher Ansatz. Die maximale Flexibilitdt wird somit durch die Elastizitdt und die anatomischen Besonder-
heiten begrenzt. Aber auch in diesem Zusammenhang missen wir uns nicht nur auf strukturelle Einschrankungen konzen-
trieren. Auch hier ist das zentrale Nervensystem ein bestimmender Faktor.

Flexibilitdt und Mobilitdt sind ebenso wichtig, missen aber fiir eine gezielte Anwendung und Kontrolle der Ubungen unter-
schieden werden. Hier gilt das so genannte ,Use it or loose it“-Prinzip. Demnach missen wir so viele Komponenten wie
moglich in das Training integrieren, um den unterschiedlichen Anforderungen des passiven und aktiven Bewegungsappa-
rates langfristig gerecht zu werden.

Es spielt keine Rolle, um welche der beiden Funktionen es sich handelt: Es ist immer sinnvoll, die eingeschréankten oder
Uberaktiven Muskeln mit den BLACKROLL®-Techniken zu aktivieren oder zu hemmen. Dies betrifft zum einen den lokalen
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Bereich, aber auch das zentrale Nervensystem reagiert auf die verschiedenen Druck- und Stimulationstechniken.

COMPLIANCE DER ENTSCHEIDENDE FAKTOR

Es gibt viele Malknahmen, um seine Mobilitdt nachhaltig zu verbessern. Die Fachwelt streitet sich oft bezlglich der Wirk-
samkeit verschiedener Methoden. Und ja, viele Methoden bieten einen groRen Nutzen und die ein oder andere Methode
mag in der Theorie besser funktionieren. Jedoch ist immer entscheidend, ob die einzelnen Malknahmen fir den Endkun-
den reproduzierbar und praktikabel sind.

«Es gibt viele Diditen oder Trainingsprogramme funktionieren, entscheidend ist, dass sie
regelmdpfig und korrekt durchgefiihrt werden.»

Der wichtigste Aspekt fur ein erfolgreiches Mobility Training ist die Compliance des Kunden. Das Programm kann noch so
gut sein, wenn es nicht in der nétigen Frequenz durchgefihrt wird, bleibt der Erfolg aus. Hierfir muss der Kunde immer als
Ganzes gesehen werden. Ein 15-minltiges Programm 3x am Tag und am besten noch in den Kaffeepausen im Biro durch-
zufihren, ist fUr viele unrealistisch und nicht durchfihrbar. Kreiere Rituale und Gewohnheiten fir dich und deine Kunden.
Das Mobility Programm ist die tagliche Pflege fir den Bewegungsapparat —die Zahne putzt sich doch schlielRlich auch jeder
mehrmals taglich — ohne dartber nachzudenken.

Der einfachste Weg solch ein Programm lange und regelmaRig durchzufihren, ist sich feste Zeiten daflir zu definieren.
,Stehen Sie 15 min frither auf und legen Sie direkt los.” Das mag am Anfang einiges an Uberwindung kosten, nach ein paar
Tagen wird dies jedoch zum festen Ritual und die Frage, ob und wann man seine so nétigen Mobility Ubungen durchfihrt,
stellt sich nicht mehr. Stimme das aber genau mit deinen Kunden ab. Wann soll er/sie es machen? Hole dir das ,JA” und
das Einverstandnis deines Kunden ab. Nach dem Termin darf der Kunde sich nicht mehr die Frage stellen wann und wie er
das Programm durchfihrt. Wir empfehlen eine Frequenz von mind. 4x pro Woche. Die einzelnen Plane sollten die Dauer
von 15 min nicht Gberschreiten. Erfahrungsgemall ist das die ,,magische” Grenze, welche entscheidet ob der Kunde den
Plan langfristig durchflhrt oder nicht.

WARUM GEZIELTE MOBILITY UBUNGEN UND FOAM ROLLING?

Wie oben beschrieben, ist fir eine gute Mobilitdt hauptsachlich die motorische Kontrolle entscheidend. Fir diese motori-
sche Kontrolle missen die neuronalen Ablaufe wie: Informationsaufnahme, Informationsweiterleitung sowie Informations-
verarbeitung reibungslos verlaufen. Hierbei ist die Verbindung von Rezeptoren, Sinnesorganen tber Nervenleitbahnen zum
Gehirn, entscheidend. Das Gehirn entscheidet daraufhin, welche Art und Form der Bewegung ausgefihrt werden soll.

Oftmals wird in diesem Zusammenhang von sogenannten Body Maps gesprochen. Diese Maps beschreiben zusammen-
hange Ablaufe innerhalb des Gehirns, aber auch die nétigen Zusammenldufe aus der Peripherie Gber das ZNS. Ein einfaches
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Beispiel hierflir wéare das Anfassen einer heilen Herdplatte. Hierbei reagierst du blitzschnell und entfernst deine Hand von
der heillen Platte. Dein Gehirn hat aufgrund der warnenden Rezeptoren in deinen Fingern entschieden: «Gefahr — weg
mit der Hand». Solche Ablaufe geschehen in etwas anderer Form auch wahrend alltdglichen Bewegungen. Jeder der mit
Freizeitsportlern trainiert, kennt vielleicht das folgende Bild. Du weist deine Gruppe wahrend einer Ubung an, die Arme ge-
streckt Gber den Kopf zu heben. Manche werden es schaffen, andere hingegen nicht. Wenn man diese Sportler korrigieren
maochte, hort man oft die Aussagen: «Aber ich hebe meine Arme doch Uber den Kopf». Nun gibt es mehrere Mdoglichkeiten,
warum eine Person eine so einfache Bewegung nicht ausfihren kann:

— eingeschrankte Flexibilitdt durch eine strukturelle Einschriankung

— er/sie kennt die Bewegung nicht bzw. hat sie noch nie ausgefiihrt

— ihm/ihr fehlt die motorische Kontrolle, um die Bewegung auszufiihren

Es kdnnte ein Mischung aus allen Dreien sein, jedoch wird es bei dem oben beschriebenen Beispiel zum gréften Teil an der
fehlenden motorischen Kontrolle, sowie- zu einem kleineren Faktor- an strukturellen Einschrankungen liegen. Der Sportler
denkt vielleicht, dass er seine Arme Uber dem Kopf hat, jedoch sehen wir ein ganz anderes Bild. Anscheinend funktionieren
die «Body Maps» nicht so ganz und ihm wird im Gehirn ein fehlerhaftes Bild vermittelt. Vielleicht fihrt er diese Bewegung
nicht oft durch und hat dadurch eine undeutliche Karte abgespeichert und/oder seine Rezeptoren sowie Nervenleitbahnen
sind durch Uberspanntes und verklebtes Fasziengewebe eingeschrankt. Was es auch sein mag, die persénliche Body Map
flr die Bewegung scheint undeutlich, verblasst oder hat leere Stellen — ahnlich einer alten Schatzkarte, welche es dem Ge-
hirn schwierig macht, eine klare und schnelle Route zu geplanten Bewegung auszufiihren — den Arm {ber Kopf zu heben.
Stattdessen landet der Sportler vielleicht nicht bei dem Schatz (Arm Gber dem Kopf), sondern an einer komplett anderen
Stelle (Arm nicht Gber dem Kopf). Das Gehirn konnte aufgrund der fehlenden Informationen einfach keine konkreten An-
weisungen geben.

Unsere Aufgabe muss es also sein, dem Gehirn wieder die notwenigen Informationen fir eine konkrete Bewegungssteue-
rung zu geben.

Die notigen Informationen bekommt das Gehirn von den Sinnesorganen sowie den Mechanorezeptoren.

Beim BLACKROLL® Mobiliy Training konzertieren wir uns auf die Stimulation der informationsgebenden Mechanorezepto-
ren sowie der Gleitfahigkeit des lockeren Bindegewebes. In Ubungen bedeutet das, dass wir klassisches Foam Rolling mit
Stretches Uber die grolRitmogliche ROM und gezielten Aktivierungen der motorischen Kontrolle arbeiten.
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DIE PHYSIOLOGISCHEN HINTERGRUNDE ZU DEM MOBILISIERENDEN EFFEKT DER BLACKROLL®

DIE BIOCHEMISCHE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Die Faszie dient im menschlichen Kérper als volumindser Wasserspeicher. Das Kérperwasser wird mit Hilfe der sogenann-
ten Glykosaminoglykane an Ort und Stelle gehalten. Das sind Zucker-Eiweil3-Verbindungen, welche das 10.000-fache ihres
eigenen Volumens an Wasser binden kénnen. Das bekannteste Glykosaminoglykan ist sicherlich Hyaluron. Mit Hyaluron
wird unter anderem in Verbindung mit Anti-Falten-Cremes oder Schonheitsbehandlungen geworben. Auch hier liegt der
Effekt in der hohen Wasserbindungsfahigkeit, was fir ein pralles Hautbild sorgt.

Dieser Wasserbindungsfahigkeit findet nicht in dem bindegewebigen Anteil (Kollagenfasern) statt, sondern in der umge-
benen extrazelluldren Matrix. Diese Matrix, mit ihrer starken Wasserbindungsfahigkeit, ist vor allem fir die folgenden drei
Eigenschaften von grofRer Relevanz:

INTERFASZIALE GLEITFAHIGKEIT

Die interfasziale Gleitfahigkeit ermoglicht die notige Verschiebbarkeit der einzelnen Faszienschichten gegeneinander und
ermoglicht so nicht nur eine freie Beweglichkeit der einzelnen Schichten, sondern ebenfalls flexiblen Raum fir durchlau-
fende GefalRe und Nerven.

Welche physiologischen Effekte hinter der verbesserten Beweglichkeit (Range of Motion, kurz ROM) liegen, dariber ist
man sich noch unschlissig. Laut Scott W. Cheatham et al. (2015) ist die gewonnene Flexibilitat auf viskoelastische (d.h.
hohe Verformbarkeit trotz sehr festem Gewebes) und thixotrope (d.h. zunehmende Viskositat der umgebenden Flussigkeit
durch starkere Vernetzung der Faszien) Verdanderungen des Fasziengewebes zurlckzufihren.

Dier thixotrope Effekt wird auch gerne als Schwammeffekt beschrieben.

DER SCHWAMMEFFEKT

Durch den Druck bei der Anwendung der BLACKROLL® werden Wasser und Stoffwechselprodukte aus dem Gewebe he-
rausgepresst. Moglicherweise l6sen sich durch die Druckbelastungen Bindungen zwischen dem Wasser und den Makro-
molekilen in der Bindegewebe-Matrix. Bei der darauffolgenden Entlastung kénnen die Glykosaminoglykane frisches und
vor allem auf wieder mehr Wassermolekile aufnehmen. Bei dem Schwammeffekt kommt es neben einer reinen «Wasser-
aufnahme» des faszialen Gewebes auch zu einer verbesserten Durchblutung und damit besseren allgemeinen Nahrstoff-
versorgung der Zellen.
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DIE NEURONALE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Mangelnde Beweglichkeit oder auch eine schlechte Dehnbarkeit liegt in den wenigsten Falle an einer strukturellen Ein-
schrankung, 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 kdnnen wir diese Hemmung umgehen, indem wir durch die Stimulation der Rezeptoren eine klarere Land-
karte entwickeln.

Die wohl plausibelste Erklarung ware frei nach Kelly and Beardsley (2016) und de Souza et al. (2019). Demnach ist die
gewonnene Flexibilitdt ein Effekt des zentralen Schmerz-Modulations-Systems. Der konstante, kraftige Druck konnte die
faszialen Rezeptoren «lberladen», was zu einer Minimierung bis zur kompletten Inhibition (Hemmung) der Dehnungs-
rezeptoren fiihren konnte. Daraufhin ware die «neuronale» Sperre Gberwunden und das zentrale Nervensystem ldsst eine
grolRere Bewegungsreichweite zu. Die verminderte Schmerzempfindung wurde bereits in mehreren Studien beobachtet,
z.B. Aboodarda et al. (2015) oder Cavanaugh et al. (2017).

Dieser Effekt wirkt nicht nur lokal, sondern hat eine systemische Auswirkung und wirkt sich auf das parasympathische
Nervensystem aus.

DIE STRUKTURELLE WIRKUNGSWEISE DES FOAM ROLLINGS

Eine tatsachlich strukturelle Auswirkung auf das Fasziengewebe gibt es nach aktuellen Erkenntnissen nicht. Um strukturelle
Veranderungen der festen faszialen Strukturen zu erreichen, waren mehrere hundert Kilo an Druck notwendig. Die beiden
oben genannten Effekte scheinen entscheidend hinter dem Mobilitdtsgewinn und dem vermindertem Schmerzempfinden
zu sein.

DO’S AND DONT’S BEIM FOAM ROLLING

Foam Rolling muss wie alle Trainingsinterventionen 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 Scha-
digungen fihren kdnnte. Wir raten davon ab Gber Kérperhohlrdume, wie Achsel- und Kniekehle, oder Gber den Bauch zu
rollen. Hier befinden sich viele Strukturen welche, wir keinem ungezielten Druck aussetzen mochten.

Im oberen Abschnitt haben wir die Begrifflichkeiten und Wirkungsweisen erklart. Daraus resultieren die folgenden Emp-
fehlungen:

Die genauen Ubungen sowie Kombinationen stellen wir in dem jeweiligen Arbeitskreis vor.
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B 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 fiihren, was die neuromuskulare Perfomance
beeinflusst. Dadurch kann die Trainings-und Wettkampfleisutng negativ beeinflusst werden. Dieser entspannende Effekt
kann jedoch mit aktivierenden Ubungen im Anschluss beseitigt werden.

Dieses langsame Rollen sollte eher nach einer Trainingseinheit fir eine beschleunigte Regeneration 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 Uberschreiten.

Il Verbesserung der Propriozeption:

30 sec pro Segment

Geschwindigkeit: zligig

Rollrichtung: multidirektional und kreisend

Durch schnelle Reibungen und entstehende Vibrationen kdnnen die ,,Body Maps” fiir das Nervensystem wieder sichtbarer
werden und die neuronale Verbindung zu diesen Bereichen verbessert werden. Hier haben sich schnelle Bewegungen als
aktivierend und forderlich erwiesen. Dieses schnelle Rollen férdert ebenfalls eine bessere Durchblutung und fordert die
Entspannung der GefaBwande.

Dieses schnelle Rollen bietet sich vor allem zur Trainings- oder Wettkampfvorbereitung an. Gepaart mit gezielten Mobili-
tylbungen kdénnen sie die anstehenden Bewegungen optimal vorbereiten.

KONTRAINDIKATIONEN

Prinzipiell gibt es drei harte Kontraindikationen, welche die Anwendung der BLACKROLL® grundsatzlich ausschlielRen:
- Rotung

- Schwellung

- Akuter Schmerz

Diese Kontraindikationen finden wir bei nahezu allen akuten Traumata bzw. Erkrankungen (z.B. Frakturen, Thrombosen,
akute Lumbago etc.).
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Bei weichen Kontraindikationen muss individuell entschieden werden, ob eine Anwendung der BLACKROLL® Ubungen
erfolgen kann bzw. darf.

Zu den weichen Kontraindikationen zahlen zum Beispiel Osteoporose, Bandscheibenschaden, Einnahme von gerinnungs-
hemmenden (,blutverdiinnenden”) Medikamenten, Fibromyalgie, Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises, Ge-
lenkersatz, Tumorerkrankungen, Schwangerschaft etc.

Zusatzlich gilt es bei der VYPER und dem BOOSTER (Vibration) die folgenden Kontraindikationen zu beachten:

Dreh- und Lagerungsschwindel, Bewegungskinetosen, Thrombose, Gleitwirbel, Akute Migrdne, Gallen- und Nierensteine,
kardiovaskulare Erkrankungen, Arthrose, Epilepsie, Spirale etc.

Sollte eine/oder mehrere dieser weichen Kontraindikationen auf Sie zutreffen, halten Sie bitte zunachst unbedingt Rick-
sprache mit lhrem behandelnden Arzt oder Therapeuten

Generell bitten wir zu beachten:

Die Produkte werden auf eigenes Risiko fiir Ubungen verwendet.

Wir empfehlen Ihnen, sich von einem Physiotherapeuten, einem Manualtherapeuten, einem Masseur oder einem Facharzt
beraten zu lassen, wenn Sie Zweifel und/oder starkere Schmerzen nach der Selbstmassage oder wiederkehrende Verlet-
zungen haben.
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BODEGA MOVES

BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Korper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von Innen heraus zu star-
ken und dadurch lange gesund und vital zu halten. Der Name steht fiir ,Bodyworks meets Yoga“ und damit fur ein funktio-
nales Ganzkdrper-Workout, Fatburning garantiert.

Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga. Kraft und Bewegungsfreude treffen auf
Korperspannung und Balance. In jeder Phase wird das muskulare System koordinativ gefordert und die Core Muskulatur
trainiert! BODEGA moves® starkt den Ricken, macht ihn stabil und belastbar. Im Fokus des Workouts stehen die funk-
tionale Kraftigung der gesamten Muskulatur, die Stabilisierung des Bewegungsapparates sowie die Verbesserung unserer
Beweglichkeit.

Dank Bodega Moves® wird nicht nur unser Kérper, sondern auch unser Geist durch die Integration des Power Yoga, der Uj-
jayi Atmung, der SonnengrifRen und der Endentspannung am Ende der Stunde mit neuer Energie versorgt. Das muskulare
System wird kraftvoller, sodass unser Korper fit, leistungsfahiger und auch ,schéner” wird.

TRAININGSEFFEKTE VON BODEGA MOVES

Kraftausdauertraining

Funktionelles Training

Stabilisations- und Koordinationstraining
statisches und dynamisches Krafttraining
gezieltes Coretraining
Mobilisationstraining

Verbesserung der Beweglichkeit
Starkung der Atembhilfsmuskulatur
Meditation in Bewegung

Stressabbau

Fasziales Training

N R 2 2 2N N N N N 2
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AUFBAU EINER BODEGA MOVES BASIC STUNDE:

- Warmup1l
—  Warm up 2: Sonnengruf8 A
- Haupteil:
2-3 Bodega Flows
Verbunden durch % Vinyasa
Dauer insgesamt 60 min.
Entspannung: genussvoller und entspannter Stundenabschluss in Shavasanna (Endentspannung) zuerst eingeleitet
und begleitet, anschliefend in kompletter Stille!!

Du mochtest BODEGA MOVES (die aktivere, kraftvollere Variante) oder BODEGA REFLOW (flieRende Stretching und Yoga
Ubungen) TRAINER werden und dieses, fiir eine kraftvolle Mitte und einen donnerstarken Riicken bekannte Trainingspro-
gramm, genauer kennenlernen?? Die Ausbildung dauert 3 Tage und ist ein Ausbildungsprogramm der IFAA.

Zu buchen Uber www.ifaa.de

Fragen an Bodega Moves/Reflow Referentin Schuhajek Patricia gerne unter patricia@bodega-moves.com

WAS IST BODEGA REFLOW®?

Mit BODEGA reflow® kommt die Energie wieder zum FlieRen! Ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute Stret-
chingflows, welche Bewegungen aus dem Yoga und dem funktionellen Stretch vereinen, machen unseren Koérper nicht
nur mobiler und beweglicher, sondern I6sen mdgliche Blockaden und bringen die Energie wieder zum flieRen. Der Grund-
gedanke basiert auf dem gleichen System wie bei BODEGA moves® ,Bodywork meets Yoga“, aber dieses Mal auf eine ganz
ruhige, sanfte und entspannende Art und Weise. In dieser Ausbildung lernen Sie das Chakrensystem den Aufbau der Ener-
gie-Rader im Koérper sowie deren Blockaden kennen.

Bei youtube findest Du einen kleinen Mitschnitt vom IFAA Kongress in Heidelberg:
https://www.youtube.com/watch?v=CCjOEktuZp4
https://www.youtube.com/watch?v=UZpORuljuCY

BODEGA reflow:
http://www.stefanie-rohr.de/trainingskonzepte/bodega-reflow.html
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Bei BODEGA Reflow beschenkst du dich quasi ein
Wochenende lang selbst. Drei Tage voller Ruhe und
Entspannung mit dem Resultat — komplett aufgefiliter
Energiespeicher! Denn genau das macht BODEGA ref-
low mit dir — es schenkt dir neue Kraft und Energie zu-
rick. Ausgiebiges Mobilisieren und Stretchen stehen
auf dem Programm, in sehr flieRenden Sequenzen.
Dein Korper, dein Geist und deine Seele werden es dir
mit einem riesigen inneren Lacheln danken.

ALS INHALT EINER BODEGA REFLOW® EINHEIT

BEKOMMT MAN:

— All unser Chakren werden von unten nach oben
durchschritten und aktiviert.

