Erwachsene
Januar

Februar

Marz

April

Mai

Juni

Juli

August
September
Oktober
November
Dezember
Sonderausgabe
Sonderausgabe

Kinder/Jugendliche
Januar
Februar
Marz

April

Mai

Juni

Juli

August
September
Oktober
November
Dezember

2018

Hupf Dich fit — Teil 2

Bounceball

Animal Movement Exercises
Aquafitness mit Togu Brasils Aqua
Crossfit

Calisthenics — Teil 1

Windsurfen — Teil 3

Calisthenics — Teil 2

Mami Fit

Bewegtes Gehirntraining

Bumball

Luna Yoga

Hochaltrige im Frihling

Finger und Hande — beweglich aktiv

Erste Schritte auf dem Eis

Der Schatz von Bruno dem Béren
Hey ja hey — die Indianer kommen
Dreh dich kleiner Kreisel

Soziale Kompetenzen durch Klettern entwickeln
Babs und Benno Bauarbeiter
Basketball spielen — Deutsch lernen
Zusammen wachsen

Karo Herz Pik und Kreuz

Das habe ich beim Hockey gelernt
Ab in die Tonne...oder nicht
Heiltrank fir den Weihnachtsmann



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Hupf dich fit! — Teil 2
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Rumpf- und Beinkraftigung auf dem kleinen runden Trampolin

Vorbemerkungen/Ziele

Schwingen, Federn und Hiipfen auf dem kleinen, runden Trampolin machen

in der Gruppe besonders viel Spaf? und férdern Koordination und Balance. Im
Fitnessbereich kénnen gezielt und effektiv die Ausdauer geférdert und Muskeln
gekraftigt werden.

In diesem Stundenbeispiel werden schwerpunktmafig die Rumpf- und Bein-
muskeln trainiert.

Hinweise zur sicheren Nutzung der Trampoline:

® Darauf achten, dass das Trampolin fest/sicher steht und die Standbeine je
nach Modell gesichert sind.

® Barfuf3 springen

® Beim Auf- und Abstieg auf das Trampolin nicht auf den Sprungfederrand
(je nach Modell mit Abdeckung) treten.

® Mittig und wenn vorhanden innerhalb der Markierung auf dem Tuch
springen.

® Das Hupfen wird beendet, indem die Knie gebeugt werden, wenn die Fiife
mit dem Sprungtuch in Beriihrung kommen.

® Nicht aus dem Sprung vom Trampolin abspringen.

® Bei allen Ubungen auf dem Trampolin die Kérperspannung halten.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ BegriiBung und Aufbau der Trampoline

© Die Trampoline in versetzter Blockaufstellung aufstellen, sodass alle TN die
Ubungsleitung (UL) gut sehen kénnen.

Die UL begriit die TN und weist die TN nochmals auf den sicheren Um-
gang mit den Trampolinen hin.

@ Lockeres Warmhiipfen
© Die TN stehen mittig auf dem Trampolin.

® Federn in Schrittstellung (Beinwechsel)

® Beidbeiniges leichtes Federn im hiiftbreiten Stand
mit unterschiedlichem Armeinsatz (Schultern
vorwarts und riickwarts kreisen / Arme in die Hoch-
halte und wieder runter fiihren)

® Beidbeiniges Hiipfen im schulterbreiten Stand und
dabei die Arme zu allen Seiten strecken

® |m schulterbreiten Stand locker hiipfen und in
einem flieBenden Ubergang das Kérpergewicht vom
rechten auf das linke Bein verlagern. Die Arme vor
dem Korper locker mitschwingen lassen.

O

")
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

12-15 Erwachsene (Frauen und Manner) mit Vor-
erfahrungen im Springen auf dem kleinen runden
Trampolin

Material:

Pro TN ein kleines, rundes Trampolin (dem Kor-
pergewicht angepasst), evtl. motivierende Musik
(120-130 BMP)

Ort:

Gymnastik- oder Sporthalle, Fitnessraum
Hinweis:

Ein Stundenbeispiel mit dem Schwerpunkt
Ausdauertraining , Hiipf dich fit! — Forderung der
Ausdauer auf dem kleinen, runden Trampolin*
findet man unter:
www.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-
praxis/fitness/ausdauertraining-ausdauerspiele/

Absichten und Hinweise

Begriiung der TN und Einstimmung in die
Stunde mit dem Trampolin, Aufbau der Tram-
poline, TN fiir den sicheren Umgang mit dem
Trampolin sensibilisieren

Aufwérmen, Aktivierung des Herz-Kreislauf-
systems, Mobilisation der Sprunggelenke

< Die Spriinge im ersten Teil der Aufwarmphase
mit geringer Intensitat und bewusst ausfiihren

Fitness
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Intensivere Spriinge zum Aufwdrmen

® Hiiftbreit mittig auf dem Sprungtuch ,twisten". Die Arme befinden sich

in Seithalte auf Schulterhéhe. = 2
©, ©,

® Beidbeinige Seitspriinge von m m
der rechten auf die linke
Tuchseite ausfiihren.
Die Arme werden dabei
angebeugt und wieder
gestreckt.

® Auf dem Tuch mittig ,joggen", dabei die Arme wie beim Laufen gegen-
gleich mitfiihren. Die Laufbewegung sowie den Armeinsatz langsam bis

zum ,Sprint" intensivieren.

SCHWERPUNKT (20—30 Minuten)
@ Von rechts nach links - Side to side
® |m Stand mit weit

gedffneten Beinen (iiber
Schulterbreite) das Gewicht
beim Hipfen von rechts nach
links verlagern.

Die Arme werden dabei
Uber die Diagonale tief
hoch gefiihrt.

® Das Hiipfen mit Gewichtsverlagerung und die Armbewegung beibehal-

ten und immer dann, wenn das Gewicht auf links verlagert wird, das
rechte Bein leicht zur Seite anheben. Cﬁ

® Das Hupfen mit Gewichtsverlagerung und die
Armbewegung beibehalten und immer dann, wenn
das Gewicht auf links verlagert wird, das rechte Knie
bis maximal zur Waagerechten hochziehen.
Den gegengleichen Ellbogen Richtung
angezogenes Knie fiihren.

@ Hiipfen in Schrittstellung
© Die TN stehen in einer weiten Schrittstellung auf dem Tuch.

® In der Schrittstellung ohne Beinwechsel beidbeinig hiipfen. Nach dem
Absprung die Ferse des hinteren Beines Richtung Gesaf3 anziehen.
Beinwechsel C:\D

® |n Schrittstellung beidbeinig hiipfen. Nach jedem
vierten Sprung einen Beinwechsel vornehmen,
sodass das andere Bein vorne steht. Dann den
Beinwechsel bei jedem zweiten und dann bei jedem
Sprung ausfiihren.

)

® Wieder in Schrittstellung mit Beinwechsel hiipfen.
Vor dem Beinwechsel die Absprungintensitét
steigern und beide Beine anziehen.
Den Beinwechsel wie zuvor erst bei jedem vierten, dann bei jedem
zweiten und dann bei jedem Sprung ausfiihren.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Autorin:

Absichten und Hinweise
Ellen Berghaus
© Aufwérmen, Spriinge intensivieren,
Sprungeigenschaften des Sprung-
tuchs bewusst machen

© Zwischen den Spriingen und am Ende locker
hiipfen und dabei Arme und Beine auslockern

Kraftigung der Beinmuskulatur

© Zwischen den Ubungen und am Ende locker auf
dem Tuch joggen und dabei Arme und Beine
auslockern

O Seitenwechsel und die Ubungen mit Bein zur
Seite anheben sowie Knie hochziehen mit dem
linken Bein durchfiihren

Kraftigung der Beinmuskulatur, insbesondere
der Beinriickseite

© Zwischen den Ubungen locker laufen und Arme
und Beine locker ausschiitteln

< Jede/Jeder TN kann die Belastung durch die
Absprungintensitat selber steuern.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Hiipfende Kniebeugen
Die TN stehen im schulterbreiten Stand in Kniebeugeposition mittig auf
dem Tuch.

® Beidbeinig auf dem Tuch hiipfen und dabei die Arme am Kérper halten.
Bei jeder Landung auf dem Tuch die Kniebeugesposition einnehmen. Als

'gf/j’

Variation kdnnen die Arme in Vorhalte genommen werden.

® Zur Steigerung der Intensitdt mit beiden Beinen in
Kniebeugeposition auf dem Tuch federn. Dann halten
beide Fiif3e Kontakt zum Tuch und ,vibrieren*
auf dem Tuch.

@ Federnden Waage
Die TN begeben sich in den Vierfii3lerstand auf dem Trampolin. Hierbei
befinden sich die Knie auf dem Tuch und die Hande stiitzen auf dem
Trampolinrahmen ab.
Die TN federn mit den Knien auf dem Tuch.

® |m Wechsel den rechten und linken Arm in die Waagerechte anheben.

® |Im Wechsel das rechte und linke Bein nach hinten in die Waagerechte

austrecken. },:

Im Vierfiilerstand auf dem Trampolin befinden sich die Hande und Knie

@
@ Crunches (gerade und schrig)

Die TN liegen in Riickenlage mittig auf dem Sprungtuch.
Die TN heben die Beine in einem rechten Winkel an. Die Hande liegen ohne
Druck am seitlichen Hinterkopf an.

® |m Wechsel einen Arm und das gegen-
gleiche Bein in die Waagerechte fiihren.

@ Katzenbuckel und Pferderiicken

auf dem Tuch.

Im Wechsel ,,Pferderiicken”
und ,Katzenbuckel"
ausfiihren.

® Die TN fiihren gerade Crunches aus.

® Die TN fiihren schrage Crunches aus. Hierbei im
Wechsel rechten Ellbogen Richtung herangezoge-
nes linkes Knie fiihren, Seitenwechsel.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Kraftigung der Beinmuskulatur

Darauf achten, dass der Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule gehalten wird.

Zwischen den Ubungen lockern

Das ,Vibrieren" kann auch mit weit getffneten
Beinen durchgefiihrt werden.