- Mobilisations- und Stretchingbewegungen aus
dem funktionellen Workout und dem Yoga

— einen strukturierten Aufbau einer BODEGA Ref-
low®-Stunde

- Atem, Bewusstsein und Konzentration

299
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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.
B Ubungen fir ,bewegte Pausen”, mit denen gezielt und einfach, mit wenig Zeitaufwand und ohne Hilfsmittel kdrper-

liche Aktivitaten im Alltag gesetzt werden, um die Befindlichkeit zu verbessern, die Leistungsfahigkeit zu steigern, die

Entspannung zu fordern und um Energie zu tanken sowie
B Strategien der Umsetzung der ,bewegten Pausen” mittelbar und direkt im Alltag und Umfeld von Schule, Arbeit und

Zuhause

Abb. 1: Die Dachmarke SIMPLY STRONG mit ihren drei Bewegungsprogrammen
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Der Workshop ist thematisch in vier Abschnitte gegliedert. Im ersten Workshopteil werden die Begriffe ,Bewegung und
bewegte Pause” im Zusammenhang und in Wechselwirkung mit Gesundheit und Fitness gesetzt. Im zweiten Abschnitt wird
der Webzugang unter www.simplystrong.at und der Inhalt von ,Simply Strong” vorgestellt. Insbesondere wird die Nutzung
der Uiber 350 Ubungsvideos, der iber 30 Videos von fertig zusammengestellten Einheiten und vor allem der Umgang mit
dem Tool der ,Playliste” gezeigt, gelibt und diskutiert. Im dritten Workshopteil wird das Bewegungsprogramm, Vital4Brain“
mit Teil 1 und Teil 2 vorgestellt und es wird , bewegt”. Zwei ausgewahlte Einheiten und viele Ubungen aus dem Programm
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordination der Workshopteilnehmerinnen gefordert und ihre Kognition wird
gefordert. Im vierten Teil wird eine Vorschau auf das Bewegungsprogramm ,Vital4Body“ gegeben. Wieder wird ,bewegt”.
Doch jetzt ist Kondition gefragt. Gezeigt und gemacht werden ,Bewegte Einheiten” zur Mobilisation von Kopf bis FuB, Ein-
heiten und Ubungen zur Aktivierung nach langen Sitzphasen, , Bewegte Einheiten” zur Kréftigung der Beine, rund um die
Wirbelsaule, der Schultern und Arme. Und abschlieRend gibt es fiir die Workshopteilnehmerinnen zur Erinnerung und als
Belohnung fiirs , Mitmachen” noch den Zugang zur Website mit den gemachten Ubungen und mit noch viel mehr. Nach-
folgend werden die Themen und Inhalte des Workshops kurz beschrieben.

1. WORKSHOPTEIL:
DIE BEGRIFFE ,BEWEGUNG UND BEWEGTE PAUSE” IM ZUSAMMENHANG UND IN WECHSELWIRKUNG

MIT GESUNDHEIT UND FITNESS

In einem sehr spannenden und informativen Buch mit dem Titel ,,Molekulare Sport- und Leistungsphysiologie”, herausge-
geben im Jahr 2018 von Norbert Bachl, ein wichtiger Mentor und Lehrer des Verfassers, gemeinsam mit weiteren Exper-
ten, unter anderem mit Barbara Wessner und Harald Tschan, steht geschrieben: , Wir wissen heute, dass sich ein physisch
aktives Leben positiv auf die Gesundheit auswirkt. Kérperlich aktive Menschen leben im Durchschnitt um fiinf Jahre Iinger
und es 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 richtig, den Workshop

und auch das Kapitel Gber ,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-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von korperlicher Aktivitat

mit Gesundheit” gezeigt.

Abb. und 3: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von kérper-
licher Aktivitat 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 wichtiger Schutzfaktor ist,
konnte in vielen Studien belegt werden. Dazu eine weiteres Zitat aus dem ge-
nannten Buch: ,Kdérperliche Fitness ist somit ein Kofaktor bei Krankheitsbildern
wie sekundarem Diabetes (Insulin-Resistenz), kardiovaskularen Erkrankungen,
Arteriosklerose, Rheumatismus, Neurodegeneration, Depression und Tumor-
wachstum” (BACHL et al. (Hrsg.), 2018, S. 283). Es findet sich sogar eine neue
Namensbezeichnung, bewegungsabhangige Krankheiten werden als , Diseasome
der korperlichen Untéatigkeit” bezeichnet (vgl. Pedersen, 2009).
Neu hingegen ist, dass viele Wissenschaftler uns inzwischen in vielen Bereichen
aufzeigen und erkldaren kénnen, warum korperliche Aktivitat wirkt. Die Geheim-
nisse scheinen unter anderem tief auf molekularer Ebene in den ,bewegten” Zellen und der Reaktion mit epigenetischen
Anpassungen auf einen koérperlich aktiven Lebensstil zu liegen.

Einige Uberlegungen dazu in der zu Gebot stehenden Kiirze:

Ein inaktiver Lebensstil fihrt oft zu einer vergroRerten viszeralen Fettakkumulation. Diese steht in engem Zusammenhang mit dem Auf-
treten chronischer Entziindungen. Kérperleiche Aktivitat wiederum steht in engem Zusammenhang einer Verringerung von Bauchfett unter
anderem durch einen erhéhten Grundumsatz, einen verringerten Appetit durch Abfall des appetitanregenden Hormons Grehlin, welches
in der Magenschleimhaut und der Bauchspeicheldriise produziert wird sowie durch Anstieg des Atiponektins. Dies ist ein Gewebshormon
direkt aus den Fettzellen welches gemeinsam mit anderen Adipokinen (Fettgewebshormonen) wie Leptin, sowie dem Insulin und anderen
Hormonen das Hungergefiihl und die Nahrungsaufnahme reguliert. Atiponektin moduliert auch die Wirkung des Insulins an den Fettzellen.
Dazu kommt bei kdrperlicher Aktivitat eine erhdhte Freisetzung der katabolen Hormone wie Adrenalin und Noradrenalin, Glukokortikoide,
Wachstumshormone, Prolaktin.

Weiters ist zu vermelden, dass Bewegung das inflammatorische Potenzial senkt, also entzindungshemmend wirkt. In diesem Zusammen-
hang wird der Skelettmuskel als sekretorisches Organ bezeichnet, da die ,bewegte” Muskelzelle Botenstoffe, sogenannte Myokine produ-
ziert und aussendet, die als wichtige Signalstoffe fiir Wachstum, Reparatur und antientztindliche Effekte in vielen Organen und Geweben
wirken. ,Das Muskelsekretom besteht aus mehreren hunderten Proteinen (IL-6, IL-8, IL10, IL-15, IL-19, IL-1ra und anderen) deren Sekretion
im Zusammenhang mit korperlicher Tatigkeit (Muskelkontraktion) steht. ... Korperliche Betatigung senkt somit die Bildung pro-inflamma-
torischer Zytokine (TNF-Alpha, IL-1) und erhéht die Bildung anti-inflammatorischer Zytokine (IL-4, IL-10). ... Im Rahmen der sekretorischen
Wirkung des Skeletmuskels sind noch die Zytokine IL-8 und IL-15 zu nennen. IL-15 hat eine anabole Wirkung auf den Skelettmuskel und ver-
mindert das Fettgewebe, wohingegen IL-8 eine Rolle bei der Angiogenese (Wachstum von BlutgefdRen) spielt” (Bachl et al, 2018, S. 284).

Und dann gibt es noch den so oft zitierten Diinger fiir das und im Gehirn. BDNF, dieses Kirzel steht fiir Brain-Derived Neurotropic Factor,
heilt der Wunderdiinger und er wirkt als Wachstumsfaktor. Biologisch gesehen ist BDNF ein Protein und gehort zur Familie der Neurotro-
phine. Diese haben eine wichtige Funktion im Rahmen der funktionalen und strukturellen Plastizitat des Zentralnervensystems. BDNF wird
in unterschiedlichen Gewebstypen, wie dem Zentralnervensystem, dem Muskelgewebe und dem peripheren Blut gefunden. Der Wachs-
tumsfaktor ist essentiell im Uberleben, in der Differenzierung sowie dem neuronalen Wachstum im Gehirn und steht auch im dringenden
Verdacht im Bereich des Lernens und des Gedachtnisses eine wichtige Rolle zu spielen.
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Dariber hinaus verhindert BDNF die stressbedingte Neuronenapoptose und wirkt bei der Neuronenreifung, speziell im Hippocampus,
mit. BDNF kann die Blut-Hirn-Schranke in beide Richtungen Uberwinden, weshalb vermutet wird, dass peripheres BDNF eine essentielle
Reserve fur das Gehirndarstellen kdnnte. ,Bewegte” Muskelzellen produzieren und versenden BDNF. Damit hat korperliche Aktivitat auch
eine wesentliche Wirkung auf das Gehirn. Die neurobiologischen Mechanismen, welche hinter den positiven Effekten einer kérperlichen
Aktivitat auf die Kognition stehen, sind eine gesteigerte Hirndurchblutung, eine verbesserte Versorgung mit Energie durch belastungsindu-
zierte VergroRerung der Astrozyten, eine verstarkte Synthese von Neurotransmittern, eine verringerte Beta-Amyloid-Protein-Bildung sowie
eben die gesteigerte Synthese des Wachstumsfaktors BDNF. Vor allem aerobe Aktivitaten erhoht die BDNF-Konzentration sowohl akut als
auch chronisch. Neben der korperlichen Aktivitat und dem Lebensstil scheint auch das Lebensalter Einfluss auf die BDNF-Konzentration
zu haben, der im Alter fallt. Studien zeigen, dass der erniedrigte BDNF-Spiegel mit dem altersbedingten neuronalen Verlust in Verbindung

stehen (vgl. Bachl et al, 2018 und Kubesch (Hrsg), 2016).

Abb. 4: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Préasentation zum Thema ,Wechselwir-
kung von korperlicher Aktivitat mit Gesundheit”

Also — korperliche Aktivitat wirkt gesundheitsfordernd, ein korperlich aktiver Lebensstil ist ein Schutzfaktor unserer Ge-
sundheit. Bewegung ist Leben, Bewegung fordert und fordert. Es gilt also mehr Bewegung ins Leben zu bringen. Sichtlich
gelingt dies vielen Menschen, vom Kindesalter beginnend bis ins Alter, nicht. Eine mogliche Antwort auf die Frage der ,,Un-
bewegten”, wie es gelingen kdnnte, auf einen aktiven Lebensstil umzusteigen und diesen im Lernplan fix zu verankern ist in
den beiden nachfolgenden Abbildung zu finden.
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Abb. 4: Ausgewdhlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,Wechselwirkung von korperlicher Aktivitat mit Gesundheit und Fitness”

Im Alltag liegen tatsachlich viele Méglichkeiten, sich mehr zu bewegen. Werden die am Weg zur Arbeit und Schule, bei der
Arbeit und in der Schule und bei den Tatigkeiten zuhause sich bietenden Chancen auf Bewegung genutzt? Werden nach ein
bis zwei Stunden ruhig Sitzen , Bewegte-Pausen” eingelegt? Und — wir kommen zu unserem Thema — werden zielgerichtet
und absichtsvoll Bewegungsprogramme in den Alltag eingebaut.

Ziele zur Durchfihrung von Bewegungsprogrammen kdonnen sein: Sich am Morgen zu aktivieren, die Gelenke wegen der
immer heftigeren Morgensteifigkeit zu mobilisieren, den Kreislauf und Stoffwechsel nach langen Pausen in Schwung zu
bringen. Oder auch mit koordinativen Ubungen die Aufmerksamkeit, Konzentration und das Arbeitsgedéchtnis auf Touren
bringen, um die anstehenden Denkaufgaben erfolgreich zu I6sen, sich nach intensiver anstrengender Tatigkeit zu entspan-
nen, sich auf eine wichtige Prifung vorzubereiten und viele weitere Ziele — die Sie kennen und die fir Sie wichtig sind.

2. WORKSHOPTEIL:
SIMPLY STRONG UND DER WEBAUFTRITT UNTER WWW.SIMPLYSTRONG.AT

Nach der Theorie und vor der Praxis — vorgestellt wird der Zugang, die Verfligbarkeit und die Nutzung von Gber 350
Ubungsvideos aus den Bewegungsprogrammen Vital4Brain- Teil 1, Vital4Brain- Teil 2 und Vital4Heart, Gber 35 Einhei-
tenvideos mit zusammengestellte Bewegungseinheiten zu vielen spannenden Themen, Tests zur Selbsteinschatzung,
Skripten zu den theoretischen Hintergriinden und noch vieles mehr.
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Daneben gibt es Simply Strong auch in den klassi-
schen Medien. Vital4Brain — Teil 1 ist auf DVD zu
finden, Vital4Brain — Teil 2 ist so wie auch Vital-
4Heart moderner und steckt in einem USB-Stick.
Damit erreicht Simply Strong mit den drei Bewe-
gungsprogrammen  Schilerinnen, Lehrerinnen
und auch die Eltern zuhause.

Abb. 7: Ausgewahlte Folien aus der Wokshop-Prasentation zum Thema ,,Simply Strong”

Abb. 8: Ausgewdhlte Folien aus der Workshop-Prasentation zum
Thema ,,Simply Strong”
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3. WORKSHOPTEIL:
DAS BEWEGUNGSPROGRAMM ,VITAL4ABRAIN*

Koordinativ fordernde Bewegung ist jetzt angesagt. Zwei ausgewahlte Einheiten und viele Ubungen aus dem Programm
werden gezeigt und gemacht. Dabei ist Koordination der Workshopteilnehmerinnen gefordert und ihre Kognition wird ge-
fordert. Wahrend der Ubungen klaren wir, was hinter dem Titel ,Vital4Brain“ steckt, wo und wie das Programm im Alltag,
nicht nur im Schulalltag, platziert wird und was mit dem Bewegungsprogramm erreicht werden will und kann. Es wird vom
Vortragenden aber auch deutlich angemerkt, woher die Ubungen des Bewegungsprogrammes kommen und was es nicht
sein kann.

Die Idee, mit Vital4Brain ein Programm von koordinativ herausfordernden Bewegungsaufgaben zu entwickeln, das im
Klassenraum den Unterricht fiir wenige Minuten mit Bewegung, Spal und Aktivierung unterbricht, entspringt einerseits
dem Wunsch miteinander zu lachen lber das gemeinsame Tun, Freude an Herausforderung und Bewegung zu haben sowie
Lust am Denken und Lernen zu den Schilerlnnen und in die Klasse zu bringen. Andererseits aber auch aus der gespUrten
Verantwortung heraus gegen konkrete Mangel anzukampfen. Erstens gegen den Mangel an Bewegung, zweitens gegen
den Mangel an Konzentration und drittens gegen den Mangel an Fitness.

Die drei Aussagen sollen, um die Problematik plakativ zu untermauern, mit jeweils einer Zahl belegt werden:

B Zu wenig Bewegung: Nur 2 Stunden und 53 Minuten von 24 Stunden eines Schultages sind Schilerinnen laut einer
Studie an Osterreichischen Schulen in Summe in Bewegung, dabei ist der Schulsport schon mitgezahlt. Der Rest des
Tages wird im Liegen, Sitzen und Stehen verbracht (vgl. Pratscher, 2000).

B Zu wenig konzentriert: Laut einer Studie zeigen 15 bis 20 Prozent deutscher Kinder psychische Auffalligkeiten wie Sto-
rungen des Sozialverhaltens, Angste und Depressionen. Entwicklungsstérungen, darunter fallen im zitierten Buch auch
Konzentrationsstérungen, traten laut einer anderen zitierten Studie bei 39 bis 55 Prozent der Kinder und Jugendlichen
auf (vgl. Hackauf/Ohlbrecht, 2010).

B Zu wenig Fitness: In der Zusammenfassung zur , Klug & Fit“ — Studie an 6sterreichischen Schilerinnen wird resiimiert:
,Das kérperliche Leistungsvermégen der 11- bis 14jahrigen Schiilerinnen in Osterreich ist in héchstem MaR besorgnis-
erregend. ... Durchschnittlich haben 8,44 bis zu 12,32 Prozent der Schiiler und 7,84 bis 16,81 Prozent der Schilerinnen
stark abgeschwachte Muskeln” (Muller/Fastenbauer, 2008)
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Um der Wirkung des Bewegungsprogramms Vital4Brain zu Gberprifen, wurde die Einflihrung mit einer Studie begleitet,
die in der Fachzeitschrift ,Unterricht und Erziehung”im Jahr 2012 publiziert. Nachfolgend stark geklrzt eigene Ergebnisse:

M Klasse mit Bewegung: Nach sechs Wochen und drei Vital4Brain-Einheiten (iber sechs bis zwdlf Minuten pro Woche
kam es laut begleitenden Studie bei den beteiligten Schilerlnnen am B[S][R]G Wiener Neustadt, Zehnergasse 15 zur
nachhaltigen Steigerung der Konzentrationsleitungsfahigkeit um grob in Zahlen gefasste 7 Prozent im Vergleich zum
Ausgangsniveau (vgl. Beer/Nikl/Schwarz, 2012).

B Bewegung mit Klasse: Laut Beobachtungen der an der Studie beteiligten Lehrerlnnen und Sportwissenschaftlerinnen
kam es bei den mit neuen Bewegungsaufgaben geforderten Schilerinnen zur Verbesserung der koordinativen Fahig-
keiten und zur Steigerung der Fitness in diesem motorischen Segment.

Il Bewegung in die Klasse: Die Schilerlnnen wurden an den drei Vital4Brain-Tagen 12 Minuten koordinativ herausfor-
dernd bewegt. Diese 12 Minuten sind im Vergleich zu den 173 Minuten Bewegungszeit der dsterreichischen Schiler
aus der bereits genannten Studie 7 Prozent Steigerung der taglichen Bewegungszeit.

Es gibt wissenschaftliche Belege fiir Zusammenhange und Wechselwirkungen von Bewegung und Fitness mit Konzentra-
tion und Lernen. Mehrere Griinde sprechen laut John Ratey und Eric Hagermann, den Autoren des Buches ,Superfaktor
Bewegung”, fir Bewegung in der Schule und im Unterricht. Erstens optimiert korperliche Betadtigung die Voraussetzungen
fir Lernen durch Verbesserung der Wachsamkeit, Aufmerksamkeit und Motivation. Zweitens bereitet sie Nervenzellen
darauf vor und unterstitzt sie, sich miteinander zu verbinden, was die zellulare Grundlage fir die Aufnahme neuer Infor-
mationen und damit fUr Lernen ist. Drittens fordert kdrperliche Betdtigung im Hippocampus, einer der zentralen Hirnstruk-
turen fUr Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung neuer Nervenzellen aus Stammzellen (vgl. Ratey/Hagermann, 2009, S.
70 ff). Weitere Autoren von Blchern zu den Themen Lernen, Gedéachtnis und Hirnforschung wie Matthias Brand und Hans
Markowitsch, Martin Korte oder Manfred Spitzer schlagen in die gleiche Kerbe.

Im Zuge der Erweiterung durch Simply Strong wurden die Bewegungsprogramme mit ihren Ubungen und Einheiten auch
nach Hause in die Arbeitszimmer der Schiilerinnen und zu den Eltern gebracht. Um den Schilerinnen und ihren Eltern eine
Orientierung zum Einsatz von Vital4Brain zu geben, wurde eine Tabelle zum Individualisierung des Einsatzes und ein Test
zur Selbsteinschatzung entwickelt und erstellt.
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Tab. 1: Individualisierung des Einsatzes von ,Vital4Brain“
aufgrund einer Einschatzung der personlichen Starken
und Schwéchen im Bereich der kognitiven Fahigkeiten
mit Rahmenvorgaben zur Anzahl der Trainingseinheiten
pro Woche, der Anzahl der auszuwahlenden Ubungen
und der Dauer der Einheiten. Empfehlenswert ist, Vital-
4Brain neben (als eigenstandige 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 ,Schwa-
chen-/Starkenabschatzung” mit einer Einteilung in drei
Kategorien und den empfohlenen Trainingskennziffern
soll bei der Planung des Einsatzes unserer Bewegungs-

programme als Orientierung dienen.

Der ,,Test zur Einschdtzung der kognitiven Fihigkeiten als Grundlage fiir erfolgreiches Lernen in der Schule und zuhau-
se” wird im Workshop vorgestellt und inhaltlich diskutiert. Es sei dem Verfasser nur gestattet, die Vorbemerkungen und
Anmerkungen zum Test sowie exemplarisch zwei Fragen aus dem Test an dieser Stelle vorzustellen:

Vorbemerkungen zum Test:

— Esist die Einschatzung zu wichtigen Fahigkeitsbereichen als Grundlage fir erfolgreiches Lernen gefragt. Das kann nur
die Selbsteinschatzung der Kinder und Jugendlichen sein. Es ist aber durchaus spannend und aufschlussreich, dass
Eltern den Test ihrer Kinder begleiten und nicht wertend beobachten.

- Es wird auch empfohlen, es wird bei jingeren Kindern sogar notwendig sein, dass die Eltern (oder Lehrer) die Kinder
beim Test betreuen, um beim Verstéandnis zu den Fragestellungen unterstttzen zu kénnen.

— Die Testfragen beziehen sich im ersten Teil auf die fir erfolgreiches Lernen wichtigen kognitiven Fahigkeiten, im zwei-
ten Teil auf die Entspannungsfahigkeit.

- Zu beiden Testteilen gibt es getrennte Auswertungen.

— Als Ergebnis geben wir eine grobe Einordnung in drei Lernkategorien an. Entsprechen dieser Einordnung und dem
Alter der Getesteten geben wir dann eine Empfehlung zum Einsatz von Vital4Brain und Vital4Heart mit Angabe der
Trainingskennziffern. Vorgeschlagene fertige Einheiten und viele Ubungen finden Sie auf unserer Webseite.

— Der Test beruht auf Einschatzung der Fahigkeiten, nicht auf einer Messung. Die vorgestellte Testung erhebt nicht den
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Anspruch auf wissenschaftliche Grundlegung. Es soll eine Anregung sein, Lern- und Priifungsleistungen umfassend und
ganzheitlich zu sehen, zu verstehen und zu bewerten. Es sollte als erste Stufe einer — bitte verzeihen Sie die Anleihe aus
dem Leistungssport — ,Lern-Leistungsdiagnostik” verstanden werden.