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, insbesondere
der Riickenmuskulatur

Bei geiibteren TN kénnen die Hande auch auf
dem Tuch abstiitzen (mit den Handflichen oder
Féusten).

Darauf achten, dass der Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule gehalten wird.

Variation:

Die Arme werden wie beim Liegestiitz gebeugt
und dabei im Wechsel ein Bein in die Waage-
rechte angehoben.

Dehnung der Riickenmuskulatur, Mobilisation
der Wirbelsaule

Darauf achten, dass der Kopf beim ,Pferderii-
cken" in Verlangerung der Wirbelsaule bleibt.

Kraftigung der geraden und schragen Bauch-
muskulatur

Kopf in Verlangerung der Wirbels&ule halten.

Zwischen den Ubungen in Riickenlage Beine
und Arme lang ausstrecken

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Bauch-Finale Kraftigung der Bauchmuskulatur,
Die TN sitzen am Rand des Trampolins. Das Gesaf3 befindet sich auf dem Gleichgewichtsforderung
Sprungtuch. Die Fii3e befinden sich auf3erhalb

(=
des Trampolins. @ Den Oberkorper aufrecht und die Kérper-
Die Arme werden angewinkelt in Schulterhéhe spannung halten
gehalten und die Fiie vom Boden abgehoben.
Mit dem Gesaf3 auf dem Tuch federn/hiipfen. Bewusst ein- und ausatmen

Variationen: Zwischen den Ubungen die Fiie auf den Rand
® Die Arme im Wechsel oder gleichzeitig nach vorne strecken des Trampolins abstellen und in Riickenlage
® Beide Arme nach vorne strecken und im Wechsel rechtes und linkes entspannen

Bein nach vorne schieben

@ Hiipfender Kéfer Kraftigung der Bauchmuskulatur,
Die TN liegen in Riickenlage mittig auf dem Sprungtuch. Kopf und Schul- Gleichgewichtsforderung
tern werden etwas angehoben. Arme nach oben strecken. Den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule halten
Die Beine im rechten Winkel anheben und Unterschenkel Die Korperspannung halten
Atem flie3en lassen!
Nach der Ubung die FiiRe auf den Rand des Tram-
polins abstellen und in Riickenlage entspannen

Uberkreuzen. In der ,Ké&ferhaltung" federn/hiipfen.
Dann versuchen, sich hiipfend im/gegen den
Uhrzeigersinn im Kreis zu drehen.

AUSKLANG (10-15 Minuten) Dehnung der Bein -, Gesaf3-, Riicken-, Huift-
@ Stretching und seitlichen Rumpfmuskulatur
Die TN liegen in Riickenlage mittig auf dem Sprungtuch. Der Kopf liegt
auf dem Rand des Trampolins auf. Bewusst den Atem fliefen lassen
® Packchen: Beide Beine zum Korper heranziehen und Dehnungspositionen jeweils 15-20 Sekunden
mit den Handen die Knie umfassen halten
Ubungen beidseitig ausfiihren
Bein strecken und auf den Trampolinrahmen abstel-
len. Das angewinkelte Bein etwas naher zum Kérper

® Einbeiniges Packchen: Aus der Packchenposition ein
heranziehen.
® Dehnung in Seitlage: Die Handfassung l6sen und das angewinkelte

Bein auf die gegengleiche Seite absinken lassen, so dass der Rumpf sich

in Seitlage befindet. Die gegengleiche Hand auf das angewinkelte Knie

legen und den anderen Arm liber dem Kopf ablegen.

Bewusste Atmung,

@ Atem schépfen ‘\”1\ é /,”) Atemwahrnehmung,

Die TN stehen mittig auf dem Tuch. RN Entspannung

In einem weiten Stand (iiber Schulterbreite) ganz locker

federn. Wer mochte, kann bei der Atemiibung die Augen

Dann im ruhigen Stand mit der Einatmung die die Arme schlieflen.

kreisférmig nach oben heben, sodass der Korper ein

X bildet. Die Handfléchen zeigen nach auf3en.

Mit der Ausatmung werden die Arme wieder die

Grundstellung zuriickgefiihrt.
@ Abbau der Gerate und Verabschiedung Wegrdaumen der genutzten Gerate

Gemeinsam bauen die TN die Trampoline ab und verstauen sie an den
dafiir vorgesehenen Platz.

AbschlieRend verabschiedet die UL die TN und gibt ihnen einen Ausblick Verabschiedung der TN
auf die nichste Ubungsstunde.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Einfuihrung in das Spiel Bounceball

Das Spiel mit den grof3en Wattestdabchen

Vorbemerkungen/Ziele

Bounceball ist eine Trendsportart, bei der zwei Mannschaften mit Schléagern,
welche wie iberdimensionierte Wattestdbchen aussehen, auf zwei Tore
spielen. Charakteristisch fiir das Spiel sind rasche Tempowechsel und das
schnelle Umschalten von Offensive und Defensive, was sowohl die
Kooperation zwischen den Spielerinnen bzw. Spielern férdert als auch

die konditionellen Fahigkeiten.

In dieser Unterrichtseinheit soll eine Gewdhnung an das Spielgerat erfol-

gen und erste Erfahrungen mit dem Zielspiel gemacht werden. Die Schlager
regen zum Ausprobieren an und fordern die Kreativitat. Durch die geringen
Leistungsunterschiede der TN beim Kennenlernen einer neuen Sportart/eines
neuen Spiels, erleben die TN schnelle Erfolge. Da das Spiel mit wenigen Regeln
auskommt, konnen die TN selber das Spiel optimieren, indem sie Regeln &n-
dern oder dazu erfinden.

Die genauen Spielregeln des Bounceballspiels findet man auf der offiziellen
Bouncerball-Homepage unter: www.bouncerball.de/1-2.php#text

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Schléger-Staffel

© Die Ubungsleitung (UL) bildet Mannschaften mit jeweils 4 TN.
Jeweils 2 Spieler/-innen pro Team stehen ca. 10 m entfernt gegeniiber von
den anderen Mitspielern/Mitspielerinnen.

Es wird eine Pendelstaffel durchgefiihrt.

Die TN balancieren den Bounceball-Schlager mit der Schaumstoffseite auf
der Handflache.

Die Staffel wird zweimal durchlaufen, so dass jeder/jede TN wieder am
Ausgangspunkt steht.

Fallt der Schlager runter, wird er im Stand aufgehoben und es darf weiter-
gelaufen werden, wenn der Schléger wieder in der Balance ist.

In einer 2. Runde wird der Griff des Schlégers auf einer Fingerspitze balanciert.

@ Farben-Kommando

© Alle TN haben einen Schléger und bewegen sich kreuz und quer durch die
Halle. Die Schlager haben entweder einen blauen oder einen roten Griff-
schaft.

Wenn die TN einem anderen TN begegnen, tauschen sie jedes Mal die
Schlager. .

Die UL ruft immer wieder entweder ,Rot" oder ,Blau”. %)
Die TN, die in diesem Augenblick einen Schldger mit der
gerufenen Farbe in der Hand halten, fiihren folgende
Ubung aus:

® ,Rot" =5 Hampelmanner

® ,Blau" = 3 leichte Kniebeugen

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Médchen und Jungen ab 10 Jahren, Frauen und
Manner bis Altersende offen

Material:

Pro TN 1 Bounceball-Schldger und einen Ball
(z.B. Regenbogenbélle bzw. leichte Bélle mit glatter
Oberflache), Leibchen, 2 Tore

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Auseinandersetzung und Kontaktaufnahme mit
dem Material fordern,

Kontaktaufnahme mit anderen Gruppenmit-
gliedern erméglichen

< Da die TN sich eher langsam bewegen, sollten
kleine Mannschaften gewéhlt werden und eine
Pendelstaffel statt einer ,normalen" Staffel
gespielt werden.

Korperliche Erwarmung, Férderung von Konzen-
trations- und Reaktionsfahigkeit

< Variation:
Die UL variiert die Ubungen oder die TN wahlen
sie aus.

D

Spiele

02.2018
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (25-35 Minuten)

@ Experiment mit Ball und Schlager
Alle TN haben einen Schlédger und einen Ball. Sie bewegen sich wieder
kreuz und quer durch die Halle.

Die TN sollen nun eigenstandig erproben, was sie mit dem Schléger und
dem Ball alles machen kénnen.

Sollten die TN nur wenige Ideen haben, kann die UL Bewegungsvorschlage
machen:
® Den Ball auf dem Schlager balancieren
® Den Ball auf dem Schlager ,tanzen" lassen
® Mit dem Schlager den Ball auf den Boden prellen
® Mit Ball und Schléger dribbeln oder den Ball durch
die Beine dribbeln/spielen
® Den Ball mit dem Schldger hochwerfen und sich drehen

@ Liniendribbeln
Die TN bewegen sich nun mit Schlager und Ball auf den Linien des
Hallenbodens.

Jeder/TN fiihrt mit dem Schléger den Ball am
Boden iiber die Linien.

@h

AnschlieRend werden von der UL Aufgaben ge-

stellt.

® Die Farben der Linien geben das Bewegungstem-
po vor (z.B. schwarz = langsam, rot = lockeres
Traben, blau = schnelles laufen).

Begegnen sich 2 TN auf derselben Linie, ...
® dribbeln sie im Slalom umeinander herum.
® werden die Balle durch gleichzeitiges Zuspiel libergeben.
® wird versucht, dem/der anderen TN den Ball wegzuspielen.

@ Pass- und Torschussiibung
Die TN stehen in 2 Reihen hintereinander auf einer Hallenseite. Die ersten
Spieler/-innen jeder Reihe bilden ein Paar, dann die zweiten Spieler/-innen
usw. Auf der anderen Hallenseite steht ein Tor.

Die TN laufen paarweise Richtung Tor und passen sich dabei den Ball zu.
Am Ende schlieft ein Spieler/eine Spielerin des Paares die Ubung mit
einem Torschuss ab.

Dann laufen die Spieler/-innen auf3en an der Wand zuriick. Die TN
schlieBen sich stets an der anderen Reihe an, um die Ubung von rechts
und links auszufiihren. Hier kann auch jeweils der Partner/die Partnerin
gewechselt werden.

=
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Absichten und Hinweise

© Vielseitige Ball- und Schlagerge-
wohnung, Erweiterung des Bewegungs-
repertoires, Férderung der Kreativitat

Zur Kreativitatsférderung und Motivation der
TN kann die UL die Ubung mitmachen.

= S

Erlernen der Grundtechnik Dribbeln,
Erproben der Ballannahme und des Zuspiels,
Verbesserung der Ballkontrolle

Im Anschluss an die freie Erprobung erklart
die UL die richtige Handhabung des Schligers.
Alle Schlager sind sowohl fiir Rechts- als auch

Linkshander geeignet.
Der Schlager wird vor oder neben dem Korper
gehalten.

Die obere Hand bleibt zur besseren Ball-
kontrolle immer am Schléger.

Eine Hand umgreift das obere Schldgerende
(= Griffhand); die untere Hand fasst den
Schaft mit einem Abstand von ca. zwei Hand-
breiten unter der oberen Hand (Fiihrhand).

Hinfiihrung an die Zielform des Bounceball-
spiels, Motivationssteigerung durch Einbezie-
hung des Tores

Die UL wahlt bzw. variiert den Abstand zwi-
schen den Reihen je nach Kénnensniveau der
TN.

@




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20-30 MINUTEN)
@ Spielidee Bounceball erproben
© Das Spielfeld wird festgelegt und 2 Mannschaften gebildet.

Die UL stellt die Spielidee Bounceball und die wichtigsten Spielregeln vor.
Spielidee:

2 Teams versuchen, mit den Schldgern einen Ball ins Tor zu beférdern.
Grundregeln:

® Der Schlager soll immer mit beiden Handen angefasst werden.

Den Schldger immer unter Kopfhohe halten.

Der Ball darf nur mit dem Schléger gespielt werden.
Der Torwart darf den Ball auch mit der Hand halten.
Zum Ball hinhechten ist nicht erlaubt.

Anschlieend wird das Spiel erprobt und die Regeln je nach Spielverlauf
gemeinsam mit den TN angepasst.

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Abklatschen
© Die TN bilden einen Aufenstirnkreis. Jeder/Jede TN hat einen Schlager.

Der/die erste TN geht auf3en um den Kreis herum und klatscht mit der
Schaumstoffseite des Schldgers den Schlager des/der nachsten TN ab,
dann den Schléger des/der iiberndchsten TN usw. Alle anderen TN folgen
dem/der ersten TN und machen das gleiche, bis jeder/jede TN jeden/jede
Mitspieler/-in abgeklatscht hat.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Kennenlernen und Verstehen der Spielidee
Bounceball sowie der unbedingt notwendigen
Spielregeln, Schulung der Reaktions- und Um-
stellungsfahigkeit

< Die wichtigsten Spielregeln findet man unter:
www.gew-sportkommission.de/spielidee/
bouncer.html

© Um einen standigen Spielfluss zu gewahrleisten,
empfiehlt es sich, ohne Seiten- und Toraus zu
spielen, das heif3t, mit Bande spielen ist erlaubt.

< Anpassung der Spielregeln:
o Spielfeldgrofie
© Anzahl der Feldspieler/-innen
© Fester oder fliegender Torwart
© Torgrofe
® Etc.

Gemeinschaftsgefiihl stérken,
Fair-Play-Gedanke aufgreifen

< Variation:
Die TN sagen sich beim Abklatschen etwas
Positives, wie z.B.,, Gutes Spiel gemacht!".

Fotos:
Bilddatenbank
des Landessport-
bundes NRW

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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,Animal Movement Exercises"

Fitnesstrend — Bewegen wie die Tiere

Vorbemerkungen/Ziele

Der Bewegungstrend Animal Athletics ist aktuell in aller Munde.

Bei diesem Fitnesstraining passen sich die Ubungen den Bewegungen der Tiere
an. Das den Bewegungsformen der Tiere angeglichene funktionale Training
fordert neben Kraft und Koordination insbesondere die Beweglichkeit.

Das Fitnesstraining selbst kommt ganz ohne Materialien und Ausriistung aus
und so lasst sich eine tolle Fitnessstunde direkt in der Natur umsetzen. Bei
schénem Wetter auf einer Wiese oder am Strand lassen sich die Ubungen auch
alle barfuf3 durchfiihren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

@ BegriiBung und Vorstellung des Stundenthemas

© Die Ubungsleitung (UL) und die Teilnehmenden (TN) versammeln sich im
Kreis.

Die TN erfahren kurz die wichtigsten Hintergriinde zum Animal-Athletics-
Training.

Zudem wird noch auf die wichtigsten Verhaltensweisen einer Ubungs-
stunde in der Natur hingewiesen:

® Respekt gegeniiber anderen Personen sowie Sportlern/Sportlerinnen
® Mitnahme von persénlichen Gegenstanden (Mdll, Wertsachen)

@ Bewegungskartenlauf
© Jede/Jeder TN erhilt von der UL eine Karte, auf der eine bestimmte
Aufgabe steht.

Die TN laufen sich kreuz und quer locker ein und tauschen ununterbrochen
ihre Aufgabenkarten.

Bei einem akustischen Signal der UL fiihren die TN die Aufgabe auf der
Karte durch und laufen anschlief3end ihre Karten austauschend weiter.

Aufgabenbeispiele:

10 Streckspriinge

Stein-Schere-Papier mit einem/einer anderen TN spielen
5 Liegestiitz

Einer/einem anderen TN einen Witz erzéhlen

Schere

schlagt Papier

Rolle vorwérts

Handstand mit Hilfestellung

12 Froschspriinge

3 Gibenden TN Komplimente machen

7 Drehungen um die eigene Kérperachse

Eine/einen tibende/iibenden TN anfeuern Stein

schlagt Schere

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

16-20 Erwachsene (junge Erwachsene — Ménner
und Frauen)

Material:

Karten mit Bewegungsaufgaben, Aufbauplan und
4 Bingo-Felder fiir das Spiel , Tierbingo", 4 Hiitchen
Ort:

Drauf3en: Parkanlage/Wiese oder Strand

Absichten und Hinweise

Die TN werden auf den Stundenprozess einge-
stimmt und wissen, was sie erwartet.

< Infos zu Animal Athletics findet man unter:
www.functional-training-magazin.de/
natuerliche-bewegungsintelligenz/

< Die Besprechung der Regeln zum Verhalten in
einem Park / am Strand sollte gemeinsam mit
den TN erarbeitet werden.

Korperliche Erwarmung, Freude an Bewegungs-
aufgaben und kreativen Aufgaben wecken,
Kommunikation unter den TN férdern

© Am besten die Karten mit den Bewegungsauf-
gaben laminieren, dann lassen sie sich immer
wieder verwenden.

< Die Aufgabenkarten mit den Bewegungsauf-
gaben ,Stein-Schere-Papier" und ,Handstand
mit Hilfestellung" miissen zwei Mal vorhanden
sein.

Trends

03.2018

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Autor:
Michael Steinmann

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Tierisches Bingo Einstimmung auf tierische

© Die TN bilden vier Teams und stellen sich entsprechend der Skizze an den Bewegungen, Erwdrmung der
Hiitchen auf. Die UL hélt Karten mit Tiermotiven (jedes Tiermotiv ist vier Muskulatur
Mal vorhanden) bereit.
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Als Staffelform muss nun im Team das , Tierbingo"-Feld gefuillt werden.
Der/die erste TN lduft den vorgegeben Laufweg bis zur UL und bekommt
dort die oberste Karte gezeigt und nimmt diese mit.

Die TN bewegen sich entsprechend der tierischen Fortbewegungsart auf
der Karte zu ihrem Team zurlick, schlagen dort das nachste Teammitglied

ab und legen die Karte auf das entsprechende Bingo-Feld.

Dieser Ablauf wiederholt sich mit jedem Laufer/jeder Lauferin eines
Teams.

Gewonnen hat das Team, welches zuerst alle Tiere auf dem Bingo-Feld
liegen hat.

< Jedes Team bekommt ein ,Tierbingo"-Feld. Je-
des darauf abgebildete Tier hélt die UL viermal
als einzelne Karte bereit.

O Sollte ein Tier doppelt gezogen worden sein, so
muss die Karte bei der UL bleiben, die Fort-
bewegungsart zuriick zur Gruppe bleibt aber
erhalten.

e

&

SCHWERPUNKT (20-25 Minuten)
® Durchfiihrung der Animal Moves

© Die UL benennt zuerst die jeweilige Ubung, demonstriert diese bzw. lasst

diese demonstrieren und erklart die wichtigsten Ausfiihrungshinweise.
AnschlieRend fiihren die TN die jeweiligen Ubungen mehrfach durch.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Forderung von Kraft, Koordination und
Beweglichkeit

@ Sind die Ubungen bei einer nachsten .
Illustratorin:

Stunde bekannt, konnen die Animal T
Claudia Richter

Moves mittels Stationskarten in einem
Zirkel durchgefiihrt werden.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Schniiffelnder Hund Kraftigung der Schultermuskulatur, Mobilisation
Ausgehend aus einem hohen Vierfiif3lerstand bewegen die TN ihren Kopf der Wirbelsaule
zwischen den Armen am Boden entlang nach vorne.
Vorne richten sie den Kopf nach oben auf und gehen dabei in eine leichte Durchfiihrungshinweise:
Hohlkreuzposition. Die Knie bleiben die ganze Zeit vom Boden
entfernt.