Erlauben Sie mir dabei eine weitere beispielhafte Anleihe aus dem Leistungssport:

Eine FuRballspielerin, ein Tennisspieler wird als wichtige Grundlage der Trainingsplanung nicht nur die Wettkampfergeb-
nisse nehmen, sondern die Ergebnisse einer eingehenden Leistungsdiagnostik bertcksichtigen. Diese liefert ein Profil der
Starken und Schwachen in den Bereichen der motorischen Fahigkeiten (Kondition mit Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Beweglichkeit und Koordination mit Gleichgewicht, Differenzierung, Reaktion, Differenzierung, Orientierung, Bewegungs-
koppelung,) als Grundlage des Leistungsvollzuges und in Zusammenschau damit im Bereich der technischen Fertigkeiten
(in unserem Fall die Beherrschung der Techniken des Tennisspiels oder des FulRballspiels). Sind die motorischen Grund-
lagen gut ausgebildet, dann wird die FuRRballspielerin schnell und erfolgreich das Annehmen, Passen, Schiellen des Balles,
das Dribbeln und viele FulRballtechniken mehr lernen. Sind die koordinativen Fahigkeiten nicht gut entwickelt, dann wird
unser Tennisspieler nur schwer und langsam lernen, den Ball zu treffen und zielgenau zu retournieren. Dann ist die Traine-
rin gut beraten, Grundlagentraining ins Programm einzubauen, um das ,Tennisspiel-Lernen” erfolgreicher zu machen und
um beim nachsten Match die Leistung auch erfolgreich abrufen zu kénnen

Mit dem Lernen von Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte und Co. in der Schule und zuhause verhalt es sich genau
so! Sind die Grundlagen fir Lernen gut entwickelt, dann lernt es sich schnell, leicht und erfolgreich. Diese Lerngrundlagen
sind neben anderen die kognitiven Fahigkeiten wie Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Konzentration, Aufrechterhaltung,
Uberwachung und Weiterverarbeitung der Lerninformation im Arbeitsgedéchtnis (Updating), Ausblendung unwichtiger
Information und Zurtckhaltung nicht zielfUhrender Reaktionen (Inhibition), geistig flexibles und zielfihrendes Wechseln
zwischen gestellten Aufgaben (Shifting), Hervorbringen vieler, vielfaltiger, neuer und origineller Ideen (Kreativitat). Und
dann noch eine gute Entspannungsfahigkeit, um sich auf das richtige Aktivierungsniveau beim Lernen und bei Prifungen
zu bringen.

Sind die Lerngrundlagen gut entwickelt — Gratulation! Dann gilt es, dieses Niveau zu halten, auszubauen und darauf zu
bauen. Und: Jetzt gilt es noch zu lernen. Der Lehrerin aufmerksam zuzuhéren, die Aufgaben konzentriert zu erledigen,
Wiederholungen zu setzen, neue Wege zu versuchen.

Sind die Lerngrundlagen mangelhaft und gibt es splrbare Defizite — nichts verspielt, nur das Richtig tun! Jetzt gilt es Lern-
grundlagentraining neben dem , schulischen” Lernen ins Programm einzubauen. ,,Simply Strong” mit den Bewegungspro-
grammen ,Vital4Brain“ und ,Vital4Heart” bietet hier einen guten Weg mit passenden Ubungen, um Lerngrundlagentrainig
zu betreiben. Mit den koordinativ herausfordernden Ubungen aus Vital4Brain werden auch die kognitiven Fihigkeiten
gefordert.
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Mit den die Wahrnehmung von Umwelt und sich selbst, die Achtsamkeit und Gewahrsamkeit forderten Ubungen aus
JVitaldHeart” wird die Aufmerksamkeit und die Entspannungsfahigkeit geférdert. Wer sich richtig und gut bewegen will,
muss auch richtig und gut denken! Und dann greifen Prinzipien aus dem Sport und dem Training. Wer und was richtig und
wirksam gefordert wird, der und das wird auch gefordert. Richtig geforderte koordinative und kognitive Fahigkeiten werden
besser! Und — dann wird lernen erfolgreich!

Und dann noch! Die in den vorigen Texten ausgefiihrten Uberlegungen méchte ich noch mit einer gedanklichen Anleihe
aus einer gelingenden Schule im 21. Jahrhundert abschlieRen:

Lernen unserer Kinder und Jugendlichen in der Schule und zuhause verstehen alle Beteiligten als groRartige Leistung die
beachtet und wertgeschatzt wird. So wie auch die Schilerinnen dahinter beachtet und wertgeschatzt werden. Sie werden
achtsam und respektvoll behandelt. Sie, unsere Schilerinnen, werden aber auch gefordert, missen Anstrengung und Dis-
ziplin zeigen und Fehler werden aufgezeigt und gewertet. Aber Fehler werden klar eingeordnet und dienen als Lernchance,
als Wegweiser zum ,besser machen und besser werden”. Es gibt die Satze , du bist dumm®, ,,du kannst nichts”, ,du bist
nichts” nie, nirgends und von niemanden. Denn diese Aussagen setzen sich tief in der Seele unserer Kinder fest und hinter-
lassen Narben. Und wenn die Kinder es glauben, dann konnte es sein, dass ,sie nichts mehr kdnnen wollen” und dass ,sie
nichts mehr werden wollen”. Es gibt dann die Satze wie ,das und jenes war gut bei der letzten Schularbeit, da und dort
war dieser und jener Fehler” oder ,,Du strengst dich wirklich an und ich sehe das. Aber deine Lernanstrengungen fruchten
aus meiner Sicht nicht, weil da und dort Defizite und Schwéachen vorliegen. Arbeite an deine Schwadchen und streng dich
weiter an”.

Nicht alle lernen in unserer gelingenden Schule gerne und leicht. Aber alle haben Vertrauen in sich und in die Lehrerinnen,
alle lernen auf ihre Weise, sie kennen ihre Schwachen und Starken und, sie arbeiten mit richtigen Methoden, Inhalten an
ihren Schwéachen und bauen auf ihre Starken. Sie lernen erfolgreich!

AUSZUGE AUS DEN TESTFRAGEN:

Frage 4: Wie gut gelingt es dir, mehrere Arbeitsauftrage im Kopf zu behalten, die Bearbeitung der Auftrage geistig zu Uber-
wachen und bis zu Ergebnissen weiterzubearbeiten (Arbeitsgedachtnis — Updating)?

Ein Beispiel daftir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ ist die Ubung K6: ,,Rechen.Spiel” aus der Einheit ,,Puppen.Spieler”: Dabei ist gefor-
dert, Kommandos durch Rechenaufgaben richtig mit einer von vier vorgegebene Bewegungsausfiihrungen zu beantworten.
o Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut
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Frage 5: Wie gut gelingt es dir, stérende Reize, unwichtige Informationen (tratschender Sitznachbar, Zwischenrufe, Be-
rihrungen, Gerdusche von draufRen u.a.) auszublenden und dich bei Stérungen zurlickzuhalten (ungefragt antworten statt
aufzeigen, andere nicht aussprechen lassen u.a.) (kognitive Hemmung — Inhibition)?

Ein Beispiel dafiir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ ist die Ubung K5: ,Zahlen.Spiel” aus der Einheit ,Puppen.Spieler”: Dabei ist ge-
fordert, auf die Kommandos 1, 2, 3 oder 4 mit genau der dazu geforderten Bewegungsausfithrungen zu antworten. Dabei
bist du erfolgreich, wenn du alle Stérungen, z. B. die eines Mitschiilers, der dich stdndig mit Beriihrungen und Gerduschen
ablenkt, ausblendest. Wenn nun noch weitere Zahlen als Kommando genannt werden diirfen, du aber nur auf die verein-
barten antworten darfst, ist auch deine Hemmung von Verhalten gefordert.

o Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut

Frage 6: Wie gut gelingt es dir, zwischen zwei gestellten Aufgaben schnell und richtig zu wechseln (kognitive Flexibilitat —
Shifting)?

Ein Beispiel dafiir aus ,Vital4Brain, Teil 2“ sind die Ubung K7: , Standspiegel” und K8: ,Standimitation” aus der Einheit ,Dreli.
Spiel”: Dabei ist einmal gefordert, Bewegungen eines Partners wie bei einem Spiegelbild zu beantworten. Bei der ndchsten
Ubung ist die Imitation gefordert, dabei sollen die Bewegungen des dir zugewandten Partners exakt gleich nachgemacht
werden, bewegt er seine rechte Hand, bewegst du deine rechte Hand. Wie gut gelingt es dir, zwischen beiden Ubungen zu
wechseln?

O Sehr gut o Gut o Nicht gut O gar nicht gut

3. WORKSHOPTEIL:
VORSCHAU AUF DAS BEWEGUNGSPROGRAMM ,VITALBODY"“

Und es wird ,bewegt”. Jetzt ist Kondition gefragt. Gezeigt und gemacht werden ,Bewegte Einheiten” zur Mobilisation von

Kopf bis FuB, Einheiten und Ubungen zur Aktivierung nach langen Sitzphasen, ,Bewegte Einheiten” zur Kraftigung der

Beine, rund um die Wirbelsdule, der Schultern und Arme. Dabei geht es darum, bewahrte und bekannte Ubungen so zu

wahlen, zu gestalten, dass das zusammengestellte Programm:

— einfach ist —immer und Uberall, ohne spezielle Sportkleidung, von Frau und Mann, von Jung und Alt, von Einsteigern
bis hin zu den Ambitionierten ausfihrbar ist

- viel zu bieten hat — reichhaltiges Ubungsrepertoire, um méglichst viele méglichst oft anzusprechen und

- erreichbare Ubungen anbietet — um bei richtiger Wahl der Haufigkeit der Einheiten, passender Wahl der Wieder-
holungen pro Ubung, angepasster Dauer der Bewegungseinheiten nicht zu tiberfordern, nicht zu verletzen, nicht zu
demotivieren, sondern zu wirken, damit gesetzte Ziele erreicht werden.

Schon jetzt bedanke ich mich bei den Workshopteilnehmerinnen fir ihr Kommen!
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Choreograph, Tanzer, Entertainer
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FIT IM WASSER MIT AQUA ZUMBA™

- Excercise is the best medicine
— Bewegung ist die billigste Methode um abzunehmen
- Mit dem Wasser tanzen heifst noch lange nicht mit dem Strom schwimmen

Das Zumba® Programm bietet durch die lateinamerikanische Musik Lebensfreude auch fir Gymnastik-Muffel.
Aqua-Zumba™ bietet immens viele Vorteile als Alternative oder Erganzung zu Aktivitdten an Land.

Es starkt den Herzmuskel, bewegt den Kérper- und zaubert ein Lacheln ins Gesicht- vollig schwerelos.

Es ist die perfekte Kombination, um auf Dauer- nicht nur momentan- die Leute fir sich zu gewinnen und ihnen den Weg
zu zeigen.

Deshalb — herzlich Willkommen bei AQUA ZUMBA™ - der absolut heilsesten Pool Party in der Stadt!

In der heutigen von der Fitnesswelle gepragten Zeit
wenden sich viele Menschen, die sich in Form brin-
gen mochten, der Aqua-Fitness zu. Fir diese Ent-
scheidung gibt es zahlreiche Griinde, zum Beispiel
die positiven Auswirkungen, die Aqua-Fitness auf
den Koérper hat. Fir die meisten Menschen wird der
wichtigste Grund jedoch sein, dass Aqua-Fitness
Spall macht und belebt. Viele Menschen schwim-
men gerne. Schwimmen ist eine der Sportarten, die
die Muskeln des menschlichen Kérpers am besten
trainieren. Ein Aqua-Fitness-Workout hat jedoch
mehr zu bieten als NUR SCHWIMMEN.
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VORTEILE, DIE DAS TRAINING IM WASSER BIETET

GANZKORPERTRAINING:

Alle Muskeln werden gefordert.

Durch den Wasserwiderstand muss jede Ubung mit mehr Kraft durchgefiihrt werden, wodurch mehr Energie im Wasser als
an Land bendtigt wird, da nicht nur der Kérper, sondern auch das Wasser bewegt werden muss. Die wechselnden Wider-
stande, die das Wasser, das mit einer Art zahen Masse verglichen werden kann, bietet, werden bei den sorgfaltig ausge-
suchten Ubungen genutzt, um Kraft und Ausdauer aufzubauen und die Koordination zu verbessern.

Die Intensitat des Krafteinsatzes variiert auch durch die Verwendung verschiedener, eigens daflir konzipierter Geréte.
Durch eine Veranderung des Bewegungsumfangs (groRer oder kleiner ausgefiihrte Bewegungen), der eingesetzten Hebel
und Flachen bzw. durch die Steigerung des Bewegungstempos ist es moglich, die Intensitat der Ubungen stufenlos zu
regulieren. AuRerhalb des Wassers ist dies nur durch speziell dafir konstruierte Maschinen moglich (Vgl. Isokinetisches
Muskelaufbautraining bzw. ahnlich hydraulisch gesteuerter Geraten im Therapie- und Fitnessbereich).

Durch den Auftrieb ist das Gewicht des eingetauchten Kopers auf ca. 1/3 reduziert und vermittelt ein vollig neues Korper-
gefuhl. d.h. Bei 80 kg Kérpergewicht wiegt der Teilnehmer einer Aqua-Fit-Einheit im Flachwasser ca. 26 kg.

GEWICHTSREDUKTION:

Es genligt Uber einen langeren Zeitraum (ca. 40 Minuten) zwei bis dreimal pro Woche (optimal) mit niedriger Pulszahl zu
arbeiten.

Beim Lauftraining im Tiefwasser ohne Bodenkontakt , dem sogenannten AQUA JOGGING bzw. beim AQUA POWER ZONE-
Training ist das Gewicht des eingetauchten Korper auf ca. 10% reduziert, was eine enorme Entlastung der Gelenke bewirkt.
Schmerzen kénnen verschwinden. Gerade fir die Gelenke von stark Gbergewichtigen Personen eine Wohltat.

Die kleinen Wirbel, die wahrend der Bewegungen im Wasser entstehen, erhdhen nicht nur den Wasserwiderstand, sie ha-
ben auch einen positiven Nebeneffekt: Die Haut wird sanft massiert. Dieses Streichen des Wassers an der Hautoberflache
hat eine dhnliche Wirkung wie eine Lymphdrainage und sorgt so flr eine angeregte Entschlackung.

Achtung! Der FlUssigkeitsverlust ist im Wasser besonders hoch, daher ist fir eine regelmaRige Flissigkeitszufuhr zu sorgen
(Plastiktrinkflasche mit Leitungswasser gefillt am Beckenrand).

313



OO

Darlber hinaus reagiert der Korper im Wasser auf den Reiz der Umgebungstemperatur. Dies fihrt zu einem erhohten Ka-
lorienverbrauch: Eine Stunde Gehen im brusttiefen Wasser verbraucht gleichviel Kalorien wie eine Stunde Low-Impact-Ae-
robic an Land.

HERZ- KREISLAUFTRAINING:

Der Wasserdruck fordert die Venentatigkeit und damit den Ruckfluss des Blutes zum Herzen. Durch den gleichzeitigen
Einsatz aller Extremitaten wird das Herz-,Kreislaufsystem aerob aktiviert. Bei regelmaliger Teilnahme an den Aqua Fitness
Kursen wird eine sinnvoll dosierte Leistungssteigerung erreicht.

WASSERTEMPERATUR UND -QUALITAT

Die ideale Wassertemperatur fir AQUA Fitness betrdagt 28-30° C. Kih-
leres Wasser eignet sich fir intensiveres, aerobes Training oder Inter-
vall-Trainingskurse oftmals besser. Falls die Wassertemperatur Gber den
empfohlenen Werten liegt, muss die Intensitat des Kurses gesenkt wer-
den.

REGENERATION UND ENTSPANNUNG:

Bei Wassertemperaturen ab 30 Grad unterstitzt der Auftrieb optimal
Muskel relaxierende Massnahmen. Die sanften Ubungen férdern die Re-
generation und Entspannung und werden auch in der Rehabilitation er-
folgreich eingesetzt

Das Element ,Wasser” ist ein faszinierender Trainingsort, um Kraft-, Aus-
dauer- und Beweglichkeit zu verbessern. Die physikalischen Eigenschaf-
ten des Wassers wirken auf den menschlichen Organismus und regen zu
verschiedenen Reaktionen an.

Mehr Vorteile konnen gar nicht mehr fir ein Training im Wasser sprechen!
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HYDROSTATISCHER DRUCK

Durch den Wasserdruck wird die Venentatigkeit und damit der Ruckfluss des Blutes zum Herzen gefordert

Das ,Streicheln” des Wassers wahrend einer Bewegung hat eine ahnliche Wirkung wie eine Lymphdrainage

Dieses Ausstreichen bringt GewebsflUssigkeit in Schwung

Verbessert die Hautdurchblutung

Sorgt so fir einen regen Abtransport von Schlack- und Abfallprodukten (Achtung! Erneute Flussigkeitszufuhr ist not-
wendig - daher immer Trinkfldschchen mitnehmen).

N NN

WASSERAUFTRIEB

Der Auftrieb wiederum sorgt, je nach Eintauchtiefe fir ein Geftihl der Schwerelosigkeit

Die Belastungsreduktion des Kérpergewichtes

Ist die optimale Voraussetzung fiir Muskel relaxierende MaRnahmen

Durch die Entlastung der Gelenke werden Schmerzen gemildert

Das Korpergewicht entscheidet nicht mehr Gber Erfolg oder Misserfolg einer Bewegungsaktion

Gerade fiir ,Ubergewichtige” ein Benefit!

Ankurbelung der Fettverbrennung nicht nur durch die physikalischen Eigenschaften, sondern auch durch die ,Ther-
mostatreaktion” des Organismus.

Eine Stunde Gehen im brusttiefen Wasser verbraucht gleich viel Kilokalorien wie eine Stunde Low-Impact-Aerobic an
Land!

Die faszinierendste Komponente der Physikalischen Eigenschaften im Wasser ist Wasserwiderstand und Tragheit. Eine
Neuentdeckung fir ein sportliches Training nach modernsten Richtlinien.

Die hohe Dichte des Wassers- man kann es sich als eine Art ,zahe Masse” vorstellen — setzt jeder Bewegung wech-
selnde Widerstande entgegen

Die Kraft, die zur Uberwindung des Wasserwiderstandes eingesetzt werden muss, hangt von der Geschwindigkeit, dem
Hebel und der Flache, die dabei verwendet wird, ab.

Die Stromungen erhdhen den Wasserwiderstand und damit die Trainingsintensitat.

Durch die bremsende Wirkung wird der Krafteinsatz dosiert.

Stabilisations- und Koordinationsfahigkeit wird geschult und verbessert.

Training der Antizipation durch die Zeitverzogerung (Start/Stopp der Bewegung und Richtungsanderungen)

Mit sorgfaltig ausgesuchten Ubungen und eigens dafiir konzipierten Geréten ldsst sich ein Kraft- und Ausdauertraining
bestens durchfiihren

N 2 N 2 N N N N RN N 2N 2N NN N2
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— Man darf dabei nur nicht dem Irrtum unterliegen, dass man seine ,Exercises” einfach nur ins Wasser transferiert. Das
funktioniert leider nur unvollstandig, da es sich im Wasser um eine sogenannte isokinetische Trainingsform handelt,
die an Land nur mit speziell entwickelten Kraftgeraten moglich ist.

Es ist daher ratsam, sich von fachgerecht geschulten Trainern anleiten zu lassen.

DER TAUCHREFLEX

—  Léasst die Pulsfrequenz um 5 — 20 Schlage/Minute absinken

— Erniedrigte Trainingsfrequenz im Wasser!

- Die Stoffwechseltatigkeit verlangsamt sich (Vagusreiz)

— Verbessert den Abbau von psychischem Stress

Achtung: Bei zu hoher Belastung kann es zu Herzrythmusstérungen kommen!

WASSERTEMPERATUR

Starkung des Immunsystems

Verbesserung der GefaRflexibilitat

Verbesserung des Fettstoffwechsels (aber auch Aufbau einer schitzenden Fettschicht)
Kihles Wasser (unter 27°C — Muskelkrampfe)

Warmes Wasser (Uber 30°C — Kollapsgefahr!)

N NN

Die Palette der Bewegungsprogramme der ,Aquatic Fitness” reicht mittlerweile vom Aqua Jogging Uber Aqua Fit bis zu
Aqua Zumba, von der therapeutischen Anwendung bis zum sportlichen Hochstleistungsniveau. Wasser macht alles mog-
lich.

Das Aqua Jogging ist eine Art Lauftraining im Tiefwasser ohne Bodenkontakt, man lauft sozusagen schwebend. Dazu ver-
wendet man einen Auftriebsgirtel, Handflossen (Mitts) und ein Pulsmessgerat, um sich auf eine optimale Herzfrequenz
einstellen zu konnen. Es ist die echte Alternative zum Laufen an Land, aber auch zum Schwimmen (Vermeidung von Belas-
tungen fir Hals- und Lendenwirbelsdule). Es bewirkt in kiirzester Zeit eine Verbesserung des Leistungszustandes.

Coole Rhythmen und heiBe Musik férdern beim Aqua Zumba im Flachwasser die Motivation zum Mitmachen und da-
mit die Leistungsbereitschaft.
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Allen Aquatic Fitness-Programmen ist aber eines gemeinsam: Der aktive Teil unseres Bewegungsapparates, unsere Mus-
keln werden auRerordentlich hoch aktiviert. Die notige Stabilitat, die im Alltag aber auch um Sport als Gelenkschutz von
ihnen gefordert wird, ldsst sich nirgends so leicht trainieren, wie im Wasser.