Die Fiife und Hande bleiben immer an ihrer

Startposition.
.
&
@ Kasuarentritt Forderung der Beweglichkeit in der Hiifte,

Die TN stehen in einem breiten Gratschstand und setzen ihre Hande auf Starkung der Beinmuskulatur
dem Boden ab. Anschlief3end ziehen die TN von der einen Seite das Bein an
den aufgesetzten Handen vorbei bis hinter das zweite Bein und strecken es
durch. Nach dem Tritt in die eine Richtung kommen die TN wieder in die Variante:
Ausgangsposition zuriick. Anschlief3end fiihren sie den Tritt in die andere Der Wechsel der Trittrichtungen erfolgt ohne
Richtung durch. das Zurilickgehen in die Ausgangsposition

mittels eines Umspringens.

o N,

@ Krebssprung Verbesserung von Schulter- und Armkraft, Stabi-
Ausgehend aus einem riickwartigen Vierfii3lerstand drehen sich die TN mit lisierung des Rumpfes
Schwung um die eigene Kérperachse und landen im Vierfiif3lerstand.
Wahrend des Umspringens bleibt die eine Hand am Boden. Durchfiihrungshinweise:

Die Korperspannung wahrend des Umsprin-

gens halten
Rechter Winkel zwischen Armen und Rumpf
sowie Beinen und Rumpf

\\O \\@ @ Wechsel der Sprungrichtungen durchfiihren

@ Schimpanse Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit, Kraf-
Aus einer geblickten Position, bei der die Knie leicht angewinkelt sind, das tigung von Schulter- und Rumpfmuskulatur
Gesaf3 sich aber hoher als die Knie befindet, springen die TN nach vorne
und fangen ihr Gewicht mit den Handen ab und landen abschlief3end Durchfiihrungshinweise:
wieder auf den Fiif3en. Die TN bewegen sich wédhrend der Bewe-

gungsausfiihrung nach vorne.
Nach mehreren erfolgreichen Spriingen versuchen die TN, beim Sprung
nach vorne in den angedeuteten Handstand zu gehen, diese Position kurz
zu halten und anschliefSend wieder auf den Fiien zu landen.

x X1
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Eidechsengang
Ausgehend aus einer Liegestiitzposition mit gestreckten Armen fiihren die
TN ein Bein seitlich-auf3en vorwarts sowie den gegeniiberliegenden Arm
weit nach vorne.
Dann ziehen sie das zweite Bein sowie den zweiten Arm nach und bewe-
gen sich somit nach vorne.

@ Samuraiente
Aus der tiefen Hocke mit angewinkelten Armen in der Vorhalte springen
die TN explosionsartig hoch. Im Stand erfolgt dann ein Tritt mit ausge-
strecktem Bein zur Seite. Anschlieend gehen die TN wieder in die tiefe

Hocke zuriick.
o~

4
{8} {8}

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)
@ Zoobesuch
Alle TN bewegen sich joggend kreuz und quer umher.

Auf Zuruf der UL fiihren die TN die gerufene Tierbewegung jeweils so
lange durch, bis die UL eine weitere Ubung der Animal Moves ansagt oder
zum Joggen auffordert.

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Reflexion der Stunde
Die TN und UL versammeln sich.

Gemeinsam mit der UL reflektieren die TN zuerst langsam laufend, dann
gehend die durchgefiihrte Stunde. Dabei werden auch lockernde Ubungen
durchgefiihrt.

Mégliche Impulse:

® Beschreibt die besondere Wirkung der Animal Athletics auf bestimmte
Korperpartien.

® Stellt den Unterschied zwischen sportlichem Training drinnen und drau-
Ben dar.

® Kénnt ihr euch vorstellen, diese Ubungen auch zu Hause durchzufiih-
ren?

@ Aufrdumen und Verlassen der Parkanlage
Zum Ende der Stunde suchen die TN gemeinsam mit der UL noch einmal
das genutzte Geldnde ab und nehmen ihre mitgebrachten persénlichen
Utensilien wieder mit.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Starkung der gesamten Oberkérpermuskulatur,
Forderung der Mobilitat im Hiftgelenk

Variante:
Die Hiifte tief Gber den Boden absenken

Beweglichkeitsforderung im Hiiftgelenk,
Starkung der Bein- und Gesa3muskulatur

Durchfiihrungshinweise:
Die Trittbewegung wird abwechselnd nach
links, rechts und vorne ausgefihrt.

Anwenden des Erlernten, Férderung der
Kraftausdauer

Die TN kénnen auch abwechselnd eine Ubung
bestimmen.

Die Reflexion ber das Erlebte fordert die be-
wusste Teilnahme bis zum Ende der Stunde.
Runterfahren des Herz-Kreislaufsystems und
Lockerung der Muskulatur

Alltagstransfer darstellen
Die Ubungen sind auch gut bei der Arbeit in der
Pause oder zu Hause umsetzbar.

Respektvoller Umgang mit der Natur, Mitnahme
des eigenen Materials und Miills

Oftmals befinden sich hinter Banken oder an
Stréuchern noch Jacken, Handys, Getrénke-
flaschen etc.!




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene
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Aquafitness mit Togu Brasils Aqua

Das ideale Handgerat fir alle Altersgruppen

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Das Training im Wasser ist ein effektives Ganzkorpertraining fiir Kérper und Zeit:

Geist. 45 Minuten

Das Handgerat , Togu Brasil Aqua" bietet die Méglichkeit, das Wasser in seinen  Teilnehmer/-innen (TN):

physikalischen Eigenschaften ideal zu nutzen und die Intensitat der Belastung 15 Erwachsene (Frauen und Méanner)

zu steigern. Das Granulat im Togu Brasil Aqua schwingt in Bewegung hin und Material:

her. So werden gezielt die kleinen Muskeln zur Kérperstabilitat trainiert — zur Je TN ein Paar Togu Brasils Aqua

Foérderung der aufrechten Kérperhaltung. Ort:

Nebenbei ist der Spaf3faktor sehr hoch. Schwimmbad, Flachwasser (alle TN kénnen im
Das Gerét lasst sich sehr gut fiir alle Altersgruppen einsetzen. Becken stehen)
Die Schlaufe des Gerates wird um das Handgelenk gelegt
und der Daumen zur physiologischen Handfassung

auf den gelben Punkt.

Hinweis:

Der Togu Brasil Aqua geht im Wasser unter,
deshalb gut festhalten.

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Basisbewegungen der Beine und Arme Gewohnung an das Wasser, addquate

© Die TN stehen in im schultertiefen Wasser. Aufwédrmung des ganzen Korpers

Auf der Stelle verschiedene Beinbewegungen mit Armbewegungen kombinieren. & Die Ubungen ohne Brasils ausfiihren

Beispiele fiir Beinbewegungen: < Didaktischer Hinweis: Von kleinen zu grof3en
® Kniehebelauf Bewegungen arbeiten, vom Leichtem zum

® Kniehebelauf breit Schweren, vom Bekannten zum Unbekannten
® Anfersen

® Kick nach vorne und seitlich - =

D
Beispiele fiir Armbewegungen: W @0
® Schieben beider Arme zeitgleich vor dem Korper, neben dem Kérper

seitlich oder nach unten
® Schieben der Arme im Wechsel vor dem Kérper, neben dem Kérper

seitlich oder nach unten
® Schieben der Arme mit geschlossenen Hande
® Schieben der Arme mit einem Finger bis alle Finger als Widerstandsflache

@ Signalspiel-Handfassung Erlernen und Festigen der
© Die TN laufen im Uhrzeigersinn durch das Wasser. korrekten Gerate-Hand-

Die Brasils liegen paarweise am Beckenrand verteilt. fassung, Herzkreis-
laufaktivierung, 5

® Signal 1: Die TN laufen zum Beckenrand fassen die Brasils korrekt und Konzentration auf Fitness
laufen weiter durch das Wasser. das ,Ich" 04.2018

® Signal 2: Die Brasils werden wieder am Beckenrand abgelegt und die TN © Darauf achten, dass
laufen weiter durch das Wasser. die Geréte nicht zu
nah beieinander liegen.

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Rumpfkraftigung Starkung der Rumpfmuskulatur,
Jede/)Jeder TN hat ein Paar Brasils. Mobilisation des Schultergiirtels,
Alle TN stehen in versetzter Blockaufstellung mit Blick zur Ubungsleitung Verbesserung der Wirbelsdulenbeweglichkeit

(UL) am Beckenrand.

Die TN stehen im breiten stabilen Stand.
Die Grundbewegung ist, die Arme lang gestreckt vor dem Kérper hin und C\j
her zu bewegen. —

® Die Arme vor dem Kérper von rechts nach links bewegen und dabei das Q/'\Q
Gewicht mitverlagern

® Beide Arme im stabilen Stand vor dem K&rper zusammen fiihren und
wieder 6ffnen
® Beide Arme vor dem Kérper zusammen fiihren und wieder 6ffnen, dabei

mit den Beinen einen ,Hampelmann" ausfiihren

@ Sprunghaft Herzkreislauftraining
Die TN hipfen nach eigenem Ermessen auf der Stelle und ziehen die Knie
so hoch wie mdglich mit den Brasils in der Handen an. Der Oberkdrper bleibt immer im Wasser.
Waéhrend des Hiipfens die Arme Alternative Sprungform fiir Gelenkerkrankte:
® nach unten neben den Korper strecken, Schrittsprung oder Hampelmann
® nach unten zwischen die Beine strecken,
® unten lassen und beim Sprung die Brasils schiitteln. Zwischen den einzelnen Ubungen Pausen

durchfiihren

@ Lange Arme und Shaken

Die TN stehen im hiiftbreiten Stand. © Stabilisation des Rumpfes

Beide Arme werden lang neben dem K&rper nach unten gestreckt und die

Handinnenflachen mit den Brasils zeigen zu den Oberschenken (= Neut- Rumpf und Becken bleiben ruhig und stabil.
ralgriff). = I

Die Brasils werden neben dem Kérper vor- und zuriickgefiihrt.
® Gleichzeitig
® |m Wechsel / gegengleich p p

Variation: Die Arme zusétzlich schiitteln (shaken)

@ Shake-Variation Verbesserung des Gleichgewichts,
Die TN stehen im Einbeinstand. Sturzprophylaxe,
z =
Beide Arme werden neben Q Q Kraftigung der Tiefenmuskulatur,

dem Korper geschiittelt und Stabilisation des ganzen Korpers

die Brasils im Neutralgriff f{‘\D
vor- und zuriickgefiihrt. ff j ) JJ 3 ) Rumpf und Becken bleiben ruhig und stabil.
)

® Gleichzeitig Einen Blickpunkt fixieren!
® |m Wechsel / gegengleich

@ Schrittsprung Koordinationsschulung,
Die TN stehen in einem grof3en Ausfallschritt und wechseln durch einen Herzkreislauftraining
Schrittsprung die vorne stehende Beinseite.
Auf eine korrekte Ausfiihrung achten!
Die Arme werden kreuzdiagonal zu den Beinen
® nach vorne geschoben,
® lang neben dem Kérper nach vorne bewegt,
® lang neben dem Korper geschiittelt.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ 4 Seiten
Laufvarianten an den Beckenseiten mit Brasils
Die TN laufen im Uhrzeigersinn durch das Becken entlang der vier Becken-
seiten.

An jeder der vier Beckenseiten wird ein anderer Laufstil (z.B. Kniehebelauf,
Stechschritt, Seitlauf, Hiirdenlauf) ausgefiihrt.

Variante:
Zwischendurch nach Ansage der UL die Richtung wechseln

@ 4 Seiten — 4 Ecken
Laufvarianten an den Beckenseiten mit Bewegungsmustern an den Ecken
mit Brasils

Die TN laufen wie bei der Ubung ,4 Seiten” und fiigen an den vier Ecken

Bewegungen hinzu.

® Moglichkeit 1: An jeder Ecke die gleiche Bewegung (z.B. 10 x hiipfen)
durchfiihren

® Moglichkeit 2: An jede Ecke eine andere Bewegung (z.B. hiipfen, drehen,
Brasils schiitteln, Hampelmann) durchfiihren

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Schwingen
Die TN stehen im breiten Stand
im Becken verteilt.

Beide Arme schwingen
mit den Brasils lang vor
dem Korper in Beckenhohe

zu den Seiten.
Dabei das Kérpergewicht
von einem auf das andere Bein verlagern.

@ Kickboxen
Die TN stehen im hiiftbreiten Stand.
® Seitlich und frontal mit den Brasils boxen
® Mit den Fiif3en seitlich und frontal kicken

Die Arm- und Beinbewegungen miteinander kombinieren.

@ Bewegungsfreudig Dehnen
Auf der Stelle locker laufen.

Zwischendurch Dehnungs- und Mobilisationsiibungen durchfiihren:
® Handinnenfldache dehnen

® Schultern vor und zuriick kreisen

® Nackenmuskulatur dehnen

® Schultermuskulatur dehnen

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Konzentrationsverbesserung, Aufmerksamkeit
spielerisch verbessern, Festigung von erlernten
Bewegungen

Keine Abkiirzung durch die Mitte nehmen —
Uberholen ist erlaubt.

Koordinationsschulung, Verbesserung der
Konzentrations- und Orientierungsfahigkeit

Bewegungen an die TN anpassen

Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Brasils von oben fassen, so schwingt das
Granulat besser

Herzkreislauf herunter fahren,
Koordinationsschulung

Von grof3en zu kleinen Bewegungen arbeiten

Nach der letzten Ubung die Brasils an dem
Beckenrand legen

Dehnung bringt kérperliches und physisches
Wohlempfinden

Immer in Bewegung bleiben, sonst frieren die
N

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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CrossFit

Das intensive Ganzkorpertraining

Vorbemerkungen/Ziele

CrossFit ist ein Trainingskonzept, das aus abwechslungsreichen Funktions-
bewegungen mit wechselnden Intensitéten besteht. Die CrossFit-Ubungen
orientieren sich an den Bewegungen, die wir im Alltag bendtigen, wie das
Ziehen, Driicken, Beugen, Heben sowie Rotieren. Ziel des Trainings ist es, nicht
nur ausschlieflich eine konditionelle Féhigkeit zu trainieren - die Fahigkei-
ten Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit werden mit koordinativen
Fahigkeiten kombiniert. Da sich die Ubungen vielfiltig anpassen lassen, ist das
Training sowohl fiir Einsteiger/-innen als auch fiir Fortgeschrittene, Manner
wie Frauen sowie Jung und Alt geeignet. Wichtig ist eine genaue Bewegungs-
ausfiihrung, um Verletzungen zu vermeiden. Zur gréf3eren Motivation der
Teilnehmenden kann fiir das Training Musik genutzt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

® Wiirfelgliick
Alle TN haben einen Wiirfel und bewegen sich kreuz und quer durch die
Halle. In der Mitte der Halle liegt eine Weichbodenmatte.
Treffen sich zwei TN, begriif3en sie sich und wiirfeln.
Der/die TN mit der htheren Augenzahl macht 10 Hampelménner, der/die
TN mit der niedrigen Augenzahl l4uft in die Mitte zur Weichbodenmatte
und absolviert dort 10 Kniehebelaufe.
AnschlieBend laufen sie weiter, bis sie mit jedem/jeder anderen TN jeweils
einmal ,gespielt" haben. Die Ubungsleitung (UL) gibt wahrend des Laufens
Bewegungsaufgaben (Armkreisen, Riickwartslaufen etc.) vor.

@ Trainingserlduterungen

Die TN versammeln sich mit der UL im Innenstirnkreis.

Die UL erl3utert das CrossFit-Training dieser Stunde.

® Es wird ein Trainingszirkel durchgefiihrt.

® Jeder/Jede TN fiihrt die Ubungen fiir sich aus.

® Die Anzahl der TN pro Station richtet sich nach der Gesamtanzahl der
TN.
Der Zirkel wird zwei Mal durchlaufen.

Belastungszeit 45 Sekunden

Pause 30 Sekunden mit Stationswechsel

SCHWERPUNKT (35 Minuten)

@ Aufbau des Zirkels und Hinweise zu den Ubungen
Gemeinsam werden die 7 Stationen entsprechend der TN-Anzahl
aufgebaut und besprochen.
Die UL benennt zunichst die jeweiligen Ubungen, demonstriert diese bzw.
lasst sie demonstrieren und erklart die wichtigsten Ausfiihrungshinweise
mit moéglichen Alternativen.
Anschliefend erfolgt die Durchfiihrung des Zirkels.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

Gymnastikmatten, Medizinballe mit unterschied-
lichem Gewicht, 3 unterschiedlich hohe Késten
oder Steppbretter, Weichbodenmatte, pro TN
einen kleinen Wiirfel, evtl. Musikgerat und Musik
Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems, Erwar-
mung und Vorbereitung der Muskulatur auf die
nachfolgenden Ubungen, Kontaktaufnahme mit
anderen Gruppenmitgliedern

Die vorgegebenen Bewegungsaufgaben sowie
Hampelmanner und Kniehebelaufe in der
Erwdrmungsphase dosiert und mit geringer
Intensitét ausfiihren.

Die TN bekommen Hinweise zur Methode und
Durchfiihrung der nachfolgenden Ubungen
vermittelt.

Sollte wéhrend der Belastung die kontrollierte
Bewegungsausfiihrung nicht mehr méglich sein,
wechseln die TN zu einer leichteren Bewegungs-
ausfiihrung oder machen eine kurze Pause.

Aufbau der Stationen,
Demonstration der
Ubungen, Vermittlung
wichtiger Hinweise
an die TN
Die Ubungen kon-
trolliert und mit
individueller Intensi-
tat durchfiihren

www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise .Autorln.
Corinna Gundlach

@ Burpees © Training des gesamten Korpers

Kombination aus Kniebeuge, Liegestiitz und Strecksprung in einer flief3en- und Forderung der Ausdauer sowie

den Bewegung Kopplungsfahigkeit

Die Ubung beginnt in der tiefen Liegestiitz-Position. Wenn beim Liege-

stiitz die obere Position erreicht ist, schwungvoll die Beine anhocken < Durchflihrungshinweise:

und knapp hinter den aufgestiitzten Handen platzieren. Aus der Hocke © Oberkorperspannung aufrechterhalten und

hochspringen und die Hande tiber dem eine Pause machen sobald im Liegestiitz der

Kopf zusammenklatschen. Riicken durchhangt oder ins Hohlkreuz gerat.

Uber die Hocke wieder in die @ 3 © Die Ubung zunéchst langsam ausfiihren und

Ausgangsposition zuriick kommen. . die Bewegungsschnelligkeit erhéhen, wenn

l der Ablauf sicher beherrscht wird.

@ Russian Twist Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur und
© Material: Je TN 1 Gymnastikmatte und 1 Medizinball der unteren Riickenmuskulatur
Die Ausgangsposition ist sitzend, leicht zuriickgelehnt mit angehobenen
ausgestreckten, leicht angewinkelten Beinen, so dass nur das Gesa3 den < Durchfiihrungshinweise:
Boden beriihrt. Der Medizinball wird vor der Brust gehalten. Nun wird der © Oberkorper und Beine werden stets in der

Oberkérper nach links und rechts rotiert und mit dem Ball kurz der Boden Waage gehalten.
angetippt. A A © Sobald der/die Ubende in eine Hohlkreuz-
2 O position kommt, wird das Gewicht reduziert
W W oder eine Pause eingelegt.
< Je nach Fitnessstand kann das Gewicht des
Medizinballs schwerer gewahlt werden.
® Box Jump Forderung der Schnellkraft und Sprungkraft,
© Material: Kasten oder Steppbrett Kraftigung der Bein- und Gesaf3muskulatur

Aus der leichten
Hocke mit beiden
Beinen abspringen

< <«
Q-) © So weich wie moglich und mit gebeugten
und mit beiden Fiif3en M Knien landen
gleichzeitig auf dem % Z
[

< Durchfiihrungshinweise:

Kasten landen. Je nach < Unterschiedliche Kastenhéhen zur Auswahl

Leistungsstand runter- stellen

steigen oder springen.