Also, auf ins kiihle Nass (26- max. 30 Grad!)!
Und Ubrigens: Aquatic Fitness wird unter Hochstleistungssportlern als absoluter Geheimtipp gehandelt!

DER NEUE TREND AUS DEM HAUSE ZUMBA(R) — AQUA ZUMBA™

Lateinamerikanischen Rhythmen motivieren und begeistern auch im Wasser, wenn das Musiktempo beachtet wird
Bewegung an die physikalischen Eigenschaften des Wassers angepasst (Tanzschritte flrs Wasser adaptieren) erhéhen
den Spaffaktor
Choreographien einfach und sicher gestaltet, lassen das Training im Wasser
effektiver werden
Ubergewichtige und untrainierte Personengruppen als neue Zielgruppe
Personen mit unterschiedlichen Fitnessniveaus konnen gemeinsam ein
Workout besuchen
- Hohe Effizienz in kurzer Zeit — Verbesserung von Ausdauer, Kraft, Flexibilitat
und Mobilitat unter Entlastung der Gelenke und Wirbelsaule.
Im Sommer ist es eine wunderbare Alternative im Freien zu den Turnsaal-Ein-
heitet
Die Ausbildung zum Aqua Zumba™ Instructor erfolgt ausschlielRlich durch Zumba®.

N N N AN

WAS BRINGT AQUA ZUMBA™ DEM UNTERRICHTENDEN:

Durch die langsame Ausfiihrung ist mehr Kraftaufwand notig

Sehr viele Einbein-Stand-Bewegungen = gute Schulung des eigenen Gleichgewichts
SICHERHEITS-TIPPS FUR DEN INSTRUCTOR:

- Stromversorgung und Nasse beachten!

— Achten Sie auf lhre eigene Flussigkeitszufuhr

— Versichern Sie sich, dass der Boden nicht rutscht und verwenden Sie gegebenenfalls eine Un-
terlage
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Tragen Sie speziell fir Aqua Fitness geeignete Schuhe. Achten Sie auf die Rutsch- und Stol¥festigkeit

Tragen Sie bequeme und atmungsaktive Kleidung, die auch nass werden kann

Mit einem Stuhl oder einer Liege kénnen Sie Ubungen oder Bewegungen vorfithren, die im Schweben/Schwimmen
ausgefuhrt werden.

N %

SICHERHEITS-TIPPS FUR DAS ARBEITEN IM FREIEN:

— Achten Sie auf genligend Sonnenschutz (Kappe, Sonnenbrille, Sonnenmilch)
— Mehr Lautstarke notwendig = starkeres Musikgerat; auf Larmbelastigung achten
— Verwenden Sie ein Mikrophon

Generell fiir die Bewegungen gilt:

Was im Wasser leicht geht — ist schwieriger an Land

Was an Land leicht geht —ist schwieriger im Wasser

Das groRe Plus von Aqua Zumba® ist der hohe SpaRfaktor, der die Anstrengungen vergessen |af3t.

Vergessen Sie nicht, Ihre Teilnehmerinnen auf’s Trinken hinzuweisen. Denn auch im kihlen Nass kann man Schwitzen!
Und wirklich — springen Sie ins Wasser, versuchen Sie es und genieRen Sie es!

WEITERE LITERATUR

Mimi Rodriguez Adami, 2003. Aqua-Fitness. Trainieren Sie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit; ISBN:3-8310-0433-1.

Auszlge aus den Ausbildungsunterlagen proFit — Instructor Aquatic Fitness; Dr. Maria Stoiber, Dr. Klaus Engelke,

Barbara Lechner Graz 1999 unveréffentlicht, proFit Barbara Lechner 2006.

ACSM'’s (American College of Sports Medicine) Guidelines for Exercise Testing and Prescription (Richtlinien fur Tests und Verschreibung von Training),
10. Auflage, 2016.
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Mag. Carneiro e Silva Valdo de Silva
Capoeira Trainer, Magister der Internationalen Wirtschaftswissenschaften
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CAPOEIRA
SPANNENDE ANATOMIE UND EINFACHE UBUNGEN FUR EINE ENTSPANNTE MITTE!

Langfristig verbessern sich durch die Austibung
Koordinationsfahigkeit,

Reflexe,

Balance,

Kraft und

Beweglichkeit.

NN AN

Uber das rein korperliche Training hinaus gerdt man in einen intensiven Kontakt mit der Sprache, Musik und Kultur Brasi-
liens; und fordert soziale Kompetenzen: Selbstvertrauen, Kooperation, strategisches Denken und Integration.

Kursleiter Valdo Silva vermittelt einfache Bewegungsmuster der Capoeira (Tierbewegungen, Akrobatik, Partneriibungen,
Musik und Spiele), die sich einfach in jede Bewegungseinheit einbauen lassen. Dabei kbnnen

die Teilnehmer ihre eigenen Talente entdecken und fordern (sportlich, musikalisch, sozial, ...).

Gemeinsam versuchen wir am Ende der Einheit, die unterschiedlichen Elemente aus Sport,

Musik und Kultur in einem Spielkreis zu einem groReren Ganzen zusammenzusetzen.

Valdo Silva stammt aus einer traditionsreichen Capoeira Familie, ist 3-facher Capoeira-Euro-
pameister, hauptberuflicher Capoeira Trainer mit Gber 20-jahriger Erfahrung und anerkannter
Trainer des internationalen Capoeiraverbandes Novo Capoeira.

Valdo und sein Team bieten Capoeira fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene in Salzburg, Hal-
lein, Wien, Rosenheim, Freilassing, Burghausen und Bad Reichenhall an.
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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 Traditionen, aus denen sich die Capoeira entwickelte. Heute ist Capoeira ein
brasilianischer Nationalsport und von der Unesco anerkanntes immaterielles Weltkulturerbe. Weltweit erfreut sich Capo-
eira mit Gber 5 Millionen Ausliibenden immer groRRerer Beliebtheit.

WIE FUNKTIONIERT CAPOEIRA?

Esist ein gemeinschaftliches 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 traditionellen Inst-
rumenten schaffen. Zwei Gegner wettstreiten miteinander, indem sie Capo-
eira-Bewegungen verwenden, tarnen dabei ihre Selbstverteidungs-Fultritte
und Bewegungen mit spielerischer Akrobatik und tanzerischer Leichtigkeit;
schaffen spontan eine Strategie, um den Kontrahenten zu taduschen und aus
der Deckung zu locken.

GESCHICHTE DER CAPOEIRA

In der Kolonialzeit wurden Menschen aus den verschiedensten Teilen

des afrikanischen Kontinentes nach Brasilien verschleppt, um im Berg-

bau oder im stadtischen Bereich zu arbeiten. Die Sklaven lieRen sich ihre

Kultur, Tdnze und Riten nicht nehmen und so entwickelte sich im Verbor-

genen die Capoeira. Erst Mestre Bimba macht Capoeira salonfahig durch

die Eroffnung der ersten offiziellen Capoeira Schule 1932 in Bahia, Brasilien. Viele Jahre widmete sich Bimba der Vermitt-
lung seiner Kunst und zog eine Generation junger Capoeiristas heran. Sie sollten sein Erbe weitergeben..., sogar bis nach
Osterreich. Valdo Silva, Lehrer, ist der Sohn von Grdo Mestre Camisa Roxa, der damals noch in Mestre Bimbas Schule lernte
und spater 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 Schiler bezeichnet. Er gilt auch als einer der Capoeiristas, der ausschlaggebend war fur die weltweite Ver-
breitung der Capoeira zusammen mit seinem jingeren Bruder Mestre Camisa.
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Video zum Text:
https://www.youtube.com/watch?time_conti-
nue=4&v=FvPKcQeAl s

CAPOEIRA MUSIK

Lieder (Corridos) : Mestre Bimba — CD “Curso de Capoeira Regional”
Diese und weitere Lieder unter:
https://www.youtube.com/watch?v=u4kzSIUTU60

Titel:

0:00 O sim sim sim, O ndo ndo nao

2) 0:52 Vou dizer ao meu Senhor que a manteiga derramou
3) 2:27 Dona Maria como vai vocé

4) 3:17 Nhen nhen nhen

5) 4:34 Ai ai, ai, S3o Bento me chama

6) 5:38 Senhor Sdo Bento (a cobra me morde)

CAPOEIRA SEQUENZEN

Manuel dos Reis Machado (* 23. November 1899 in Salvador da Bahia, Brasilien; T 5. Februar 1974 in Goiania) auch Mestre
Bimba genannt, war ein brasilianischer Capoeira-Meister und Begriinder des Stils Capoeira Regional. Er flhrte als erster

methodisches Training ein. Hierzu gehérten Ubungen wie Seqiiéncias.
Text aus https://de.wikipedia.org/wiki/Mestre_Bimba
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PRIMEIRA SEQUENCIA / 1. SEQUENZ

Aluno 1- Meia lua de frente

Aluno 2- Cocorinha

Aluno 1- Meia lua de frente com armada
Aluno 2- Cocorinha com negativa de bimba
Aluno 1- Desencaixa o pé Al

Aluno 2- Cabecada

Aluno 1- Rolé

WEITERE SEQUENZEN
Sequéncia do Mestre Bimba- por Mestre Itapoan:

https://www.youtube.com/watch?v=M8XHVEetSVo

Zeichnung von Adam Faba
http://capoeirasemmemoria.blogspot.com/p/techni.html
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WAVELETICS®
THE CREATIVE MOBILITY & NATURAL BODYWEIGHTTRAINING

WAS IST WAVELETICS®?

Das moderne & kreative Mobilisations-, Stabilisations- und Krafttraining fir Jeden! WAVELETICS® kann Gberall ohne Studio
und Zusatzkosten umgesetzt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich und anders wie bei Yoga konnen Ablaufe
und Ubungen selbst kreiert, abgewandelt und mit anderen Kérpergewichtsiibungen & Sportarten kombiniert werden. Jede
Ubung ist &nderbar und der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Ein optimales Grundlagentraining fiir mehr Geschmei-
digkeit und Kraft im Alltag, Beruf und Sport- MASTER YOUR SKILLS & CREATE YOUR LIFESTYLE!

WAVELETICS® ist ein neues, offenes System mit vielen Herangehensweisen, um Mobilisation, Stabilisation und Kraftigung
mit dem eigenen Korpergewicht vielféltiger und kreativer im Training zu integrieren. Der Kreativitat werden dabei keine
Grenzen gesetzt: Bewegungen abwandeln oder kreieren und unendliche Bewegungskombinationen in den unterschied-
lichsten Ausgangsstellungen schaffen. Bewegungsvielfalt erleben durch isolierte und kombinierte Bewegungsabfolgen in
allen Ebenen im Raum bis hin zu zusammenhangenden FLOW Abl&u-

fen. Ein effektives Training durch anatomisches Wissen, endgradige Ge-

lenksmobilisation, natlrliche Bewegungsformen und Korpergewichts-

Gbungen. Durch das offene System kann WAVELETICS® fir individuelle

Bedurfnisse im Alltag, Beruf und Sport angepasst werden. Ziel ist es die

uneingeschrankte Bewegungsfreiheit unseres Kérpers zu MOBILISIEREN,

STABILISIEREN, INTENSIVIEREN & EXPANDIEREN.

MOBILISATION: Gelenke endgradig (Full Range of Motion) bewegen,

unter aktiver ,sanfter” Muskelspannung und unter Berlcksichtigung ge-
lenksanatomischer Moglichkeiten.
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BEWEGUNGSRICHTUNGEN GELENKE

OBERE EXTREMITAT:

— Schultergelenk (SG): EXT/FLEX — ABD/ADD — IR/AR => Zirkumduktion
(Achterschlaufen)

- Ellbogengelenk (EG): EXT/FLEX — PRON/SUP

— Handgelenk (HG): EXT/FLEX — UlnarABD/RadialABD

RUMPF / CORE:

-  Wirbelsaule (WS)- HWS/BWS/LWS: EXT/FLEX — SN — ROT
- Becken: Kippen/Aufrichten — Seitheben — Rotation (Bewegungen LWS)
UNTERE EXTREMITAT:

— Huftgelenk (HG): EXT/FLEX — ABD/ADD — IR/AR => Zirkumduktion (Achterschlaufen)
— Kniegelenk (KG): EXT / FLEX — IR/AR im gebeugten Zustand von 90°
— Sprunggelenk (SG): EXT/FLEX — PRON/SUP

— Schulterblatt (SB):

https://singaporeosteopathy.com/category/exercise/ 30.05.2019, 17:39 Uhr
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QUALITAT VOR QUANTITAT! Von der Isolation in die Kombination von Bewegungen, um Gelenkseinschrankungen zu
erkennen und seinen Kérper wahrzunehmen. Der Unterschied zwischen 1-2-3 dimensionale Bewegungen soll bewusst ge-
macht und die aktuelle endgradige Gelenksstellung und Gelenksbeweglichkeit ersplrt werden.

Isolierte und Kombinierte Bewegungsablaufe schaffen durch Kreativitat und gelenksanatomisches Wissen.

WAVELETICS® beinhaltet nicht nur die richtige Mobilisation, in spaterer Folge muss das neu erworbene Bewegungsausmald
muskular stabilisiert und durch eine Intensivierung muskular gekraftigt werden, d. h. es gibt drei grolRe Bereiche.

MOBILISATION — STABILISATION — INTENSIVIERUNG (KRAFTIGUNG)

STABILISATION: Das muskulare ,innere” Korsett richtig ansteuern lernen durch isometrische Haltelilbungen. Eine stabile
Tiefenmuskulatur ist Voraussetzung, damit passive Strukturen wie z. B. Bandscheiben geschiitzt werden und die Muskula-
tur auch in Bewegung optimal arbeiten kann.

INTENSIVIERUNG (KRAFTIGUNG): Zuerst sollte der Umgang mit dem eigenen Kérpergewicht méglich sein, bevor Zu-
satzgerate zum Einsatz kommen. Naturliche Bewegungsabldufe wie krabbeln, laufen, springen, Bodyweight Grundibungen
wie Kniebeugen, Ausfallschritte, Liegestltze, Zugbewegungen bieten sich an. Auch die Umgebung kann kreativ ,als Spiel-
platz” integriert werden.

Wenn diese Grundlagen gegeben sind ist in weiterer IV. EXPANDIEREN
Folge eine EXPANSION moglich.

Was heillt das? Es wurde eine optimale Grundlage Il. STABILISIEREN lll. INTENSIVIEREN
geschaffen, um jetzt spezifisch zu arbeiten z. B. Pro-

gramm fur Sport, Athletik, Alltag, Beruf, Training mit

Zusatzgerdten oder nach Verletzungen anpassen.

Jeder Trainer sollte in seinem Bereich wissen, was

die Gelenke brauchen, wie ich diese richtig mobili-

sieren, muskular optimal stabilisieren und kraftigen

kann!

|. MOEILISIEREN
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MOGLICHKEITEN DER UNTERRICHTSGESTALTUNG:

1. Isolierte Bewegungen in neutraler Position erkldaren und sptren lassen
2. 1-2-3 Dimensionale Bewegungen erkldren und umsetzen in verschiedenen
Ausgangsstellungen und Ebenen im Raum.
3. Schwerpunkte setzen z. B. Huftgelenk in allen Bewegungsrichtungen in unter-
schiedlichen Ausgangsstellungen mobilisieren.
Wichtig: Es soll kreativ gearbeitet werden, aber immer auf die Qualitdt der endgradigen Bewegungen achten!

AUFBAU VON WAVELETICS® UND SEINEN FLOW ABLAUFEN:

Einzellbungen kreieren, einzeln Gben, danach als Flow zusammen hangen

3- 4 kleine Flow Ablaufe aus 2-3 Bewegungen Uben, danach als groRen Flow zusammen hangen

Flow-Circle als Routineablauf kreieren, in welchen immer wieder Ubungen integriert werden kénnen (spater z. B. auch
Stabilisations- und Kraftibungen)

Flow im Raum: Mobilisation in der Fortbewegung (Flachen ausschdpfen!)

Mobilisation und Stabilisation: z. B. Wirbelsdule mobilisieren, danach Plank halten (Integration von Stabilisations-
Ubungen / isometrischen Haltelibungen)

Mobilisation und Intensivierung: z. B. Wirbelsdule mobilisieren, danach Bear Walk (Integration von natirlichen Be-
wegungsabfolgen / Korpergewichtsiibungen)

Mobilisation und Expansion: z. B. spezifische Mobilisation und Kraftigung fur Laufer (Schwerpunkt Sprung-, Knie,-
Hiftgelenk)

Durch das offene System von WAVELETICS® konnen eigene Féhigkeiten wie z. B. Yoga & Waveletics® / Langhanteltraining &
Waveletics® / Kampfsport & Waveletics® kombiniert werden und eigene spannende FLOW Ablaufe entstehen.
UNENDLICHE KOMBINATIONSMOGLICHKEITEN - BE CREATIVE!

N N N N AN

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 grofSiem Spafsfaktor und hoher Bewegungsintensitdit.

Burner von 0 auf 100

Man kann sie im Prinzip zu jeder Tageszeit mit allen Menschen zwischen 9 und 50 Jahren spielen. Je nach Klasse und Situ-
ation eignet sich ein Spiel besser als das andere. Dieses Monatsthema ist deshalb in drei Bereiche eingeteilt: Kennenlern-
und Kommunikationsspiele, Aufwarmspiele und intensive Spiele. Jede Spielform ist nach Intensitat, Materialbedarf und
Zeitaufwand grafisch charakterisiert.

Burner Unterrichtseinstiege und Bewegungspausen

Diese Spielideen wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lerngruppen. Korperlich nicht sehr
intensiv, kdnnen deshalb im Alltagskontext bzw. im Schulzimmer gespielt werden. So kann ein «Burner Game» z. B. als Be-
wegungspause in einer Mathematikstunde dienen, als Einstimmung nach der groRen Pause, vor einer Theaterprobe, oder
als Teil des Abendprogramms im Sportlager etc.

Burner zum Aufwarmen
Diese Spielformen bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Traditionelle Laufspiele werden mit neuen Ideen gemischt und
motivierend inszeniert. Standige Aufmerksamkeit und voller Einsatz ist gefordert.

Burner zum Vollgas geben

Intensives Bewegen und Erleben stehen bei diesen Spielen im Zentrum. Viele Erklarungen sind nicht nétig — hier werden
einfache Spiele-Settings mit spannenden Inszenierungsideen verbunden. Die daraus entstandenen Produkte bieten alles,
was das Spielerherz begehrt: Fantasievolles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball.

Alle Spiele dieser Broschure sind praxiserprobt und stammen, z. T. in leicht abgednderter Form, aus den «Burner Games»-Bu-
chern (siehe Seite 14) der Autorin.
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LERNZIELE

Burner Games sind in erster Linie kleine Spiele, die viel SpaRs, Bewegung und Abwechslung in die Sporthalle bringen. Sie
bieten aber auch viel Potential fir die Realisation verschiedenartiger Lernziele: Burner Games kdnnen unter anderem viel
dazu beitragen, Selbstkonzept und Sozialverhalten von Kindern und Jugendlichen zu verbessern.

1. Weglaufen und abwerfen
Diese Spiele brauchen physische und mentale Kraft. Starkere Kinder haben moglicherweise mehr Erfolgserlebnisse als
andere. Die Spielenden sollen sich messen, gegeneinander laufen und kdmpfen, sich gegenseitig jagen und abwerfen. Das
macht mehr als nur Spal3: Man lernt dabei, angemessen mit Erfolgserlebnissen und Niederlagen und ggf. auch mit Frustra-
tionsgefiihlen umzugehen. Entsprechend ihren individuellen Fahigkeiten entwickeln die Spielenden Strategien, wie sie sich
im Sinne des Teams gewinnbringend ins Spielgeschehen einbringen konnen.

2. Selbstvertrauen und Respekt

Die Praxis hat gezeigt, dass die Burner Games dazu beitragen kdnnen, den Umgang der Kinder und Jugendlichen unter-
einander zu verbessern. Die Teilnehmenden erleben und erfahren in den Spielen, dass zu einer Rolle auch Verantwortung
gehort. So merken sie zum Beispiel meist von selbst, dass es dem eigenen Image schadet, einen schwacheren Schiler in
aussichtsloser Situation ricksichtslos abzuwerfen. Wenn nicht, bieten solche Situationen gute Ansatzpunkte flr entspre-
chende Hinweise oder Gesprache — einzeln oder im Klassenplenum. Auf diese Weise entwickelt sich eine Atmosphdare von
gegenseitigem Respekt und angemessener Fairness.

Die Tatsache, dass die Spiele ein sehr niedriges Einstiegsniveau haben, bietet jedem Jugendlichen die Chance, mitzuma-
chen und sich einzubringen. Dies tragt dazu bei, dass auch sportlich schwéachere Kinder und Jugendliche mehr Freude an
der Bewegung gewinnen und ihr Selbstkonzept im sportlichen Kontext verbessern kdnnen.