@ Bulgarian Lunges Kraftigung der Oberschenkel- und Gesaf3mus-
© Material: Kasten oder Steppbrett kulatur, Verbesserung der Gleichgewichtsfahig-
Ausgangsposition ist ein Ausfallschritt, bei dem der hintere Fuf3 auf einem keit und der Beweglichkeit im Unterkdrper
Kasten abgelegt wird. Das vordere Bein wird ca. eine Schrittweite davor

platziert. Den Oberkorper aufrecht und p < Durchfiihrungshinweise:

die Arme angewinkelt vor dem Ober- @ © Je tiefer die TN das Knie beugen (max.
kérper halten. Wahrend der Ubung 90-Grad-Winkel im Kniegelenk), desto
wird das vordere Bein abwechselnd ge- N> schwieriger wird die Ubung.

beugt und gestreckt. Das hintere Bein
wirkt stabilisierend. Nach der Halfte .
Illustratorin:

der Belastungszeit das Bein wechseln.
g Claudia Richter

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Mountain Climber
Material: Bei Bedarf je TN eine Gymnastikmatte
Ausgangsposition ist die obere Liegestiitzposition mit durchgestreckten
Armen. Der Riicken ist gerade, die Schultern befinden sich tiber den Hande
und sollten wahrend der Ubung dort gehalten werden. Nun werden die
Knie in einer sprunghaften Bewegung abwechselnd Richtung Brustkorb
gezogen. Das hintere Bein bleibt dabei gestreckt.

— 2

Absichten und Hinweise

n

@ Plank
Material: Je TN eine Gymnastikmatte
Aus dem Vierfiilerstand werden die Ellbogen aufgestiitzt und die Beine
nach hinten ausgestreckt. Der Korper bildet vom Kopf bis zu den Fersen
eine Linie. Der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten und der
Blick ist Richtung Matte gerichtet. Diese Position wird fiir die Dauer der
Ubung beibehalten.

_r—=

@ Slam Ball
Material: Je TN einen Medizinball
In der tiefen Kniebeuge den Medizinball
vor der Brust halten. Anschlief3end die
Beine strecken und den Ball Giber
den Kopf fiihren. Dann den Ball
explosiv auf den Boden
prellen, dabei wieder in

‘-:

-h\

die Kniebeuge gehen und
den Ball auffangen.

v

Forderung der Ausdauer, Kréftigung der
Schulter-, Gesaf3- und Beinmuskulatur

Durchfiihrungshinweise:
Die Bewegung kommt aus der Hiifte und den
Beinen.
Ein gerader Riicken und die Krperspannung
sollen durchweg beibehalten werden.

Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Durchfiihrungshinweise:
Rumpfmuskulatur aktiv anspannen und
Korperspannung halten
Gleichmafig wahrend der Belastung weiter
atmen
Ist die Ubung zu schwierig, kénnen die Knie
abgesetzt werden.
Ist die Ubung zu leicht, kann ein Bein angeho-
ben werden.

Ganzkdrperkraftigung

Je nach Prellverhalten des Medizinballs, den
Ball auf den Boden oder eine Weichbodenmatte
prellen.

Durchfiihrungshinweise:
Den Ball mit voller Kraft auf den Boden
werfen und in der tiefen Hocke auffangen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)

@ Best of
Die TN wihlen gemeinsam 3 Ubungen aus, fiir die keine Geréte benétigt
werden.
Méglich sind auch bekannte Ubungen wie Hampelmann-Springen oder
Kniehebelauf.
Die Ubungen werden gemeinsam in einer Kreisaufstellung durchgefiihrt.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Abklatschen
Die TN traben kreuz und quer durch die Halle.
Die TN und die UL klatschen sich wahrend des Auslaufens nach dem an-
strengenden und erfolgreichen Training gegenseitig ab.
Die UL lobt jede/jeden TN.

@ Lockeres Gehen
Die TN gehen frei durch den Raum.
® Die Arme beim Gehen locker mitschwingen und ausschiitteln.
® Nach einigen Schritten auch immer wieder die Beine ausschiitteln.

® AbschliefRend atmen die TN mehrfach tief ein und aus. Dabei nehmen sie
bei der Einatmung die Arme iiber den Kopf, beim Ausatmen lassen sie die

Arme locker runter fallen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Motivation durch eigene Ubungsauswahl und
gemeinsame Ausfiihrung starken

Belastung: 60 Sekunden — Pause: 30 Sekunden.

Variation: Die TN bilden Kleingruppen und
fiihren 3 gewahlte Ubungen gemeinsam aus.

Cool down — Phase 1, Herz-Kreislauf-Aktivitat
senken, Gemeinschaftsgefiihl starken, Anerken-
nung der Leistung aller TN, Motivationsaufbau
fiir kommende Trainingseinheiten

Cool down — Phase 2, Herunterfahren des Herz-
Kreislaufsystems, Lockerung der beanspruchten
Muskulatur, Stundenabschluss

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Calisthenics — Teil 1

Das Streetworkout in der Sporthalle

Vorbemerkungen/Ziele

Bei Calisthenics werden Eigengewichtstibungen mit Elementen aus anderen
Sportarten (z.B. Turnen oder Freerunning) kombiniert. Die Ziele sind breit
geféchert, von der intensiven Koérperbeherrschung bis hin zur Entwicklung von
dynamischen und kreativen Kérperfiguren. Beim Training ergeben sich schnelle
Erfolge aber auch Herausforderungen, die langfristiges Training erfordern.

Das folgende Stundenbeispiel beinhaltet ein Stationstraining, das Calisthenics-
Ubungen an Sporthallengeriten zeigt. Um die Zieliibung leichter ausfiihren zu
kénnen, geht jeder Ubung eine hinfiihrende Ubung voran. Die TN kénnen sich
je nach Kénnensstand so an die Zieliibung herantasten.

Die Ubungsleitung (UL) sollte sich vorher ausfiihrlich mit den Ubungen
befassen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriifung der TN und Aufbau der Geréatestationen

© Aufbau der finf Geratestationen, die sowohl fiir die Einstimmung als auch
fiir das Stationstraining genutzt werden.

Die UL begriiRt die TN.

Dann werden gemeinsam die fiinf Geratestationen aufgebaut.
® Ein hohes und ein schulterhohes Reck

® Zwei kleine Matten

® Zwei Turnringe

® Zwei Parallelbarren

® Zwei grof3e Kasten mit drei Kastenelementen

@ Feuer, Wasser, Sturm
© Die TN bewegen sich locker laufend kreuz und quer durch die Halle.

Die UL gibt den TN ,Kommandos", die die TN an den Geréten ausfiihren.
® Feuer” = Hangen an den Gerédten

®  Wasser" = Stiitzen auf Geraten

® ,Sturm" = ,Plank"/,Brett" auf oder angelehnt an den Geréten

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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NORDRHEIN-WESTFALEN l,

Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

10-20 éltere Jugendliche und Erwachsene (Frauen
und Ménner) mit und ohne Vorerfahrungen in
Calisthenics

Material:

Je zwei Turnringe, Recks, Parallelbarren und grof3e
Késten oder Bénke sowie Niedersprungmatten
und kleine Késten

Ort:

Sporthalle, Turnhalle

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN, Vorstellung des Stunden-
themas, sicheres Aufbauen der Geréate

€ Zum sicheren Aufbau der Gerate siehe:

www.sichere-schule.de/sporthalle#
(Sporteinrichtungen und Geréte)

® 2

Anregung des Herz-Kreislaufsystems,
spielerische Kontaktaufnahme mit den Geraten

< Erweiterung durch
Laufvariationen:
© Vierfufler-Lauf

® Trippelschritte Fitness

© Schattenlauf mit 06.2018
Partner/-in

® Etc.

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
SCHWERPUNKT (25—35 Minuten)

@ Calisthenics in 5 Stationen Demonstration der Zieliibungen,

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

@ = inhalt,

Die UL stellt den TN die fiinf Ubungen an den Geritestationen vor, indem
sie diese demonstriert und Hinweise zur Ausfiihrung gibt.

Die TN verteilen sich so an die Stationen, dass jedes Gerat paarweise
besetzt wird. D.h., die zweifachen Geratestationen kdnnen jeweils von 2
Paaren genutzt werden.

Jede Ubung wird 4 Minuten durchgefiihrt. Dabei fiihrt ein/eine TN die
Ubung 2 Minuten aus, wihrend der Partner/die Partnerin beobachtet und
ggf. sichert und korrigiert. Nach 2 Minuten gibt die UL ein Signal und die
Partner/-innen wechseln ihre Rollen.

@ Ubung 1: Pull over am Reck
Hinfiihrende Ubung: Negative pull over

Die TN stehen vor dem schulterhohen Reck und greifen das Reck im Ristgriff.
z

Die TN springen in den Stiitz, kippen dann
nach vorne und senken die Rolle so lang-
sam wie mdglich nach unten ab.

Pull over am hohen Reck

Nach einem Klimmzug am hohen Reck
wird ein langsamer Aufschwung durch-
gefiihrt und im Stiitz stabilisiert. Danach
wird ein Negative pull over (s. oben)
durchgefiihrt, um in die Startposition
zurilick zu gelangen.

@ Ubung 2: Advanced frogstand am Boden

Hinfiihrende Ubung: Frogstand (einfach)

Die TN stellen in der Hocke die Hande auf den Boden, dabei lassen sie die
Ellbogen leicht gebeugt. Die Innenseiten der Oberschenkel werden auf
den Ellenbogen abgelegt, wahrend die Knie und Fiif3e langsam angehoben
werden.

Der Korper soll dabei mdglichst horizontal

)
Advanced frogstand mit gestreckten Armen

gehalten werden.
Die Arme bleiben durchgehend gestreckt und

die Beine werden nur an die Ellbogen angelehnt.

@ Ubung 3: Skin the cat an den Ringen

Hinfiihrende Ubung: Skin the cat mit Absprung

Die TN starten stehend an den Ringen und greifen mit jeder Hand einen
Ring im Ballengriff. Nach einem Absprung winkeln die TN die Beine an
und ziehen die Knie zur Brust. Die Schultern werden zusammengezogen

und der Kérper wird um seine Brei-

tenachse riickwarts eingedreht, bis

die Beine wieder in Richtung Boden @
zeigen. Die Beine werden leicht aus-

gestreckt, bevor die TN sich wieder A
zurlickdrehen.