TRAINIEREN UND LEISTEN

Die Spiele setzen kaum technische Fertigkeiten voraus. Unabhangig von sportlichem Talent und Fitness kann sich jeder
sofort ins Spielgeschehen integrieren. Es geht zwar in den Spielen sehr oft um Zweikdmpfe und andere Situationen von
Uber- und Unterlegenheit. Das Regelwerk dampft aber stets die Stigmatisierung von Rollen und sorgt dafir, dass schwache
Spielende niemals ausgegrenzt oder ausgeschlossen werden. Sie nehmen im Spiel andere Rollen ein als die Starkeren, kén-
nen sich aber mit ihren Fahigkeiten voll einbringen. Fir die Starkeren bieten die Burner Games immer wieder Chancen, sich
im Interesse des Teams zu profilieren und hervorragende Leistungen zu zeigen. Auf diese Weise sind alle Teilnehmenden
standig gefordert und entwickeln spielerisch mehr Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit, Ausdauer und Kraft.
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SICHERHEITSASPEKTE

Burner Games sind fir alle Spielenden attraktiv. Sobald so ein Spiel im Gang ist, achtet in der Regel niemand mehr auf
korrekte Bewegungsausfiihrungen und den Umgang mit potentiell risikobehafteten Aufgaben (z. B. Hindernisparcours).
Die Praxis hat gezeigt, dass bei den «Burner Games» trotzdem nur sehr wenige Unfalle passieren. Die hohe Konzentration
und der ansprechende Adrenalinpegel sorgen daflr, dass die Spielenden stets sehr aufmerksam sind. Zudem kann der
Unterrichtende durch Beachtung der folgenden Punkte die Verletzungsrisiken noch weiter minimieren.

1. Straffe Spielleitung
Ist ein Spiel einmal gestartet, wird sich jeder Teilnehmende mit duRRerster mentaler und physischer Kraft auf seine Spiel-
aufgabe konzentrieren. Im Wettkampfeifer kann es schon mal zu bewussten und/oder unbewussten Regeltbertretungen
kommen. Durch eine straffe Fiihrung der Spiele und eine umgehende Ahndung von Regelibertretungen kénnen die Emo-
tionen im Zaum gehalten und allfallige Risiken minimiert werden.

2. Korrekter Spielaufbau und -Abbau

Oft passieren Unfdlle beim Auf- und Abbau groRerer Geratekonstruktionen, wie sie auch in manchen Burner Games be-
notigt werden. Ab und an werden beim Verstellen der Stufenbarren (z. B. fir Matterhorn) Finger eingeklemmt oder beim
Herausfahren von schwereren Geraten FuRe Uberfahren. Besonders das Gerangel im Gerateraum, wenn viele Jugendliche
gleichzeitig etwas holen mochten, ist gefahrlich. Abhilfe schaffen schllssige Organisationsskizzen fir den Aufbau von Gera-
tekonstruktionen (z. B. auf Flipchart), klare, sinnvoll gestaffelte Beschaffungsanweisungen und eine stindige Uberwachung
des Aufbauprozesses. Besondere Aufmerksamkeit braucht auch der Gerdte-Abbau. Wenn alle Spielenden ermidet und
emotional noch aufgeladen sind, muss der Spielleitende einen klaren Kopf bewahren und den Aufradumprozess sauber an-
leiten.

3. Personliche Ausriistung und Spielmaterial
Fir alle Burner Games mit Abwurfaufgaben missen unbedingt Softballe verwendet werden. Bei den anderen Spielen ist
darauf zu achten, dass die Bélle nicht allzu hart gepumpt werden. Das Tragen von Turnschuhen ist sehr zu empfehlen, ab-
solut ausgeschlossen ist das Spielen in Socken. Vor Spielbeginn prift der Spielleitende, ob alle Gerate korrekt verankert
bzw. gesichert sind. An kritischen Stellen (z. B. hervorstehende Heizkdrper, Kletterstangen o. A. werden ggf. diinne Matten
platziert. Auch bestimmte Hindernisse und andere Geratekonstruktionen missen je nach spezifischer Hallenausstattung
zusatzlich abgesichert werden.
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SPIELE

1. BURNER KOMMUNIKATION

Diese Spiele wecken die «Lebensgeister» und sind tolle «Eisbrecher» in neuen Lern-
gruppen. Sie sind korperlich nicht sehr intensiv, kdnnen daher auch im Alltagskon-
text bzw. im Schulzimmer gespielt werden.

Il Tagg bumm brrrr Stopp!

Anzahl Spielende: 12—-24

Die Spielenden stellen sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter zeigt auf Spieler 1 und ruft ...«Tagg!». Spieler 1 muss schnell

reagieren und ganz laut und schrill «brrrrrrl» rufen, und seine Hande bebend an die Ohren halten. Die Spielenden rechts

und links neben ihm halten jeweils die duRere Hand ans Ohr und machen auch «brrrr». Dann zeigt Spieler 1 unvermittelt
auf eine neue Person und ruft «Tagg», und so weiter. Sobald die Spielenden das Spiel beherrschen, werden folgende Zu-
satzregeln eingefihrt:

—  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man auch mit «Bummn» reagieren und auf einen neuen Spielenden zeigen. Das
Signal geht dann an diesen weiter.

-  Wenn man das «Tagg» bekommt, kann man sich blitzschnell ducken. Das «Tagg» geht dann ins Leere; der Absender
gibt das «Tagg» sofort an einen anderen Spielenden.

- Jeder Spielende kann jederzeit seine Hand in die Mitte strecken und «Stopp» rufen. Sofort missen alle Spielenden
ihre Hande auf die Ohren pressen. Das Spiel geht weiter, sobald der Spielende, der «Stopp» gerufen hat, das Spiel mit
«Tagg» wieder fortsetzt.

Variation:

- Das Spiel kann auch als Wettkampf ausgetragen werden:

- Die Person, die einen Fehler macht, muss eine Zusatzaufgabe erfillen, z. B. einmal die Sprossenwand hochklettern,
eine Runde laufen, 20 Rumpfbeugen machen, etc.

Hl callBall

Anzahl Spielende: 10-30

Materialaufwand: 8-12 verschiedene Bille

Die Spielenden stellen sich inklusive Spielleitendem in einem Kreis auf. Der Spielleitende hat einen Behalter mit Ballen hin-
ter sich. Er bringt einen Ball ins Spiel: Er passt diesen zu einem Spielenden und ruft dessen Namen. Auf diese Weise wird
der Ball weitergepasst, bis jeder Spielende diesen einmal hatte. Jedes Mal muss dabei der Name des Angespielten gerufen
werden. Gleichzeitig mussen sich alle Spielenden merken, von wem sie den Ball erhalten haben und an wen sie ihn gepasst
haben. In der zweiten Runde muss der Ball genau demselben Weg folgen.
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Nun bringt der Spielleitende immer mehr verschiedene Balle ins Spiel. Es gelten folgende Regeln: Wenn ein Spielender
einen Ball fallen lasst, muss er ihn so rasch als moglich holen und weiterpassen. Wenn der Spielende, den man anspielen
will, bereits einen Ball hat, wird gewartet, bis er ihn weitergepasst hat, bevor man ihm den nachsten Ball zuspielt.

[l Blind Alien

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) mussen auf ihrem Platz stehen bleiben und durfen ihre Partner nur

mit der Stimme dirigieren (Links! Rechts! Zu mir! Geradeaus! Schnell!....) Die Spieler im

Innenkreis (B) agieren mit geschlossenen Augen. Sie dirfen den Kreis nicht verlassen und

missen versuchen, moglichst gut auf ihre Partner zu horen und entsprechend zu agieren. Die Menschen versuchen, dem
Alien auszuweichen, das Alien versucht, die Menschen zu erwischen (berihren). Wer erwischt wurde, darf die Augen 6ff-
nen und neben seinem Partner warten, bis das Spiel zu Ende ist. Wer als letzter Mensch tberlebt, hat gewonnen und darf
bei der nachsten Runde ,Alien” sein. Bei mehr als 18 Spielenden sind 2 Aliens zu bestimmen.

2. BURNER AUFWARMEN

Diese kleinen Lauf- und Bewegungsspiele bringen Kopf und Muskulatur auf Trab. Standige Aufmerksamkeit und voller Ein-
satz ist gefordert. Dafir ist ein groRartiger Stimmungsfaktor garantiert!

B Schere-Stein-Papier-Stafette

Anzahl: 10-20

An zwei Ecken des Volleyballfeldes werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt. Auf der Mittellinie werden Malstabe plat-

ziert. Auf ein Signal lauft Spieler 1 beider Teams los. Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier» gespielt.
Der Gewinner darf weiter laufen, der Verlierer kehrt zurlick zu seinem Team und schlief3t
hinten an der Kolonne an. Sobald das «Schere-Stein-Papier»—Spiel entschieden ist, lduft
aus der Verlierer-Kolonne der nachste Spieler los. Der siegreiche Spieler lduft weiter.
Sobald er auf den nachsten Gegenspieler stoft, wird wiederum «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Dies wiederholt sich so lange, bis es ein Spieler schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu Gberqgueren. Dann erhalt dessen Team einen Punkt. Bei Punkt-
gewinn starten sofort neue Spieler aus beiden Kolonnen.

331



OO

B Klimmerlifangis

Anzahl Spielende: 15-35

Material: Wéscheklammern in verschiedenen Farben

Jeder Spielende erhélt vom Leiter finf Wascheklammern, welche er an seiner Kleidung befestigt (empfindliche Koérper-
stellen sind auszusparen). Auf ein Startzeichen hin versucht jeder Spielende, den andern die Klammern abzunehmen.
Erbeutete Klammern missen sofort an der eigenen Kleidung befestigt werden. Wer keine Klammern mehr hat, muss eine
Zusatzaufgabe ausfihren und erhélt darauf vom Spielleiter eine neue Klammer. Es ist verboten, sich hinzulegen oder an
die Wand zu drlcken.

Hinweis: Wenn es Spielende mit Gbertriebenem Fluchttrieb hat, Spielfeld mit Markierungen eingrenzen. Wer auf der Flucht
das Feld verldsst, muss eine Klammer an den letzten Verfolger abtreten.

Variationen

- Den Klammerfarben verschieden Punktzahlen zuweisen.

- In Zweierteams oder kleinen Mannschaften spielen.

M Familienfangis

Anzahl Spielende: 16—30

Material: Spielbandel, Musik

Alle Spielenden und 1-2 Fanger (mit Spielbandeln markiert) laufen zu Musik in der Halle herum. Der Spielleitende stellt un-

vermittelt die Musik ab und ruft eine Zahl, z. B. «2». Dann geht die Jagd los. Es durfen aber nur Spieler gefangen werden, die

sich noch nicht in der verlangten Formation «2» gefunden haben. Wer in der gewiinschten Formation steht, ist «sicher».

Wer erwischt wird, tauscht Rolle und Spielband mit dem Fanger. Dann geht das Spiel von vorne los.

Variation

- Wer erwischt wird, holt beim Spielleitenden ein neues Spielband und gehort zu den Fangern. Die Fanger werden im-
mer mehr. Wer bleibt zuletzt Ubrig?

M Spielkartenstafette

Anzahl Spielende: 8-30

Material: Pro Team 1 Malstab und 8 Jasskarten gleicher Farbe

Es werden zwei bis vier Teams a drei bis acht Spielende eingeteilt. Die Teams stellen sich
an der Grundlinie des Volleyballfelds auf. Fir jedes Team hat es acht Jasskarten der-
selben Farbe. Diese werden gemischt und auf der gesamten Breite der Halle hinter der
gegenlberliegenden Grundlinie verdeckt verteilt. Auf ein Signal laufen die ersten Spie-
lenden jedes Teams los. Auf der anderen Seite dirfen sie eine einzige Karte umdrehen
und anschauen. Entspricht sie der Farbe des Teams, darf sie mitgenommen werden.
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Ansonsten wird sie wieder umgedreht und abgelegt. Nach Abklatschen lauft der nachste Spielende. Welches Team hat
zuerst alle Jasskarten der eigenen Farbe gefunden und zurtickgebracht?

3. BURNER VOLLGAS

Intensives Bewegen und Erleben stehen hier im Zentrum. Diese Spiele bieten alles, was das Spielerherz begehrt: Fantasie-
volles Rollenspiel, wilde Jagd und kérperbetonter Kampf — mit und ohne Ball. Go for it!

B Zombie-Sitzball

Anzahl Spielende: 16—36

Material: 6-8 Softbdlle

Es wird Sitzball jeder gegen jeden gespielt. Wer abgeworfen wird, kriecht wie ein «Zombie» auf dem Spielfeld herum (pas-
sende Gerausche sind erlaubt!). Kann ein «Zombie» einen lebendigen Spielenden berihren, wird dieser zum «Zombie»,
der «Zombie» wird dabei erlost. Kann ein Zombie einen Ball erhaschen, ist er ebenfalls erldst und darf aufstehen. Mit dem
Ball dirfen drei Schritte gelaufen werden.

B Ppirchen-Sitzball

Anzahl Spielende: 16-40

Material: 6—8 Softballe

Es werden Zweierteams gebildet, die zusammen spielen. Es wird Sitzball ge-
spielt: Wer abgeworfen wird, muss sich hinsetzen. Mit dem Ball darf nicht ge-
laufen werden, die Partner durfen sich aber gegenseitig zuspielen. Erldst werden
kann man, wenn man einen herumliegenden Ball erwischt oder vom Partner
einen zugespielt erhalt. Jedes Team muss darauf achten, dass nicht beide Spie-
ler abgeworfen werden. Passiert dies, missen beide Spieler eine Zusatzaufgabe
ausfihren (Runden ums Feld laufen, Rumpfbeugen...), bevor sie wieder mitmachen diirfen. Wer den Ball fangen kann,
gilt nicht als abgeworfen. Er darf zur Belohnung 3 Schritte mit dem Ball

laufen.

Bl Aufridumen

Anzahl Spielende: 12—-30

Material: 12—16 diinne Matten, Springseile oder Spielbandel zum Zu-
sammenbinden der Matten
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Auf den Badmintonfeldern werden Matteninseln a 4 dinne Matten platziert. Damit diese nicht auseinander rutschen,
missen sie eventuell an den Henkeln zusammengebunden werden. Die Spielenden werden gleichméRig auf die Inseln ver-
teilt. Auf ein Signal darf gekampft, bzw. dirfen die Matten «aufgeraumt» werden. Man muss dabei auf den Knien bleiben
und darf den Gegner nur fair anfassen (Haare, Kleider und verletzliche Koérperteile sind tabu, ebenso das Kitzeln). Gelingt
es einem Spielenden, einen anderen von der Matteninsel zu drédngen, steigt er gemal Ligasystem eine Insel auf. Der unter-
legene Spielende steigt eine Insel ab. Wer auf der NLA-Insel jemanden besiegt, erhédlt einen Punkt. Wer auf der untersten
Insel verliert, fihrt eine Kraftibung aus und steigt dann wieder auf der untersten Insel ins Spiel ein. Nach 6 Minuten ist
derjenige Spielende Sieger, der am meisten Punkte gesammelt hat.

M Flundern-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Spielbdndel, 2 Softbdille

Es wird Volkerball Variante 1 gespielt (s. Skizze 1 im Anhang). Wer abgeworfen wird, muss in den Himmel gehen, aber man
kann sich wie folgt erlésen: Man muss sich an der Grenze des Himmels auf den Bauch legen. In einem unbeobachteten
Moment steht man auf und versucht, durch das gegnerische Feld zu rennen. Erreicht man das eigene Spielfeld, ohne von
einem gegnerischen Spielenden berUhrt zu werden, ist man erldst. Andernfalls muss man in den Himmel zurickkehren.
Man darf unbegrenzt oft versuchen, sich zu erlésen. Vor jedem Versuch muss man sich auf den Bauch legen.

Das Spiel endet, wenn eines der Teams keine Spielenden mehr im Feld hat.

B Neandertaler-Vélkerball

Anzahl Spielende: 12-36

Material: Parteibdnder, 2 Softbdlle

Volkerball Grundform 2 (s. Anhang) wird mit folgenden Zusatzregeln gespielt: Jedes

Mal, wenn jemand aus dem Himmel einen Feldspieler abwirft, darf er zurtck ins

eigene Feld. Neben dem Abwerfen besteht fiir die Spieler im Himmel die Moglich-

keit, gegnerische Spieler aus dem Feld in den Himmel zu zerren (bitte nur groRRe

Korperteile packen, NICHT die Haare, den Turnbandel, etc.). Dabei muss immer ein

FuR im Himmel bleiben. Sobald der gegnerische Spielende mit beiden Flssen im

Himmel steht, gilt er als «gestorben» und muss in den eigenen Himmel gehen. Der erfolgreiche Spielende darf ins Feld
zurtickkehren. Die Mitspielenden dirfen einem Gezogenen helfen, indem sie ihrerseits an ihm ziehen, um ihn im Feld zu
behalten. Wenn mehrere Spielende im Himmel sind, darf auch eine Kette gebildet werden, um gegnerische Spielende zu
erwischen. Dabei muss der hinterste Spielende immer einen FuR im Himmel haben. Die Kette darf nicht zerreillen. Ketten
durfen auch eingesetzt werden, um Balle zu fischen oder gegnerische Spielende festzuhalten, um sie dann abzuwerfen.
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B Ravioli-Biathlon

Anzahl Spielende: 16—24

Material: Spielbdndel, 10 Biichsen pro Team, weiche Wurfbdlle, Markierungspfosten
Die Klasse wird in Teams a 3 oder 4 Spielende eingeteilt. Pro Team wird eine Biichsen- Strafrunde / Hauptrunde Pyramide
aufgebaut (s. Grafik). Es gibt zwei Laufrunden, eine groRRe (Hauptrunde) und eine
kleine (Strafrunde). Spieler 1 lauft zuerst die grofRe Runde, dann wirft er mit Start
den Stoffballen auf die Blichsen. Zwei Wrfe sind «gratis», fir jeden weiteren Wurf
muss eine Strafrunde gelaufen werden. Nachdem alle Biichsen von der Bank gewor-
fen sind, absolviert Spieler 1 seine Strafrunden. Danach startet Spieler 2. Nachdem
jeder Spielende 2 x an der Reihe war, ist das Spiel zu Ende. Das schnellste Team
gewinnt.

— Die groRe Runde mit Hindernissen ausstatten.

[l Striptease-FuBball

Anzahl Spielende: 16-30

Material: 6-8 Kastenteile, 1 Ball, Turnbdndel, Kleidungsstiicke

Es werden zwei Teams a vier bis sechs Spielende gebildet. Jedes Team stellt auf der Grundlinie des Volleyballfeldes (auf der
eigenen Spielfeldhalfte) je drei Kastenteile (oder andere Objekte, unter denen man durchschieRen kann) auf. Der Abstand
zwischen den Kastenteilen muss mindestens zwei Meter betragen. Auf die Kastenteile werden Kleidungsstiicke (oder auch
Uberziehdresses, Turnbandel) gelegt. Nun wird FuRball gespielt. Jedes Mal, wenn Team A durch ein Kastenteil von Team B
schielRen kann, muss Team B dort ein Kleidungsstlick entfernen. Kastenteile, die keine Kleidungsstiicke mehr darauf haben,
kann man nicht mehr angreifen. Das Team, dessen Kastenteile zuerst leer sind, verliert. Dieses Spiel kann man auch mit
unausgeglichenen Teams gut spielen, da die Treffflache immer kleiner wird, je mehr Tore man schief3t.

Bl Matterhorn-Ball

Anzahl Spielende: 16—-30

Material: 2 Softbdlle, Spielbéindel, 4 Barren, 4 dicke Matten, 6 diinne Matten, 4 16er-Matten, 1 Bank, 5 Schwedenkdsten, 1
Minitramp, Schltisselbund

Vorbereitung

In der Mitte der Halle wird das «Matterhorn» aufgebaut (s. Foto): Vier Barren werden parallel platziert, darauf werden im
90°-Winkel sechs diinne Matten gelegt, bis alle Holme bedeckt sind. Darauf kommen im 90°-Winkel zwei dicke Matten.
Zuoberst kommen vier 16er-Matten und darauf der groRe Lehrer-Schlisselbund. An der Frontseite des Matterhorns wird
senkrecht eine dicke Matte angebracht, davor ein Minitramp aufgestellt. Auf der rechten Seite wird aus flinf Schwedenkas-
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ten eine Treppe gebaut. Auf der Hinterseite wird eine Bank befestigt. Auf der 4. Seite wird eine dicke Matte zum Herunter-
springen platziert.

Ablauf

Es werden zwei Teams gebildet und es wird Brennball-dhnlich gespielt: Die Angreifer

agieren in 2er-Teams. Sie werfen von der Grundlinie des Volleyballfelds her zwei Soft-

balle weg, laufen sofort los und versuchen, aufs «Matterhorn» zu klettern. Gelingt dies

via Treppe, gibt’s einen Punkt, via Trampolin drei Punkte und via Bankli vier Punkte.

Die Punkte zahlen nur, wenn der Spielende auf der obersten Mattenschicht ist und

den Schlusselbund schittelt, bevor er getroffen wird. Es kdnnen beide angreifenden

Spieler auf verschiedenen oder auch dem gleichen Weg punkten. Wenn ein Spieler getroffen wird, darf der andere trotz-
dem noch weiterklettern und punkten. Die Spielrunde endet, wenn beide Spielende entweder auf dem Gipfel oder getrof-
fen sind. Dann kommen die nachsten dran. Auf diese Weise versucht das angreifende Team innerhalb sieben Minuten
moglichst viele Punkte zu erzielen. Das verteidigende Team erlduft sich sofort die Balle und versucht die angreifenden
Spielenden abzuwerfen. Treffer via Gerate zahlen dabei nicht. Spielende, die bereits den Schlissel geschittelt haben, dir-
fen nicht mehr abgeworfen werden. Die Verteidiger dirfen nicht im Weg stehen (Trampolin!) und NICHT das «Matterhorn»
betreten. Nach sieben Minuten Materialaufwand: X X X werden die Rollen der Teams gewechselt.

4. TURNIERFORMEN: BURNER CHALLENGE

Die Burner-Games lassen sich nicht nur als einzelne «Highlights» in eine Sportstunde einbauen — man kann damit auch
einen vielfaltigen Teamwettkampf gestalten. Hierfir bieten sich verschiedene Organisationsformen an:

M Burner circuit

Anzahl Spielende: ab 50 Personen

Platzbedarf: 3-fach-Turnhalle

Zeitbudget: 90 Minuten

Auf drei Feldern werden drei verschiedene Burner-Spiele aufgebaut, z.B. Bich-
sen- Biathlon, Matterhorn und Flundern-Volki. Die Spielenden werden in 7 Teams
aufgeteilt. Die Disziplinen werden auf Zeit gespielt, immer nach 8 Minuten wech-
seln alle Teams im Uhrzeigersinn eine Position weiter (vgl. Grafik), bis jedes Team
gegen jedes und insgesamt jede Disziplin zwei Mal gespielt hat (eine Rotation).
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Falls das Volkerballspiel beim Wechsel nicht zu Ende ist, gewinnt dasjenige Team, das noch mehr Spielende im Feld hat. Fur
jeden Sieg gibt es drei Punkte, flr ein Unentschieden einen und fur eine Niederlage keinen Punkt. Welches Team sammelt
am meisten Punkte wahrend einer vollen Rotation?

B Burner Super League

Anzahl Spielende: ab 16 Personen
Platzbedarf: Normale Turnhalle
Zeitbudget: variabel

Eine Disziplin wird in beliebiger Zahl parallel aufgebaut. Sehr gut eignet sich dazu z. B. «Aufréumen». Die Spielenden
werden in Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Wichtig ist, dass alle Spielfelder von je zwei Teams besetzt sind. Die Spielsta-
tionen werden aufsteigend mit Liga-Bezeichnungen versehen, z. B. 1. Liga Promo, Challenge League, Super League. Nun
wird auf Zeit gespielt. Im Unterschied zur Grundform bleiben nun jeweils zwei Teams bei der gleichen Matteninsel. Wer
die Insel verlassen muss, hat Pause, bis die Runde zu Ende ist. Nach drei Minuten wird der Spielbetrieb unterbrochen.
Sieger ist das Team, das noch mehr Spielende auf der jeweiligen Matteninsel hat. Uberlegene Teams erhalten drei Punkte
und steigen eine Station auf, unterlegene Teams steigen ab. Bei Unentschieden erhélt jedes Team einen Punkt — Gber
Auf- und Abstieg entscheidet eine Runde «Schere Stein Papier» (siehe Seite 7). Der Sieger des obersten Feldes und der
Verlierer des untersten Feldes bleiben an ihrem Platz.

Variationen
— Es kdnnen auch verschiedene Disziplinen im Championsleague-Modus bestritten werden.

M Burner King of the Court

Anzahl Spielende: 20-50 Personen Platzbedarf: Zwei Turnhallen

Zeitbudget: variabel

Es werden parallel zwei Disziplinen aufgebaut, zum Beispiel Neandertaler-Volkerball und Striptease-FuRball. Die Spie-
lenden werden in 5-6 Teams a 6—8 Personen eingeteilt. Je zwei Teams beginnen die Spiele, die anderen Teams bleiben
zunachst auf der Warteposition. Jedes Mal, wenn eine Spielbegegnung zu Ende ist, wechselt die Verliererpartei ein Team
auf der Warteposition ab. Das Siegerteam erhélt einen Punkt und bleibt auf dem Feld. Mit diesem Modus kénnen belie-
big viele Runden gespielt werden. Die Zuteilung und Gewichtung der Disziplinen erfolgt zufallig.

Variationen

— Inder Form kann auch gut nur eine einzige Disziplin auf zwei Feldern bestritten werden.
- «King of the court» kann auch mit einer Disziplin und 3 Teams gespielt werden.
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ROCK THE BILLY

WAS IST ROCK THE BILLY?

,Rock the Billy ,ist ein junges Tanz-Fitness-Konzept, welches den Trend in Richtung Swing-Tanze setzt. Die Kombination aus
Boogie Woogie, Rock’n’Roll, Swing und Jazzabilly macht diese Form von Fitness zu einem einzigartigen Erlebnis.

Rock the Billy ist ein Training das Spall macht und flr jeden geeignet ist. Die weltbesten Tanzerinnen und Tanzern der
internationalen Swing-Szene zeigen dir, wie du deine Hiften zu mitreilender und moderner Musik schwingst. Das effektive
Group-Dance-Fitness-Workout ist ein Fitnesskonzept der Superlative. Du trainierst deinen gesamten Koérper, ohne es wirk-
lich zu merken. Egal ob Jung oder Alt, aktiver Tanzer oder Beginner, Rock the Billy ist flr jeden geeignet, der gerne tanzt
und Spaf an Sport und Musik findet.

Werde Teil der Rock the Billy Community und lass dich von der Freude und dem Spald am Tanzen mitreil3en.

NAHERE INFORMATIONEN ZU DEN VERSCHIEDEN STILEN:

1) BOOGIE WOOGIE

Der Boogie hat sich Ende der 1920er aus dem Swing entwickelt, man wollte den Swingtanz salonfahig machen. Eine gera-
dere Korperhaltung konnte aber dem Gefuihl der Freiheit, das man bekommt, einen Abbruch tun, wenn einmal die schnel-
len FlRe ins Spiel kommen, passend zum treibenden Pianosound.

2) ROCK’N’ROLL

Wieder eine Weiterentwicklung aus dem urspringlichen Swing, hat sich der Rock'n‘Roll im Laufe der Zeit zum sportlichsten
Vertreter der Swing-Familie gekirt. Kraftige, zackige Bewegungen, dazu noch die eine oder andere Akrobatik und schon
versetzt man alle in Staunen. Dazu die passende Musik von Elvis Presley, Bill Haley und Co. und niemand bleibt mehr sitzen!
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3) SWING

Was friher, also in den 1920er Jahren nicht Gberall gern gesehen war, weil es zu ,,schmutzig” und ,undiszipliniert” war, er-
lebt heutzutage auf der ganzen Welt ein einzigartiges Revival. Der Swing kommt zurick 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” infiziert ist?

4) JAZZABILLY

Jazzabilly ist eine von Billy selbst entwickelte Variante des bekannten So-
lo-Jazz-Tanzes. Durch die Kombination 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 Ldndern ausgebildet. Ziel bis Ende
2019 ist es, die Marke von 600 Instructoren noch zu knacken. Um Rockthebilly erlernen und unterrichten zu kdnnen, musst
du einfach zu ein unserer Ausbildungen kommen, welche auf www.rockthebilly.com aufgelistet sind. Wenn Sport und Tanz
deine Leidenschaft 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 beruflich weiterbilden willst.

Rock the Billy bietet dir die Moglichkeit, einer standig wachsenden Community deine Leidenschaft und dein Feuer fir
Swing-Tanze und Sport weiterzugeben. Deine Fahigkeiten als Instructor erlernst du von den weltbesten Swing-Tanzern. Sie
zeigen dir, wie Rock the Billy funktioniert.

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 Pflichten Rock the Billy

Wenn du diesen Tag erfolgreich meisterst, dann bist du Teil eines zukunftsorientierten Group-Dance-Fitnesskonzept. Du
schliet den Tag mit einem Zertifikat ab und darfst dich offiziell Rock the Billy Instructor nennen — nitze die Chance und sei
Teil von etwas ganz Grofen.

KENNST DU SCHON DIE BILLYFAMILY?

Als Teil dieser Family profitierst du von vielen Vorteilen, welche dir dabei helfen, ein erfolgreicher Rock The Billy Instructor
zu werden. Wir versorgen dich standig mit neuen Choreographien und der passenden Musik. Des Weiterem erhalt ihr kos-
tenloses Werbematerial fir eure Kurse und Ermafigungen auf samtliche Rock The Billy Produkte.

In der BillyFamily sind Mitglieder aus der ganzen Welt miteinander vereint. Hier kdnnen sich Instructors untereinander
austauschen, sich gegenseitig Tipps geben oder neue Choreos vorstellen. Nutze die BillyFamily und werde Teil einer grolRen
und internationalen 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 profitierst du auch von regelméfRig neuen Choreographien und Musik.

3) ERMASSIGUNGEN
Durch BillyFamily gewdhren wir dir ErmaRigungen auf Merchandise und weitere Rock The Billy Produkte . Cool oder?

4) MARKETING MATERIALIEN
Wir stellen dir Marketingmaterial zur Verfiigung und zusatzlich bekommst du einen Platz auf unserer Webseite, um zu
werben.

WERDE TEIL UNSERER BILLYFAMILY!
Noch mehr Informationen und alle Instructorausbildungen findest du unter www.rockthebilly.com — sollte trotzdem noch eine Frage offen 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 NATURLICHER BEWEGUNG

WAS IST MOVNAT
“Werde ein Lehrer, bleibe aber immer ein Schiiler” -Erwan Le Corre (Erfinder von MovNat)

MovNat ist ein Fitness- und Bewegungssystem, das auf die maximale Bandbreite der menschlichen Bewegungsfahigkeiten
ausgelegt ist. Das MovNat-System trainiert die korperliche (physische) Kompetenz in Bezug auf die praktische Leistungs-
fahigkeit.

MovNat zielt auf Effektivitat, Effizienz und Anpassungsfahigkeit ab.

Fitness wird dabei als physische Kompetenz angesehen, die den Umgang mit Anforderungen aus der aktuellen Situation
und Umwelt ermoglicht. Umweltbezogene und situative Anforderungen bilden zusammen einen Kontext, in dem diese
physische Kompetenz praktisch realisiert wird.

In einer Fitnesswelt umgeben von Gerateparks ausgestattet mit apparativen Kraftigungsmaschinen und einer groRen Aus-
wahl an Cardiogerdten wird immer weniger auf die natlrlichen Bewegungen wert gelegt. Fitnessziele lauten: Abnehmen,
Muskelaufbau, Definition, mehr Kraft, etc. Und das meistens mit dem Training an Maschinen. Die Bewegungsablaufe sind
meist gefiihrt und funktionell wertlos. Der Transfer in den Alltag ist oft schwierig.

In einer Umgebung, wo dem Menschen alles Erdenkliche an Bewegung durch technische und maschinelle Unterstitzung
genommen wird, schreit der Kérper nach mehr Bewegung, um gewisse Grundfunktionen aufzubauen oder aufrechtzu-
erhalten. Die Bandbreite unserer Alltagsbewegung nimmt ab und ist meist beschrankt zwischen Sitzen und Stehen.
MovNat ist eine Trainingsphilosophie, die die Grundlage fir jegliche Bewegung legt. Sie ist die Basis, um die natirliche
Funktion aller Gelenke und Bewegungsmuster zu erlernen, erhalten oder wiederzuerlangen.
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MovNat ist aus diesem Grund fir jede Person geeignet, da es individuell angepasst ist.

In Abhéngigkeit von der Komplexitat finden wir in unserer Umgebung eine Vielzahl an Um-
weltanforderungen wieder. Dies sind Variablen, wie zum Beispiel die Bodenbeschaffenheit,
Oberflache, Hohe, das Gewicht oder die Witterungsbedingungen. Die Situation, in der wir
uns befinden, kann ebenso eine Menge einflussreicher Faktoren mit sich bringen, wie zum
Beispiel Sicherheit oder Gefahr, die Dauer des eingetretenen Ereignisses und die zur Ver-
flgung stehende Zeit, der physische und geistige Zustand einer Person, usw.

Um mit solchen kontextuellen Anforderungen umzugehen, benotigen wir Effektivitat
als Grundlage. Diese kann nur durch physische Kompetenz, d. h. Bewegungsfertigkeiten
und Konditionierung realisiert werden. Aus unserer Sichtweise sollte Fitness in erster
Linie diese physische Kompetenz schulen. SchlielRlich bendtigt man auch die entspre-
chende Mentalitdt (Mindsetting) und ein Bewusstsein fur die Situation- dies sind Quali-
taten, die durch gezieltes Training ebenfalls entwickelt werden kénnen.

Nicht zuletzt erfordert diese physische Kompetenz auch ein hohes Level an Anpas-
sungsfahigkeit. Je besser man sich an die Anforderungen der Umwelt und Situation
anpassen kann, desto effektiver wird man. Anpassungsfahigkeit steht somit im Fokus
der physischen Kompetenz.

Der Wert der physischen Kompetenz liegt somit in der Fahigkeit, praktisch- physische Aufgaben mit der groRten Effektivitat
und Tlchtigkeit zu 16sen und diese unter umfassenden kontextuellen Anforderungen zu realisieren.

3 ZIELE VON MOVNAT

1. Wiederentdeckung des natiirlichen menschlichen Dranges sich natlrlich zu bewegen

entwickelt die menschliche Performance via Effektivitat, Effizienz und Adaptierung in Natural Movement

3. Lehre Leibeserziehern/Coaches im Bewegungsbereich, um Natural Movement umfassend und intelligent an weitere
Menschen weiterzugeben.

N
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LEBENSSTIL

Gray Cook schrieb einmal: ,,Es ist unsere Bestimmung, mit Starke zu wachsen und
anmutig zu altern. Die Wiedererlangung von authentischen Bewegungen ist der
Anfang.”

Wir glauben, dass MovNat eine solche Wiedererlangung von authentischer Be-
wegung reprasentiert. Im Gegensatz zu den meisten modernen Fitnessmetho-
den, zwischen deren Auswahl sich ein Individuum entscheiden kann, ist und
bleibt die natlrliche Bewegung des Menschen eine biologische Notwendigkeit.
In der Tat ist es einfach sich vorzustellen, welche nachteiligen physischen und
mentalen Konsequenzen es hatte, wenn ein Tier sich nicht natirlich bewegen
wirde. Warum sollte es dann bei uns Menschen anders sein?

Wadhrend kdrperliches Training entscheidend auf die korperliche Fitness und Gesundheit einwirkt, gibt es mehr als nur
Bewegung und Training, um mit Starke zu wachsen und anmutig zu altern. MovNat kann zu einem allgemeinen Lebensstil
erweitert werden, der Training, Ernahrung, Schlaf und andere bedeutsame biologische Handlungsweisen vereint, die fur
Fitness, Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensdauer und Glick wichtig sind.

PRINZIPIEN

BEWEGUNGSFERTIGKEITEN UND KONDITIONIERUNG

Fitness wird nach dem MovNat- Konzept ausschlielRlich durch die praktisch- physische Leistungsfahigkeit definiert und
praktisch angewendet. Dabei glauben wir fest daran, dass jeder Mensch in seinem Leben physische Kompetenz als Grund-
lage fur diejenigen Situationen braucht, in denen eine effektive korperliche Reaktion oder Anpassung an externe Bedin-
gungen gefordert ist.

Aus unserer Sichtweise gibt es evolutionar verankerte, natirliche Bewegungsfertigkeiten der menschlichen Spezies, dessen
Praktizieren wir als biologisch und praktisch relevante Art und Weise des korperlichen Trainings sehen.
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Wir haben diese natirlichen menschlichen Bewegungsfertigkeiten in 3 getrennte Bereiche klassifziert:
- Fortbewegung (locomotion)

-  Manipulation (manipulation)

- Kémpfen (combat)

13 Movement Skills:

— gehen, laufen, balancieren, springen, krabbeln, klettern, schwimmen
- heben, tragen, werfen, fangen

— schlagen, ringen

Letztendlich gibt es fir jede einzelne Bewegungsfertigkeit eine Vielzahl an Techniken und
Variationen. Je mehr Techniken du meisterst, desto geschickter wirst du Konditionierung be-
inhaltet die physiologischen Anpassungsvorgange, die es dem Individuum erlauben, diese
Fertigkeiten mit einer hoheren Leistungsfahigkeit auszuliben. Dabei spielen Qualitaten wie
z.B. Kraft, Schnellkraft, Beweglichkeit, kardio-respiratorische und muskulare Ausdauer, Ko-
ordination, Timing, Balance, Agilitdt, Schnelligkeit oder auch Regeneration eine Rolle.

Je groRRer die Auspragung der Bewegungsfertigkeiten und des Konditionierungslevels, desto
groler die physische Kompetenz. Je groRer die physische Kompetenz, desto groRer die Ef-
fektivitat und Effizienz der praktischen Leistungsfahigkeit.

ALLGEMEINE LEISTUNGSBEREITSCHAFT (GENERAL PHYSICAL PREPAREDNESS, GPP) UND PHYSISCHE KOM-
PETENZ

In der Fitnessindustrie ist es sehr verbreitet, Konditionierung und Bewegungsfertigkeiten getrennt voneinander zu betrach-
ten, wahrend die Konditionierung oft in den Vordergrund gestellt wird. Oftmals wird beim Fitnesstraining der Fokus stark
auf Konditionierung gelegt, wahrend das Uben und das Entwickeln von Bewegungsfertigkeiten nur beildufig stattfindet,
wenn Uberhaupt, eine Rolle spielt. Es ist eine groRartige Sache, fit 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 Konditionierung und
Bewegungsfertigkeiten, sondern beide Qualitdten werden vereint. Dies hangt nicht nur damit zusammen, dass jede dieser
Teilkompetenzen unabdingbar sind, sie stehen sogar in engem Zusammenhang. Dies fuhrt uns zu einer zweifachen Be-
trachtungsweise:

— Die umfangreichste Konditionierung wird am besten durch das Praktizieren von progressiv komplizierteren Bewe-
gungsfertigkeiten erreicht.

- Je umfangreicher die Bewegungsfertigkeiten und das technische Leistungsniveau, desto effektiver wird die Konditio-
nierung.

Aus unserer Erfahrung heraus sehen wir, dass die Auspragung von allgemeiner Kondi-
tion nicht automatisch die Aneignung und das Kdnnen von Bewegungsfertigkeiten nach
sich zieht, wahrend das Training von qualitativ hochwertigen Bewegungen und Fertig-
keiten nicht automatisch eine umfangreiche und anwendbare Konditionierung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit garantiert. Das Hervorheben von Konditionstraining auf
der Grundlage von Bewegungsdefiziten (z.B. Dysfunktionen) ist deshalb als fehlerhaft
anzusehen, da die physische Kompetenz dadurch verstarkt einseitig ausgebildet wird.
Kraft oder Konditionierung kann ohne die entsprechende qualitative Auspragung von
Bewegungsfertigkeiten als biomechanische und neuromuskuldre Grundlage das Ver-
letzungsrisiko erhohen.

Falls du also durch dein Training eine Steigerung deiner allgemeinen praktischen Leistungsfahigkeit anstrebst, wéare ein
klassisches “GPP” - Programm (General Physical Preparedness, allgemeine Leistungsbereitschaft) nicht der optimale An-
satz. Die erhohte Konditionierung durch dieses Training in Form von z.B. Kraftausdauer oder kardiorespiratorischer Leis-
tungsfahigkeit wirkt sich nicht zwangsweise auf einer besseren physischen Kompetenz aus, um mit komplexen kontextuel-
len Anforderungen effizient umzugehen.

Ohne den Einsatz von Bewegungsfertigkeiten, Technik und Effizienz geht Energie verloren, die Sicherheit ist nicht garantiert
und die korperliche Handlung, die du ausflhrst, ist an sich ineffektiv. Im Gegensatz dazu wirkt sich Bewegungseffizienz
automatisch in einer erhdhten Leistung aus, Energie wird 6konomischer genutzt und Sicherheit beim Praktizieren ist ge-
wahrleistet.
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Effizienz innerhalb von Bewegungen herzustellen, bezieht sich auf das achtsame
Anwenden von Prinzipien der Bewegungseffizienz, wie zum Beispiel das Zunutze-
machen der Schwerkraft durch das Verlagern des Korpergewichts, sowie spezielle-
ren Techniken.

Solche Techniken sind Bewegungsmuster, die nicht nur auf eine effektive Leistung
abzielen, sondern durch Effizienz Energie sparen und Bewegungssicherheit schaf-
fen. Das Ausbilden von richtiger Technik wird durch die gekonnte Beeinflussung von
Korperhaltung, Atmung, Bewegungsabfolge und Timing, sowie durch ein angemes-
senen Umgang mit Spannung und Entspannung erreicht.

Diese Erkenntnisse zeigen, warum Bewegungsfertigkeiten und Technik in unserer Hierarchie
an erster Stelle stehen. Wir werden nicht nur die Effektivitat unserer physischen Handlungen
hinterfragen, sondern vorwiegend auch die Effizienz der Bewegungen. Ein hdheres Level an
Konditionierung wird durch das progressive Uben dieser Skills erreicht, wihrend die Intensitét,
das Volumen und die Komplexitat stetig gesteigert werden, unter der Voraussetzung, dass die
Bewegungsqualitat nicht nachlasst.

Eine spezifische Trainingsplanung, die auf die Auspragung einer bestimmten Qualitat
ausgerichtet ist, wie zum Beispiel der Energiebereitstellung, wird sicher auch Ubungen
enthalten, die in einer hohen Intensitat auszufihren sind und das metabolische Sys-
tem fordern. Dennoch legen wir selbst bei weniger technischen Bewegungen grofen
Wert auf qualitativ hochwertige Ausfihrung und geringe Energieverschwendung.