Skin the cat ohne Absprung

Die TN starten im Langhang an den
Ringen und springen nicht mehr vom
Boden ab.

Die Arme bleiben jetzt den gesamten
Bewegungsablauf liber gestreckt.

H

Vermittlung von wichtigen Hinweisen
fir die Ubungsdurchfiihrung

Bei einer ungeraden TN-Zahl kann eine
3er-Gruppe gebildet werden.

Nach Absprache in der Gruppe beobachtet, hilft
und korrigiert ein/e TN zwei ibende TN.

Fir das Training an den Stationen kann Musik
genutzt werden und die TN zudem motivieren.

Ansteuerung der Bauchmuskulatur

Video ,,Pull over*:
https://youtu.be/AOj5658a)K8

Kontrolle der Rumpf- und Schultermuskula-
tur, Grundkraft aufbauen, Gleichgewichtssinn
ansprechen

Bei der Nutzung einer Matte, werden die Hande
vor der Matte platziert, um eine iibermafige
Extension im Handgelenk zu vermeiden.

Videos ,Frogstand":
https://youtu.be/Nne3ISlYobo
https://youtu.be/jygbusl15Sc

Orientierung, Kérperkontrolle, Ansteuerung der
Bauchmuskulatur

Die gesamte Ubung soll méglichst gefiihrt bis in
den Endpunkt erfolgen.

Videos ,,Skin the cat":
https://youtu.be/GcOCNL5eOlE
https://youtu.be/Np_s2fnYjso

= Organisation, @ = Absicht, *) = Hinweis




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Ubung 4: L-Sit am Parallelbarren
Hinfiihrende Ubung: Einfacher Stiitz mit Beinpendel
Die TN stiitzen sich im Speichgriff auf den Parallelbarren, driicken die
Schultern nach unten und lassen ihre Beine dosiert parallel nach vorne und
hinten pendeln.
L-Sit in statischer Form D

=

Die TN stiitzen sich auf den

Parallelbarren, strecken
die Beine horizontal nach vorne /Sb

und versuchen, die Position
zu halten. /

Absichten und Hinweise
Kraftigung der Arm- und Stitzmuskulatur.

Video ,L-Sit":
https://youtu.be/U9NOb_xs2vo

7

Q

@ Ubung 5: Rear leg raise an Turnkisten
Hinfiihrende Ubung: Rear leg raise an kleinen Kisten
Die TN gehen vor dem Kasten in eine Liegestiitzposition und setzen die
FiiBe auf dem Kasten auf. Dann wird ein Bein gestreckt langsam und kon-
trolliert angehoben, bis sich die Ferse etwa auf Gesa3hohe befindet. Diese
Position wird kurz gehalten. Danach wird das Bein wieder langsam in die
Ausgangsposition zuriickgefiihrt. Ubung im Wechsel mit dem rechten und
linken Bein durchfiihren.
Rear leg raise an hohen Késten
Durch die Erhéhung des Kastens steigt
die Beanspruchung in den Schultern und |
Armen. Zusatzlich kann der/die TN versu- Q\
chen, die Ubung mit nur einem stiitzenden
Arm auszufiihren.

Kraftigung der unteren Riickenmuskulatur und
Gesafmuskulatur, Kérperstabilisation

Die Turnkésten werden von der pausierenden
Person gesichert.

Wichtige Hinweise:
Die Ferse maximal bis zur Gesaf8héhe anhe-
ben
Die Korperspannung insbesondere im Rumpf
(Riicken und Bauch) die ganze Zeit aufrecht
halten
Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule halten

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15-20 MINUTEN)

@ Synchrontraining
Die UL teilt die TN in gleich groRe Gruppen ein und verteilt sie auf die 5
Stationen.

An ihrer jeweiligen Station sollen sich die TN eine kreative Bewegungs-
abfolge mit den erprobten Ubungen iiberlegen, iiben und diese méglichst
synchron vorzeigen.

AUSKLANG (15-20 Minuten)

@ Geriteabbau
Die Gruppen bauen das zuletzt genutzte Gerdt gemeinsam ab.
Die kleinen Matten kénnen fiir den Ausklang liegen bleiben.

@ Muskelentspannung
Im Kreis legen sich die TN in Riickenlage auf eine Matte.

Die beanspruchten Muskeln der Arme, Schultern und Beine werden im
Wechsel angespannt und entspannt.

Die Anspannung dauert etwa 5-7 Sekunden. Dabei atmen die TN gleich-
mafig weiter, l6sen die Anspannung mit dem Ausatmen und gehen in die
Entspannung ber. Eine Anspannungs-Entspannungs-Phase dauert ca. 30
bis 40 Sekunden.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Gleichmafig und bewusst atmen!

Férderung des Gemeinschaftssinns und der
Kreativitat

Wichtig ist, dass die Bewegungen langsam und
kontrolliert durchgefiihrt werden.

Ordnung und Raum fiir den Ausklang schaffen

Korperliche Entspannung und gedankliches
Abschalten

Eine Anleitung zur Muskelentspannung findet
man unter:
www.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/
entspannung/entspannung-durch-progressive-
muskelentspannung-und-autogenes-training/

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Windsurfen fiir Einsteiger/-innen — Teil 3

Von der Basiswende zur schnellen Wende

Vorbemerkungen/Ziele

Nach der Einfiihrung der Basiswende und des Kreuzens sollte es fiir die
Windsurf-Einsteiger/innen moglich sein, in der dritten Einheit eine Grobform
der Schnellen Wende zu erlernen. Zusétzliches Ziel ist es, den Teilnehmenden
theoretische Kenntnisse zur Sicherheit beim Windsurfen zu vermitteln. Diese
Unterrichtseinheit zeigt in drei Lerneinheiten einen sinnvollen Lehrweg mit
allen notwendigen Voriibungen auf. Von entscheidender Bedeutung sind dabei
die zu treffenden Sicherheitsvorkehrungen. Eine Anbindung an einen ausbil-
dungsberechtigten DSV-Verein oder eine DSV-Windsurfschule und der Einsatz
eines windunabhéangigen Bootes sind sehr zu empfehlen.

Die erste Einheit,, Windsurfen fiir Einsteiger/-innen — Segel aufholen und star-
ten” (07.2016) und die zweite Einheit , Windsurfen fiir Einsteiger/-innen —Vom
Drehen und Steuern zum Kreuzen" (07.2017) findet man unter:
www.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/trends/outdoor-trends

Das Stundenbeispiel enthélt Teilausziige aus dem offiziellen Lehrbuch des Deut-
schen Segler-Verbandes , Windsurfen fiir Kids", Marcel Lamers, 1. Auflage 2014,
DSV Verlag GmbH, Hamburg.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (45 Minuten)

@ Einsteigertheorie Teil 1: Sicherheit beim Windsurfen
Der Theorieunterricht kann je nach Wetter und Rahmenbedingungen
sowohl drinnen als auch drauf3en stattfinden. Drauf3en kdnnen lebensgrof3e
Modelle (z. B. Bretter ohne Finne im Sand mitsamt aufgestellten Riggs)
verwendet werden.

Die wesentlichen Themen der Einsteigertheorie sollten vor der Wasser-
einheit besprochen werden.

Dabei stehen der Sicherheitscheck

® Material-Check,

® Revierbesonderheiten,

® Windrichtung und -stérke (besonders ablandiger Wind),

® Wettervorhersage (besonders Gewitterwarnung)

und die Ausweichregeln von Surfern untereinander im Vordergrund des
Interesses.

Ein Hinweis sollte bzgl. des Verhaltens gegeniiber anderen Wasserfahr-
zeugen und Schwimmern bzw. Schwimmerinnen erfolgen.

@ Notsignal ,Miide Fliege" und als , Schildkréte” wieder an Land kommen
Nach Méglichkeit schon vor der Theorieeinheit Boards und Riggs fiir alle TN
aufbauen und bereitlegen.

Die TN sollen die Ubungen ,Schildkréte” und ,Miide Fliege" kennen und
ausprobiert haben.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

135 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

8 Erwachsene, Jugendliche und Kinder ab
10 Jahren

Material:

8 einsteigertaugliche Boards mit ausreichend
Volumen, 8 entsprechende Riggs,

8 Neoprenanziige, 8 Paar Neoprenschuhe,
Simulator, 3 Bojen,

1 windunabhéngiges Boot

Ort:

Binnensee oder freies Kiistenrevier/
Kustengewadsser

Absichten und Hinweise

Den TN werden folgende Kenntnisse vermittelt:
Materialiiberpriifung vor dem Surfen, niemals
alleine auf offenen Gewadssern surfen, Infor-
mationen vor dem Surfen an Land hinterlassen
(wer mit welchen Segelfarben, wie lange, wohin
surfen mochte), Beachtung von Strémungen
und Gezeiten, Beachtung der Wettervorher-
sage (Vorsicht bei Gewitterwarnung), Priifung
der Windstérke und -richtung und Auswahl
der entsprechenden Segelgrof3e, Gefahr durch
ablandigen Wind (am Ufer kaum Wellenbildung,
der Wind auf dem Wasser ist deutlich stérker
und der Riickweg durch das Kreuzen lang und
anstrengend), allgemeine Sorgfaltspflicht

© Jeder/Jede TN soll
wissen, wie er/sie
sich in Notsituatio-
nen verhalten sollte
und Hilfe holen
kann.

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Miide Fliege

Um Hilfe zu holen, auf das Brett knien
(oder stellen) und langsam die ausge-
streckten Arme auf und ab bewegen.

Schildkrote

Rigg auf das Heck legen und in Bauch-
lage mit den Handen paddeln. Die
Fii3e halten das Rigg im Gleichge-
wicht.