Letztlich wird qualitativ hochwertige Bewegung durch das achtsame Praktizieren gelernter Techniken erreicht. Unbewusste
Kompetenz, d.h. die Fahigkeit, effiziente Bewegungen auszufiihren ohne dariber nachzudenken, ist das hochste Ziel.
Bevor wir dieses Ziel erreichen kdnnen, missen wir zunachst Gber unsere Einschrankung oder Unfahigkeit in einer Be-
wegung Bescheid wissen, bevor wir Skills und Techniken lernen, die uns effizienter und effektiver machen. Achtsamkeit ist
dabei die grundlegendste Qualitat, um groRte Erfolge zu erreichen.
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DAS TRAINING

MovNat wird anfangs im First Contact in Kleingruppen (bis zu
6 Personen) vermittelt. Danach steigt man in das Gruppen-
training ein. Eine Stunde besteht aus einer Aufwarmsequenz,
einem Hauptteil der sich mit einer Hauptbewegung beschaf-
tigt. Am Ende folgt eine MovNat Combo bestehend aus 3-5
Bewegungstechniken, die zusammengesetzt werden

MOD = Movement of the day: Ist eine Ubungssequenz

TRAININGSPLANUNG

Trainingsplanung ist eine Schlisselkomponente im MovNat- System. Obwohl es einige Anwender von MovNat gibt, die
unsere Skills und Techniken einzeln praktizieren, ohne einem speziellen Programm zu folgen oder ihren Fortschritt zu do-
kumentieren, ist diese zufallige Anwendungsform nicht die effektivste. MovNat- Periodisierung ist gekennzeichnet durch
die gezielte Manipulation von Variabilitdt und Vielfalt der zu Gbenden Bewegungsmuster, um nachhaltige Effektivitat und
Effizienz zu garantieren.

Das Ziel ist, nahezu alle natirlichen Bewegungsformen des Menschen in gleichem Male auszupragen, in einer Art und Wei-
se, die fur jeden Ubenden nachhaltig und sicher ist. Daher muss die Trainingsplanung progressiv und individualisiert sein,
um groRte Effektivitat sicherzustellen. Individuelle Ziele und Defizite bestimmen somit den Kern des Trainingsprogrammes.

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 transition-
crawling

GRUNDTECHNIKEN:

B Balancing: | Vayltmg

- Am Stand +reaching mit Hand/FuR 2 TTIPOdV3U|t

- +auf dem Holzbalken - K|C!<V8U|t

- +auf der verkehrten Langbank - Splitvault

= +auf der Reckstange - Frontvault

B Throwing & catching: u Jumplpg .

- Chest throw - legswing jump
- Side throw - Broad jump
B Hang MovNat Combos + MOD (movement of the day)
— active-passive hang

- forward-backward swing

— side to side swing

- traverse

- toe to bar + foot pinch

—> different hanging positions: elbow, knee

M Lifting & Carrying

- Deadlift

- clean

- Pushpress

— Fireman carry
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COLUMBIAN RHYTHMS WORKSHOPS

Die kulturellen Merkmale des kolumbianischen Volks sind gewdéhnlich fréhlich und
farbenfroh und treten bei Festivals und Karnevals zu Tage, bei denen Musik eine
wichtige Rolle iibernimmt.

AGENDA

Untere Agenda gibt die Struktur des Workshops wieder. Die Dauer der einzelnen
Blocke kdnnen je nach Gruppendynamik jedoch leicht abweichen.

Dauer

5 Minuten

10 Minuten

45 Minuten

5 Minuten

30 Minuten

15 Minuten

CUMBIA

Erlduterung

WillkommensgruR

Warm Up

Einfihrung in verschiedene Rhythmen
Pause

Break Down CUMBIA

Cool down / Networking

Die Cumbia vermischt vielschichtige Rhythmusstrukturen afrikanischen Ursprungs mit spanisch beeinflussten Melodien
und lyrischen Formen.

Der Name leitet sich von cumbé her, einem popularen afrikanischen Kreis-Tanz aus der Region von Batd in Guinea. Dabei
bedeutet ,cum” Trommel und ,ia“ sich bewegen, sich schitteln. In der Kolonialzeit brachten ihn Sklaven mit nach Kolum-
bien. Ausgehend von der Atlantikklste, wo diese sich konzentrierten, verbreitete er sich ab Mitte des 20. Jahrhunderts
als Volkstanz. Im Laufe der Zeit vermischte sich der Cumbé mit indianischen und spanischen Elementen und wandelte
sich so in die Cumbia, die paarweise getanzt wird.
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BREAK DOWN

GENRE Cumbia

SONG BLOCK  CHOREOGRAPHY NOTES

PART

INTRO 0:00 Cumbia basic (front & back

step)

CHORUS A Cumbia back step R&L
00:17

VERSE 1 B Machete step
00:34

VERSE 2 C Cumbia basic step forwards +
00:50  single leg backwards

VERSE 3 D Cumbia side
01:09

CHORUS A Cumbia back step R&L + arms
01:17

VERSE 1 B Machete step + arms
01:34

VERSE 2 C Cumbia basic step forwards +
01:51  single leg backwards

VERSE 3 D Cumbia side
02:09

BRIDGE F Cross-over
02:17

VERSE 4 G Cumbia-mambo
02:27

VERSE 5 H Cumbia-mambo single + single
02:35  leg

INTRO 2 Cumbia basic (front & back
02:50  step)

CHORUS A Cumbia back step R&L + arms
03:08

BRIDGE F Cross-over + arms
03:25

VERSE 4 G Cumbia-mambo
03:33

VERSE 5 H Cumbia-mambo single + single
03:41  leg
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MUSCULUS ILIOPSOAS (LENDENARMBEINMSKEL)- DER MUSKEL DER SEELE

,Der Lendenmuskel ist kein gewéhnlicher Muskel, sondern ein tief greifender Ubergang in die reiche innere und éufere
Welt der Wahrnehmung und des Bewusstseins.”
(Liz Koch)

In der Tiefe unseres Korpers finden wir einen unglaublich spannenden Muskel, den Lendendarmbeinmuskel. Gut verdeckt
von der Bauchmuskulatur schafft dieser Muskel eine nicht unbedeutende Verbindung zwischen dem Zwerchfell, der Wir-
belsdule und dem Beckenraum bis hinunter zu den Beinen. Er fihrt uns dadurch auch unmittelbar zur sagenumwobenen
,Mitte unseres Korpers”.

MUSCULUS ILIOPSOAS — LENDENDARMBEINMUSKEL

.. ist ein sehr versteckter, aber dennoch massiver Muskel, der ganz in der Tiefe des Rumpfes unmittelbar an der Wirbel-
saule liegt.
.. besteht eigentlich aus zwei Muskeln, dem groRen Lendenmuskel (M. Psoas) und dem Darmbeinmuskel (M. lliacus).

Der groRe Lendenmuskel entspringt auf beiden Korperseiten an den Seitenflachen des zwoélften Brustwirbelkorpers, sowie
der ersten vier Lendenwirbelkérper und den dazugehorigen Bandscheiben, sowie an den

Rippenfortsatzen des ersten bis flinften Lendenwirbelkorpers.

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 Uber das Hiftgelenk und ziehen zum Oberschenkelkno-

chen.

Funktion: Flexion in der Hufte, Seitbeugung im Rumpf, Auenrotation und Flexion des
Oberschenkels Abb. www.BandhaYoga.com
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Der Lendendarmbeinmuskel ist vielmehr als nur ein Hiiftbeuger:

einziger Muskel, der die Wirbelsdule mit den Beinen verbindet

eingebettet in das ganz tief liegende Bindegewebe

stabilisiert die Wirbelsdule und das Becken

ist maRgeblich beteiligt an jeder Bewegung der Wirbelsdule und des Beckens

ermoglicht 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

stimuliert und massiert bei jeder Aktivitdt die inneren Organe wie Darm, Nieren, Leber, Milz, Blase oder Magen und
die Fortpflanzungsorgane

ist ein gut vernetzter Muskel und halt 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 Mitte: Ubertragt Infos bezlglich Gleichgewicht, Sicherheit, Schwerkraft und koordi-
niert das Zusammenspiel der einzelnen Muskeln (Oberkorper, Beine, Becken)

sein Gesundheitszustand entscheidet Gber die Stellung, Beweglichkeit, Gesundheit des gesamten Beckens

N N N 2R 2R N N N AN

Teile des lliopsoas heben das Becken vorne an (psoas minor), andere Teile wiederum beugen in der Hifte und ziehen die
LWS nach vorne ins Hohlkreuz, beides beeinflusst die Stellung des Beckens und somit den Zustand des gesamten Beckens.
Dariber hinaus bildet der Iliopsoas den , heilen Draht” zwischen Becken (-boden) und Zwerchfell.

Erst wenn wir lernen unsere Mitte (M. iliopsoas) zu entspannen, zu 6ffnen, bekommen wir Zugang (wahrnehmen und spu-
ren) zur Tiefe, zu unserer Mitte. Wenn sich die Mitte 6ffnet, wird unser Becken freier, beweglicher, der Beckenboden kann
wieder gut funktionieren und ganz von selbst kann sich der Korper wieder gesund aus der Mitte bewegen.

- l6sen sich die Spannungen in der Tiefe, ordnen sich die knéchernen Strukturen wie von selbst = Kérperintelligenz
— Dazu missen wir aber den Blickwinkel etwas verdandern (von aufRen nach innen) und dem eigenen Kdérper vertrauen
bzw. ihm die Chance geben, sich selbst zu heilen

Es braucht aber Zeit, viel Geduld, Gefiihl und Selbstliebe, um dorthin zu kommen. So wie ich keine Blume zwingen kann,
ihre Bliten zu 6ffnen, kann ich diesen tiefliegenden Muskel nicht zwingen bzw. dréngen sich zu 6ffnen.
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WARUM IST DER LENDENDARMBEINMUSKEL BEI SO VIELEN MENSCHEN VERKURZT, VERSPANNT, BLO-
CKIERT?

1. VERBINDUNG ZUM ALTESTEN STAMMHIRN

Diese Verbindung lasst den Lendenmuskel bei Stress sofort mit kampf- und fluchtbereiter Spannung reagieren oder sich
zum Schutz wie ein Ball zusammenrollen (,,Kampf- und Fluchtreflex”). Bedingt durch Stress oder Anspannung unseres
modernen Lebensstils geradt der Lendenmuskel in Dauerspannung und verliert seine gesunde Funktion. Riickenschmerzen,
Kreuzschmerzen, Ischias, Bandscheibenprobleme, Spondylose, Skoliose, Hift-Degeneration, Knieschmerzen, Menstrua-
tionsbeschwerden, Unfruchtbarkeit und viele andere Beschwerden konnen die Folge sein.

Ein angespannter Lendenmuskel erzeugt nicht nur strukturelle Probleme, sondern er engt auch die Organe ein, bt Druck
auf die Nerven aus, hindert den Bewegungsfluss und beeintrachtigt die Zwerchfellatmung.

Der Lendenmuskel ist also unmittelbar an grundlegenden physikalischen und emotionalen Reaktionen beteiligt, da er bei
chronischer Anspannung dem Korper kontinuierlich Gefahr signalisiert. Kein Kérper vertragt standige Alarmbereitschaft
und irgendwann erschopfen wir dadurch unsere Nebennieren und das gesamte Immunsystem.

2. MODERNER LEBENSSTIL

Standiges Sitzen im Auto, im Blro, einengende Kleidung, ungeeignetes Schuhwerk und Bewegungsmangel tragen dazu bei,
dass sich die natirlichen Bewegungsablaufe verandern und der Lendendarmbeinmuskel verkrampft sich mehr und mehr.
Der erste Schritt den Lendenmuskel wieder lachen zu lassen, ist Spannung und Stress abzubauen, indem wir uns mit viel
Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung dieser tiefliegenden so sensiblen Struktur nahern.

3. LENDENDARMBEINMUSKEL ALS WAHRNEHMUNGSORGAN - ,,DER MUSKEL DER SEELE”

Alle Erfahrungen, die wir machen, speichern wir nicht nur im Gehirn sondern auch im Kérper. Erfahrungen pragen unser
Erscheinungsbild, traumatische Erlebnisse sind wie eingebrannt in unsere Zellen. Der Lendenmuskel ist wie ein groRes
Wahrnehmungsorgan, in dem jedes Trauma und friihe Konditionierungen gespeichert werden. Dies kann zu Verspannung,
Stumpfheit und Schmerzen fihren.

Unser Korper bildet eine Art Panzer aus muskularer Spannung um diese Verletzung, der Energiefluss friert ein und Emo-
tionen und Geflihle kapseln wir einfach ab. Aus diesem Grund nennen wir es Eisberg. Jede traumatische Erfahrung oder
Konditionierung bildet somit ihren eigenen Eisberg. Das wiederum limitiert die Bewegung, behindert die Atmung und
schneidet uns von unseren Gefiihlen ab.
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Durch Achtsamkeit, liebevolle Bewusstheit und tiefe Kérperwahrnehmung kénnen wir diese Eisberge spiiren lernen und
langsam zum Schmelzen bringen und unser Kérper beginnt sich selbst zu heilen. Tiefes Eintauchen in die Korpermitte, be-
wusstes Wahrnehmen und Entspannung stobert diese alten Konditionierungen und Verletzungen auf. Wenn Emotionen,
Gefithle und Angste durch tiefe Wahrnehmungsiibungen an die Oberfliche kommen, sei dir bewusst, dass diese nichts
mit der aktuellen Ubung oder deiner Situation zu tun haben. Alles was durch Ubungen hochkommt sind nur gespeicherte
Energien, die da hochkommen. Versuche in dieser Situation voll und ganz bei deiner Wahrnehmung und bei dir zu blei-
ben. Nimm die Geflihle, die Empfindungen oder den Schmerz einfach nur wahr, versuche nicht herauszufinden, warum
du so empfindest, analysiere nicht, du brauchst den Grund dieser Empfindungen nicht zu wissen. Dieses Nachgehen und
Hineindenken wirde dich nur vom Moment und den nachsten Empfindungen entfernen. Lass alles flieRen und dieses Flie-
Renlassen heilt. Einstellungen und Erfahrungen bleiben so lange eingepragt, wie gefrorene Eisberge, bis sie ganz bewusst
wahrgenommen und zum Schmelzen gebracht werden.

Ein entspannter Lendenmuskel ist ein Zeichen von spielerischem und kreativem Ausdruck. Er ldsst die Energie durch Kno-
chen, Muskeln, Nerven und Gelenke frei fliefsen und Idsst dich férmlich durchs Leben tanzen. Er erméglicht dir ein freies
und vollsténdiges Aufrichten des Rumpfes, ein Offnen des Herzens und leichtes freies Atmen.

UBUNGSTEIL:

Langfristiger Erfolg in der Therapie fihrt einzig und allein Uber eine verbesserte Kérperwahrnehmung und tber den Pro-
zess der Bewusstwerdung der eigenen Moglichkeiten. Das Wissen Uber den Lendendarmbeinmuskel zeigt uns einmal mehr
die unglaubliche Komplexitdat wie auch Intimitat, Sensibilitdt und Verletzlichkeit unseres Kérpers, unserer Mitte und erin-
nert uns wieder daran wie viel Achtsamkeit und Liebe unsere Mitte verdient hat.

,Zu lernen, sich zu entspannen, ist ein lebenslanger Prozess, eine Entwicklung.”
(Liz Koch)

Lass uns mit diesen Ubungen zum Thema , lliopsoas” bzw. zum Offnen der Mitte in eine etwas andere Art zu Uben eintau-
chen. Der Schlissel dabei liegt im Erfahren, Spiren, Fihlen, Annehmen und Zulassen von dem was ist. Es geht darum, das
bewusst wahrzunehmen, was im Moment gerade splrbar ist und Neues in sich selbst zu entdecken. Sich selbst und den
eigenen Korper besser kennen zu lernen und zu spiren, die Bewegungen zu genieRen und zu fuhlen. ,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 fuhlst. Wir Gben 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 fihlen.
Zuerst Entspannen, Wahrnehmen, Fiihlen und erst dann folgt die Aktivitat, Bewegung..

Wir beginnen mit ein paar vorbereitenden Ubungen, um uns mit unserer Mitte und mit unserem Lendendarmbeinmuskel
zu verbinden und langsam einzutauchen in die Tiefe unseres Korpers.

B U: Beobachte dich selbst und stelle dir folgende Fragen:
Wie hart oder weich ist mein Bauch?

Kann ich tief in den Bauch atmen oder fallt mir das schwer?
Wie ist meine Kérperhaltung?

Kann ich mich in Ricklage gut ausstrecken?

M U: ,Entspanne dich im Hier und Jetzt”

Egal ob du stehst oder sitzt, schliefRe deine Augen. Nimm einfach nur deine Atmung wahr, wie du einatmest und ausatmest.
Lass mit jedem Atemzug mehr und mehr los, alles was du splrst und fiihlst nimm es einfach wahr ohne zu beurteilen, blei-
be mit deiner Aufmerksamkeit bei deiner Atmung. Lenke nun deine Atmung in deinen Bauch, spiire wie dein Bauch sich
mit der Atmung bewegt, wie er sich senkt und hebt. Lenke deine Atmung ganz tief in deinen Bauch. Was fihlst du jetzt?

B U: Ubung fiir den Alltag: ,,Entspannte Mitte”
Gib deinem Bauch Raum, keine einschnirende Kleidung, atme in den Bauch und lass allen Widerstand los. Denk immer
wieder daran, in den Bauch zu atmen und loszulassen.

M 0:,Erdung”

Stell dich aufrecht hin, Beine schulterbreit gedffnet, Oberschenkel leicht gedffnet und Knie entspannt. Du ruhst wie eine
Reiterin in deinem Becken. Bringe mit der Ausatmung deine Aufmerksamkeit in die FiiRe, in deine FuRsohlen. Stell dir vor
aus deinen FuRsohlen wachsen langsam Wurzeln, die immer tiefer und tiefer in die Erde wachsen. Du spirst wie diese
Wurzeln dich immer tiefer und starker mit der Erde verbinden. Du wirst eins mit der Erde und spirst die Kraft, die mehr
und mehr von der Erde Uber die FiRe zur dir fliel3t.

,Diese Reise ist kein Lernprozess im herkémmlichen Sinn sondern vielmehr eine Erfahrung, die nie zu Ende geht”
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Folgende Grundibung ,Feel-kiss-flow” empfehle ich euch fir alle Kérperwahrnehmungstibungen, fir einen entspannten
Alltag und fir ein neues Lebensgefinhl.

M 0U:,Feel ~ Kiss ~ Flow"

Diese Ubung wird dir helfen, dich von einem verkopften Feststecken in einem Gefiihl zu befreien und dir erméglichen, das
wahre Geflihl dahinter wieder zu splren. Sie hilft dir, die Fahigkeit zu entwickeln, mit Geflihlen prasent zu bleiben, auch mit
ganz starken, damit sie wieder flieRen kdnnen und du wieder neu im Fluss der Weisheit verweilen kannst.

Feel (fihlen) ~ Fuhle das Geflhl, jedes Geflihl, als eine Empfindung im Kérper und nimm es einfach wahr.

Kiss (kiissen) ~ Beriihre diese Empfindung mit deinem Atem, so als ob du sie von der Innenseite mit dem Atem kissen
maochtest.

Flow (flieRen) ~ Gib dem Gefiihl die Moglichkeit zu flieRen und lass es los. Erlaubst du deinen Gefiihlen zu flieRen, veran-

dern sie sich.
(Chamelie Ardagh, awakeningwomen)

UBUNGEN ZUM ENTSPANNEN, OFFNEN UND LOSEN DES M.ILIOPSOAS:

B Ubung 1: CRP konstruktive Ruheposition (Grundposition)

Suche dir einen ruhigen, geschitzten Raum und lege dich rucklings auf eine fla-
che Unterlage. Beuge die Knie und stelle die FlRe in Breite der Hufte auf. Driicke
deine Wirbelsaule dabei auf keinen Fall aktiv in den Boden. Das Verweilen und das
Loslassen in dieser Korperposition wird deinen Lendenmuskel, deine Mitte 6ffnen,
und alle Spannungen entlang der Wirbelsdule werden sich beginnen, von selbst zu
|6sen. Deine Arme ruhen dabei entspannt seitlich des Korpers, Gberkreuzt Gber dei-
nem Brustkorb oder liegen auf deiner Beckenvorderseite.

Der Kopf kann unterstitzt werden, sodass er sich mit der Wirbelsdule in einer Linie befindet.

Halte Huften, Knie und FiRe in einer Linie. Ist dir das zu anstrengend und I6st Spannungen in deinen Beinen aus, kannst
du die Knie zusammenfallen lassen, dann sollten allerdings die FiRe weiter auseinander stehen und die Zehen leicht nach
innen zeigen. Die CRP ist eine Position des Nichts-Tuns, des einfach nur Seins, eine Position des Verweilens und Loslassens.
In der konstruktiven Ruheposition flgt sich der Kérper der Schwerkraft, allein das Wirken der Schwerkraft 16st unnattrliche
Spannungen deiner Mitte, beruhigt das Nervensystem und gibt dir eine tolle Moglichkeit, deine Kérperwahrnehmung zu
vertiefen.

Das Loslassen gibt dem Korper dabei die Chance, empfanglich fir seine natirliche Ausrichtung und Haltung zu werden.
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Gib deinem Korper Zeit und verweile 5-10min in der CRP.

Folge dabei deinen Empfindungen und deinen Wahrnehmungen, Gehe mit deiner ganzen Aufmerksamkeit zu deinen Emp-
findungen. Versuche aber dabei nicht, die Empfindungen zu analysieren oder nach deren Ursache zu suchen, das hat nam-
lich keinerlei Bedeutung flr diesen aktuellen Moment. Nimm deine Empfindungen, Gefiihle, Gedanken oder Bilder ohne
zu urteilen einfach nur wahr und lass sie flieRen.

Flhre deine Wahrnehmung:

- fuhle die Schwerkraft und den Boden unter dir

— fuhle dein Hiftgelenk oder deine Schultergelenke

— splre deinen Lendenmuskel

- spure deine Mittellinie von Kopf bis Steifsbein

Die CRP ist die Ausgangsposition wie auch Endposition fiir viele weiterfihrende Ubungen. Jedes Mal wenn du zuriick-
kommst in die CRP, hilft es dir deine Wahrnehmung zu weiten, zu vertiefen und zu ndhren und es ist immer wieder ein
neuer Moment.

B Ubung 2: ,0ffnen des unteren Lendenmuskels”

Verweile einige Minuten in der CRP. Lege deine Finger beidseitig auf den Bereich deines Beckenkammes, dort wo der Len-
denmuskel Gber das Huftgelenk zieht. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit und Wahrnehmung bei deinem Hiftgelenk und
erlaube einem Ful3, 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 Empfindun-

gen im unteren Ricken wahr. Jede Ver-

kirzung oder Spannung im Ricken deu-

tet darauf hin, dass dein Lendenmuskel

nicht loslasst. Bewegt sich dein Becken

noch mit, gehe in der Ubung einen

Schritt zuriick, pausiere in der aktuellen Position und entspanne dein Hiftgelenk, lass jede Spannung fallen.

Wiederhole die Ubung mit deinem anderen Bein. Entspanne deinen Lendenmuskel zusatzlich durch ganz feine Bewegun-
gen, vibriere und schittle dein Bein dazu ganz sacht, um deine Wahrnehmung des FlieRens vom Solarplexus zu den Zehen
zu erhohen. Mach dir bewusst, dass die Beinstreckung unter dem Herzen beginnt, nicht erst in der Hifte selbst.

Variation 1: Unterstltzung zur Stabilisierung des Beckens

Erhohe deine Beckenstabilitdt, in dem du das ruhende Bein vom Boden abhebst, in der Hifte beugst und dabei dein Knie
Uber der Hiifte zentrierst. Halte dein Knie sanft mit deiner Hand.
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Bl Ubung 3: ,Befreiung des oberen Lendenmuskels”

Verweile einige Minuten in der CRP. Hebe nun langsam beide Arme, die Handflachen 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 Wirbelsaule. Ziehen die Arme
die Wirbelsdule und Rippen vom Boden weg? Ziehen deine Arme dein Becken in eine andere Richtung, oder beginnst du,
dagegenzuhalten? Erfahre das Geflihl von Schwere. Wo spiirst du dein Gewicht? Wo fuhlst du Spannung? Zeigen deine
Arme vollstandig nach oben, bewege einen Arm in ganz kleinen Kreisen, um die Wahrnehmung zu erhéhen.

Lass danach die Arme langsam hinter deinen Kopf glei-

ten, splre das Gewicht der Arme und spire wie sich

dein Lendenmuskel verlangert und weitet. Lass deinen

Kopf und deine Augen, der Bewegung der Arme ein-

fach nach hinten folgen.

Voraussetzung fir diese Ubung sind eine neutral am

Boden liegende entspannte Wirbelsaule, ein lockeres

Kiefer und ein entspannter Beckenboden. Sobald sich

deine Wirbelsiule oder das Becken mit bewegen, gehe einen Schritt in der Ubung zuriick, beginne erneut von vorne mit
noch verbesserter Aufmerksamkeit. Lenke deine Aufmerksamkeit in dein Kiefer, deinen Beckenboden und splre deine
Genitalien.

M Ubung 4: ,Lésen von Spannungen durch gekreuzte Arme“

Uberkreuze deine Arme oberhalb deines Rippenbogens. Diese Position 18st ein Gefiihl
von emotionaler Sicherheit aus, lasst dich den Solarplexus wahrnehmen und befreit
gespeicherte Gefiihle im Zwerchfell und dem oberen Lendenmuskel. Lasse mit der
Ausatmung ein ,SSSSSS” (Schlange) durch deine Lippen kommen und lass diesen Ton
Uber deine Vorderseite nach unten laufen.

B Ubung 5: ,Befreiung des Lendenmuskel — Bogenspannung des vorderen
Rumpfes”

Lege dich entspannt auf den Bauch und platziere einen Softball unter deinem Brust-

bein. Lass deinen Oberkorper auf den Ball sinken und bringe deinen Oberkérper in

eine Bogenspannung. Lege deine Arme abgewinkelt seitlich neben den Oberkoérper,

sodass sie deine Bogenspannung unterstitzen kdnnen.
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Diese Position 6ffnet den oberen Lendenmuskel und auch die vordere Hiifte, spire in diese Bereiche hinein. Diese Ubung
ist ein Tanz zwischen BogenspaDiese Position 6ffnet den oberen Lendenmuskel und auch die vordere Hiifte, spiire in diese
Bereiche hinein. Diese Ubung ist ein Tanz zwischen Bogenspannung, sich Fallenlassen (auf den Ball) und Offnen der Vorder-
seite, lass dir genligend Zeit hineinzufinden.

Das Becken ist potentiell eine Quelle intensiven Fiihlens und grofser Kraft, es soll frei von Zwang und Starre sein . Es muss
sich in allen Richtungen frei bewegen kénnen, es soll sich wie eine Kugel um die Mitte drehen kénnen.

B Ubung 6: ,Erfahren und Erwecken deines Beckens mit dem Softball“

Erfahre und splre dein Becken in der CRP. Lass dir Zeit dein Becken zu splren, driicke deinen unteren Ricken nicht aktiv
nach unten, kippe dein Becken nicht aktiv, lasse deine Bauchmuskeln ganz entspannt und erfahre diesen Moment in der
CRP. Lege nun einen Softball unter dein Becken, lass das Gewicht vollstandig auf den Ball sinken und nimm fir dich wahr,
wie sich das anfuhlt.

Splre hinein in dein Hiftgelenk, in deine Wirbelsaule, in deinen Beckenboden und in
deine Organe. Beginne nun, dein Becken sanft zu bewegen, zu kippen, zu kreisen, be-
wege dich aus deiner Mitte und lass die Bewegungen ohne Druck sanft und fein flieRen.
Verweile danach wieder in Ruhe und spire nach.#

B Ubung 7: Offnende Bewegung des Beckens (,,Rocking Leg”)

Starte aus der CRP und strecke langsam ein Bein aus. Beginne nun, langsam das gestreckte Bein nach vor und zurtck zu
schitteln ,,zu rocken”. Die Bewegung beginnt im Full und setzt sich fort Gber das Knie bis zur Hifte.

Lass das Rocken in ein feineres Vibrieren Ubergehen, 16se die Spannung in deinem Bein und erwecke damit neue Sensibili-
tat vor allem in deinem Huftgelenk.

B Ubung 8: ,Offnen der Kérpermitte iiber Bogenspannung”

Erfahrung von urspriinglichen Reflexen.

Lege dich auf den Rlcken, Beine aufgestellt und lege einen Softball unter deine untere Brustwirbelsdule. Lege deine Arme,
wenn moglich, entspannt hinter dem Kopf ab und lass das Gewicht deines

Oberkorpers auf den Ball sinken.

Spure in dich hinein, was fihlst du? Lass deinen Brustkorb weit werden,

offne dich und lass mit der Ausatmung 3 mal einen langen ,,SSSSS* Ton ent-

weichen. Lass dir Zeit und spire nach.
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Bl Ubung 9: Kérpererfahrung der Mitte ,,Embryonalstellung”

Begib dich in die Seitenlage, mache deinen Kérper rund wie ein C, wie der Embryo im
Mutterleib. Diese Position vermittelt dir das Gefihl von Sicherheit und Geborgenheit,
mache sie auch zwischen den Ubungen, wenn eine Ubung sehr viel auslést, und du
deinem Korper Zeit und Raum geben mochtest alles zu verarbeiten. Verweile ganz
entspannt in dieser Position und nimm deine Gefihle, deine Empfindungen und Ge-
danken wahr.

Beginne nun fir ca. 30-60sec deinen Korper zu ,rocken”, d.h. mit leichten schittelnden Bewegungen in Schwingung zu
bringen und lass dir danach ausreichend Zeit, um nachzuspiren. Die urspriingliche Wirbelsaule ist ein Ur-Fisch, versetze
dich zurtick in diese Zeit und beginne deine Wirbelsdule erneut zu bewegen (schwingend, wellenférmig, wie ein Fisch).
Tone mit der Ausatmung immer wieder ein ,,SSSHHH" dazu. Gib dir ausreichend Zeit und Raum, bleib offen und aufmerk-
sam mit allem was in dir hochkommt.

Ich wiinsche dir, dass du dir selbst mit diesen Ubungen niher kommst, Eisberge in dir zum Schmelzen bringst und durch
eine entspannte Mitte ein neues Lebensgefiihl kennenlernst.
Lite

LITERATUR

KOCH, LIZ (2012): Core Awareness. Enhacing yoga, Pilates, Exercise, and Dance. California

STAUGAARD-JONES, JO ANN (2012): Psoas-Training: Der groRe Lendenmuskel als Schlissel zu korperlichem, seelischem und emotionalem Wohlbefin-
den. Italy

BERCELI, DAVID (2005): Trauma Releasing Exercises (TRE): A revolutionary new method for stress/trauma recovery.

FRANKLIN, ERIC (2002): Beckenboden Power. Miinchen

ROSINA-FAWZIA, AL-RAWI (1996): Der Ruf der GroRmutter. Die Lehren des wilden Bauches. Wien

MAITREYI, D.PIONTEK (2012): Die Wunder der weiblichen Sexualitat. Minchen

MAITREY!, D.PIONTEK (2012): Das weibliche Manifest

GAD ARDAGH, CHAMELI (2008): Komm dir ndher und liebe deine tiefste Sehnsucht.

361



Renate Weixler
Dipl. Personal und Fitnesstrainerin, Dipl. Entspannungstrainerin, Dipl. Aerobiktrainerin, VHS
Dozentin, Pilates und deepWork Instruktor

OO

HERZLICH WILLKOMMEN, NI HAO, ZU UNSEREM TCM - QI GONG WORKSHOP IN SAAL-
FELDEN

Ql FUR ENERGIE/ GONG FUR KRAFT
Die medizinische Qi-Gong Ubungen kommen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Die TCM wirkt nicht deswegen positiv auf unsere Gesundheit, weil sie Krankheiten bekampft, sondern die Harmonie und
Ordnung wiederherstellt. Sie beseitigt die eigentliche Ursache der Krankheit, ndmlich die Qi Unordnung. Aus diesem Grun-
de wirkt sie zugleich heilend und vorbeugend. Die medizinischen Qi Gong Ubungen aktivieren unsere eigene Regenera-
tionskraft und geben dem Korper eine Chance, sich selbst zu heilen. Ein chinesisches Sprichwort sagt: ,Die Weisen heilen
das, was noch nicht krank ist.”

Qi Bewegungen versplren wir taglich. Wenn wir beispielsweise gahnen, merken wir, dass eine Art Warme oder Kalte Gber
den Riicken flieSt, uns eine Gansehaut Gberkommt oder Tréanen in die Augen treten. Auch wenn der Korper von Kalte ge-
schittelt wird, so ist das eine Qi-Bewegung. Auch Aufregungen, die mit Herzklopfen und Schweifsausbriichen verbunden
sind, liegt eine Qi Bewegung zugrunde.

Mach die Ubungen, die du gerade brauchst. Oder mach alle.

Beginn jedoch immer mit Qi wecken und schlieRe immer mit Beruhigen des Qi ab. Wichtig die Figuren immer von unten
nach oben, also z.B. die erste, flinfte, achte, finfzehnte usw.

Niemals von oben nach unten: fiinfzehnte, achte ,flnfte, erste....

BEVOR DU MIT DEN UBUNGEN BEGINNST, NIMM DIR STETS ZEIT FUR EINE GUTE ERDUNG!
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Bring den Herzschlag und den Atem zur Ruhe (Xi fir Atem, Xin fir Herzschlag).

Aktiviere die Meridiane. Sie sind die Schienen worauf die Energien, das Qi flieRt. Sie verbinden, wie ein Netz, alle Be-
reiche des Korpers.

— Die Meridiane bringen das Qi dorthin wo es hingehort. Ist das Qi dort, wo es hin gehort, sind wir gesund, ist es in Dis-
harmonie, liegt eine Stérung oder Krankheit im Korper vor.

N2

HEUTE ERLERNEN WIR DIE 18 MEDIZINISCHEN Ql GONG UBUNGEN.

1. WECKEN DES Q (PFLICHTUBUNG)

Wirkung: Wecken des Qi, die Meridiane werden aktiviert. Beruhigende Wirkung bei Bluthochdruck, heilende Wirkung bei
Erkrankung des Herzens der Leber und bei Schlaflosigkeit.

Vorstellung: Beim Heben sammeln wir das gute Qi ein, wir achten, dass es tGberall in den Kérper hineinstromt. Beim Aus-
atmen wird der Kopf klar. Schlechte Einflisse werden nach unten durch die FiiRe in die Erde abgegeben.

2. OFFNEN UND ERWEITERN DES BRUSTKORBS

Wirkung: Lost Verspannungen im Brustbereich, hilft gegen Erkrankungen der Lunge, wie Asthma gegen Herzerkrankungen,
Herzklopfen, Atembeklemmungen, Druckgeftihl in der Brust und gegen Neurosen und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir stellen uns vor, wir befinden uns am Strand oder auf dem Gipfel eines Berges und nichts verstellt unseren
Blick auf den grenzenlosen Horizont. Die Luft ist frisch, wir atmen frei, fihlen uns sorglos und glicklich.

3. EINEN REGENBOGEN BEWEGEN

Wirkung: Hilft gegen Schmerzen der Lendenwirbelsdule und des Rickens. Macht schlanker, besonders in der Taille.

Vorstellung: Wir stellen uns viele bunte Farben vor, am besten einen Regenbogen, den wir mit den Handen im Schweben
hin und her bewegen. Wir fihlen innere Ruhe.
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4. DIE WOLKEN AUSEINANDER SCHIEBEN

Wirkung: Kraftigung der Bein- und Lendenmuskulatur, hilft bei Herzerkrankungen, Asthma sowie Entziindungen der Schul-
tergelenke.

Vorstellung: Wir schweben in bunten, schonen 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, Atemwegentziindungen und Nieren-
erkrankungen

Vorstellung: Wir stellen uns einen schonen Meeresstrand vor, an dem die Wellen aufschlagen und zurlckrollen, und unsere
Hande in diesem Rhythmus bewegen.

6. RUDERN AUF EINEM RUHIGEN SEE

Wirkung: Starkung des Verdauungssystems, hilft bei Entzindungen des Magen-Darm-Traktes. Diese Figur erfrischt beson-
ders und schafft ein klares Gefiihl im Kopf. Sehr zu empfehlen als selbstandige Ubung. Man kann sie beliebig oft wieder-
holen.

Vorstellung: Ruhe, Gelassenheit, Freiheit. Auf einem ruhigen See rudern, die Natur genieRen und glicklich sein.

7. MIT EINER HAND DIE SONNE HEBEN
Wirkung: Gegen Stress und psychische Erkrankungen.

Vorstellung: Wir fihlen, wie unser Korper entspann wird, blicken in die weite Ferne und heben die Sonne Uber den Hori-
zont. Es geht eine Verbindung Gber die Arme in die Ferne.

8. KOPF DREHEN UND DEN MOND ANSCHAUEN

Wirkung: Starkung Milz und Nierensystem, gegen Lendenmuskulatur und Rickenschmerzen auch zur Gewichtsabnahme.

Vorstellung: InVollmondnachtenwirdin China das Mondfest gefeiert. Derrunde Vollmondistein Symbol der Vollkommenheit.
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Alle Familienmitglieder feiern, die Familie ist vereint und gliicklich. Mit der Vorstellung sollten wir unseren Blick zum Mond
wenden, uns nicht einsam, sondern geborgen und glicklich fuhlen.

9. OBERKORPER DREHEN, HANDFLACHE SCHIEBEN

Wirkung: Starkung der Lendenmuskulatur und Milz Nieren Systems. Beweglichkeit des Oberkorpers. Beschwerden am
Rucken, an der Lendenwirbelsdule und den Beinen.

Vorstellung: Wir konzentrieren uns auf die Einatmung des guten Qi, dass wir den Kérper mit innerer Kraft auffillen uns
entspannen und innere Ruhe bewahren.

10. WOLKENHANDE IN REITERHALTUNG

Wirkung: Gegen Nervenschwache, Neurosen, Magen-Darm-Erkrankungen. Erfrischung des Kopfes, Starkung Gedachtnis,
Koordination (Koordinationsiibungen lernen dem Gehirn die Muskeln miteinander abzustimmen). Wichtig, wenn Du z.B. in
eine brenzlige Situation geratst hinfallen usw.

Vorstellung: Am Ricken sollen wir spiren, wie Hande, Arme, Halswirbelsdule 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: Starkung der Nieren und Milz, Kraftigung der Lenden und Beinmuskultur, hilft bei Erkrankungen des Ma-
gen-Darm-Traktes. Harmonisiert Ubergewicht, daher hilft bei Gewichtsreduzierung.

Vorstellung: Wir greifen in die Tiefe des Meeres schopfen Wasser und Sand, 6ffnen die Arme schauen in den Himmel und
lassen beides Uber unseren Korper rieseln. Wir fihlen befreit und glicklich.

12. WELLEN BEWEGEN

Wirkung: Starkung der Leber und Milz. Wirkung bei Hepatitis Lungenerkrankungen, Nervenschmerzen zwischen den Rip-
pen, Nervenschwache und Schlaflosigkeit

Vorstellung: Wir bewegen eine grolle Meereswelle vor und zuriick und lassen den Kérper mit den Wellen bewegen.
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13. DIE FLIEGENDE TAUBE BREITET IHRE FLUGEL AUS
Wirkung: Auch Starkung der Leber und Milz hilft auch bei Hepatitis und Lugenerkrankungen. Druckgefihl in der Brust,
Herz-und Nervenschwéche.

Vorstellung: Sich wie ein groRer Vogel leicht und natirlich in den blauen Himmel erheben, mit einem Glicksgefihl fliegen.
z.B. im Freien die frische Luft einatmen und sich an der Natur freuen.
14. DIE FAUST STOSSEN UND DEN ARM STRECKEN

Wirkung: Starkung des Korpers durch innere Kraft. VergroRert das Lungenvolumen, heilende Wirkung bei Asthma, Bronchi-
tis, Nervenschwache, Neurosen und Schlaflosigkeit. Noch dazu starkt die Figur
die Beinmuskulatur.

Vorstellung: Die Figur stammt aus der chinesischen Kunst der Selbstverteidigung. Wir setzen unsere innere Kraft ein, um
mit der Drehung des Oberkorpers ein groRes Gewicht stolRen zu lassen.

15. FLIEGEN WIE EIN ADLER ODER EINE WILDGANS

Wirkung: Lost innere Anspannung, wirkt gegen Nervositat, Schwindelgefiihle, Nervenschwache und das Gefiihl der Kopf

wurde zerspringen. Befreit kdrperlich und geistig. Gibt ein Gefiihl von Freude und Freiheit.

Vorstellung: In China ist die Figur der Wildgans benannt. Inbegriff von Freiheit. Mit ihr kommt der Friihling. Beim Einatmen
steigen wir wie ein Adler in den Himmel auf, beim Ausatmen schweben wir wieder frei zur Erde.

16. WIE EINE WINDMUHLE KREISEN

Wirkung: Fordert den Kreislauf des Qi. Starkt Korper und Geist. Hilft gegen Asthritis und andere Gelenkserkrankungen

sowie Ubergewicht

Vorstellung: Der ganze Korper dreht sich wie eine grofRe Windmihle bei leichtem Wind und Sonnenaufgang. Natur und
Korper werden eins.

366




OO

17. MIT EINEM BALL SPIELEN WIE EIN KIND

Wirkung: Wirkt bei geistiger und korperlicher Erschopfung, baut die Kérperkrafte wieder auf. Hilft gegen Nervenschwéche
Unbeweglichkeit von Handen und FiRen. Bewirkt ein Geflihl von Frohlichkeit.

Vorstellung: Wir konzentrieren uns auf die Einatmung des guten Qi, dass wir den Kérper mit innerer Kraft auffillen uns
entspannen und innere Ruhe bewahren.
Besonders fur dltere und schwachere Menschen empfehlenswert

18. BERUHIGEN DES QI (PFLICHTUBUNG)

Wirkung: Herstellung innerer Ruhe und Gelassenheit, wirkt gegen Bluthochdruck, Stérungen des Herz-Kreislauf-Systems
und des Magen-Darm-Traktes.

Vorstellung: Das Herz schlagt ruhig, das Qi wird gleichmdaRig verteilt und flieRt in Einklang mit Atem und Bewegung.

Als Abschluss noch:

das Qi fassen und im Dantian (Unterbauch) speichern.

einige Atemzuge,

Danach eine Hohlfaust machen, die Zunge auf den unteren Gaumen legen, die Augen schlieRen, einige Male tief ein-
und ausatmen.

Hohlfaust auf, Augen auf und lacheln...

Wieder den Herzschlag (Xin) und den Atem (Xi) zur Ruhe bringen.

NN NN AN

Wichtig: nach den Ubungen solltest du eine halbe Stunde nichts Anstrengendes tun und bitte auch nicht aufs Klo gehen
(dadurch wird die Verteilung des positiven Qi gestort).

ICH WUNSCHE DIR VIEL FREUDE, VIEL ERFOLG UND GESUNDHEIT MIT DEN UBUNGEN.
zai jian
Renate
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