@ Einsteigertheorie Teil 2:
Ausweichregeln von Surfern und Segelfahrzeugen untereinander
Erlduterung der Ausweichregeln von Surfern und Segelfahrzeugen
untereinander:

1. Luv weicht Lee

2. Uberholer hilt sich frei

3. Wind von Backbord weicht Wind
von Steuerbord

© Anschlief3end folgt die Praxisphase auf dem Wasser.

@ Einfahriibungen
® Auf HWK (Halbwindkurs) fahren und erst nur mit Fusteuerung, dann
mit Segelsteuerung und abschliefend mit kombinierter Fuf3- und
Segelsteuerung kleine Kurven fahren

® Nach Luv aufkreuzen und dabei viele Wenden fahren

SCHWERPUNKT (60 Minuten)
@ Einfiihrung ,.Schnelle Wende"
© Erklarung und Demonstration der Schnellen Wende
Beim Demonstrieren sollte die Ubungsleitung (UL) auf eine gute
Perspektive fiir die TN achten und
Schlagworte fir die
Hauptbewegungsmerkmale
einsetzen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autor:
Marcel Lamers

Absichten und Hinweise

< Dieses international anerkannte
Notsignal heif3t ,,Miide Fliege". Hilfe
erhélt man auch, wenn man einen
grellen Gegenstand tiber dem Kopf schwenkt.

Die TN sollen die Ausweichregeln kennen und
anwenden kénnen.

© Einfache Hinweise zum Erlernen der Regeln:

1. ,Luv weicht Lee, weil ich Dich seh." Der luv-
seitige Surfer kann den Surfer in Lee in aller
Regel durch sein Segelfenster sehen.

2. Wer iiberholt, sieht den langsameren Surfer
vor sich und muss entsprechend ausweichen.

3. Linke Hand am Mast (Wind von Backbord)
weicht allen entgegen kommenden aus.

© 3 Simulatoren (Boards ohne Finnen mit kom-
pletten Riggs) werden mit TN besetzt, sodass
die drei Regeln in Originalgrof3e an Land nach-
gestellt werden kénnen.
Ein Mast kann als

Windpfeil dienen.
Illustratorin:

Claudia Richter

Die TN sollen Fuf3- und
Segelsteuerung kombiniert einsetzen kénnen,
um das extreme Anluven und Abfallen bei der
Schnellen Wende ausfiihren zu kénnen.

© Wiederholen des Kreuzens

Den TN sollen folgende Kenntnisse zu den
Bewegungsablaufen der Schnellen Wende ver-
mittelt werden: Uberpriifung des freien Raums,
Unterstiitzen des Anluvens und Abfallens
durch Fufsteuerung, deutliche Drehung des
vorderen Fuf3es um den Mast, Durchfiihrung
des FufBwechsels in drei Schritten ziigig auf der
Brettlangsachse, Drehen durch Uberziehen des
Segels durch den Wind hindurch, Abfallen durch
gezielte Blicksteuerung einleiten (,Blick und
Rigg nach Luv")



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Hauptbewegungsmerkmale (Schlagworte):
Freien Raum in Luv priifen

Anluven

Vordere Hand an den Mast

Vorderen Fuf3 vor den Mast setzen

Weiter Anluven, durch den Wind hindurch
Seitenwechsel

Abfallen

Fahrstellung einnehmen

FuBposition und Position
der Hande vor dem
Seitenwechsel der
Schnellen Wende:

@ Girlanden nach Luv
Uben des extremen Anluvens durch den Wind hindurch ohne Seiten-
wechsel/Abfallen.
Die TN sollen mit dem vorderen Fuf3 vor dem Mast durch den Wind hin-
durch anluven und dabei auf dem gleichen Bug stehen bleiben. Aus dieser
Position erfolgt ein Abfallen zuriick bis auf Halbwindkurs. Nach mehreren
Ausfiihrungen gleicht der zuriickgelegte Weg einer Girlande.

@ Kreuzen mit kurzen Schléagen
Die TN sollen mit mdglichst vielen Wenden nach Luv kreuzen.

@ Schnelle Wenden auf HWK mit sténdiger Lernkontrolle
Die TN sollen um zwei auf HWK liegende Bojen viele Wenden fahren. Dabei
werden beide Bojen von Lee aus angefahren, die verbindenden Wege
werden auf RWK (Raumwindkurs) gefahren.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20 MINUTEN)
@ Schnelle Wende partnerweise im Dreieckskurs
Die TN sollen als Verfolgungsfahrt partnerweise zur Luv-Boje kreuzen.

@ Schnelle Wende mit geschlossenen Augen
Die TN sollen sehr umsichtig den freien Raum in Luv priifen und dann mit
geschlossenen Augen den Bewegungsablauf der Schnellen Wende durchfiihren.

Angstlichere TN kénnen den Seitenwechsel auslassen und Girlanden
(Wenden ohne Seitenwechsel) mit geschlossenen Augen fahren.

AUSKLANG (10 Minuten)

® Wegtransport der Boards und Riggs
Zuriick an Land bringt jede/jeder TN das eigene Board und Rigg an den
dafiir vorgesehenen Platz zurtick.

@ Abschlusskreis
Kurze Nachbesprechung zu Techniken und Lernerfolgen sowie Ausblick auf
die néchste Einheit
Haufig endet der Surfkurs mit der Grundscheinpriifung.
Als nachste Herausforderung steht das Erlernen der Basishalse bevor.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

©) Ganz bewusst den Handwechsel am Mast und
den Fuf3wechsel um den Mast herum
(FuBspitze zeigt zum Heck)

verdeutlichen.

Fotos:

Axel Reese

Die TN sollen vorrangig das Anluven und
Abfallen durch Fuf3steuerung tiben und das
Uberziehen des Segels, um durch den Wind
hindurch drehen zu kdnnen.

Die TN sollen mdglichst viele Versuche haben, um
die komplexe motorische Technik umzusetzen.

@ Wenden unter standiger Lernkontrolle in beiden
Richtungen

© Die UL bleibt nahe an einer Boje und korrigiert
Fahrtechnik und Ausweichregeln.

Spielerisches Festigen der Bewegungsablaufe
< Aufgaben der Partner sowie Bewegungsrichtung
um die Bojen wechseln lassen

Ziel ist, die schnelle Speicherung des
Bewegungsablaufs im Bewegungsgedachtnis.
Die Schwerpunkte der koordinativen Anforde-
rungen liegen auf dem kin&sthetischen und dem
taktilen Analysator.

© Sehr genau auf freien Raum achten

© Wegraumen des Materials
© Ggf. Boards zu zweit tragen lassen

Zusammenfassung des Gelernten, positiver
Abschluss der Surfeinheit

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Calisthenics — Teil 2

Das Streetworkout jederzeit und tiberall

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Nachdem die Teilnehmer/-innen (TN) in der vorangegangenen Einheit (s. Zeit:

Ausgabe 06.2018 ,,Calisthenics — Teil 1 — Das Streetworkout in der Sporthalle") 90 Minuten

grundlegende Calisthenics-Ubungen an Geréten in der Sporthalle erprobt Teilnehmer/-innen (TN):

haben, soll der Sport im nachsten Schritt ins urbane Gelédnde (z.B. Parkanlage 10-15 éltere Jugendliche und Erwachsene (Frauen
oder Schulhof) tiberfiihrt werden. Dadurch wird den TN die Philosophie des und Ménner) mit Vorerfahrung in Calisthenics
Calisthenics nahergebracht, jederzeit und tiberall sportlich aktiv werden zu Material:

kénnen. Reck, Klettergeriiste, Straf3enschilder, Torpfosten,
Das folgende Stundenbeispiel ist so aufgebaut, dass die Ubungsleitung (UL) Baumstdmme usw.

den TN die Entwicklung der Ubungen selbst {iberlassen und/oder die hier Ort:

erlduterten Bewegungsablaufe vorgeben kann. Bei den aufgefiihrten Ubungen Besonders geeignet sind 6ffentliche Geldnde wie
handelt es sich um fortgeschrittene Figuren, die im Hang oder Stiitz ausge- Parkours- und allgemeine Fitnessanlagen.

fiihrt werden. Die TN sollen sich langsam an die Ubungen herantasten und sich  Bei der Benutzung von Schulhéfen muss die
gegenseitig Hilfestellung leisten. Dafiir werden Variationen der Bewegungsab- Nutzung mit der entsprechenden Verwaltung
ldufe aufgezeigt, die auch als Hinfiihrung dienen kénnen. abgesprochen werden.

Im Vordergrund stehen die Motivation und das gemeinsame Miteinander. Privateigentum ist tabu!

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

@ Schnick, Schnack ... und aufgewarmt Vertraut machen mit dem Gelande, Kreativitat
© Die TN laufen in einem begrenzten Bereich des Geldndes kreuz und quer wecken, Anregung des Herz-Kreislaufsystems
umher. Schere
- gt/P_\ < Mégliche Aufwarmiibungen:
Gerate und Hindernisse sollen in Hampelmanner, Hiifte kreisen, Trippelschritte,

Sobald zwei TN aufeinander treffen,

spielen sie ,Stein, Schere und Papier". o
Der Gewinner/die Gewinnerin {iber- Stein &,

© Die Ubungen in der Aufwarmphase dosiert und

Ruhe getunnelt, umlaufen oder iiber- Papier dosierter Kniehebelauf, Arme strecken und
klettert werden. RS kreisen usw.

gt schere mit geringer Intensitat ausfihren

legt sich eine kleine Aufwarmaufgabe
mit maximal 5 Wiederholungen fiir den Verlierer/die Verliererin.

@ Ich packe meinen Koffer Erkundung des Gelandes, Kreativitat wecken,
© Die TN bilden Kleingruppen (max. 4 TN) und suchen sich gemeinsam eine Anregung des Herz-Kreislaufsystems
Trainingsgelegenheit/ein Gerat. < Die TN sollen sich so aufeinander einstellen,
dass alle Ubungen fiir jeden/jede TN der Gruppe
Der/die erste TN wendet eine bekannte Calisthenics-Ubung an und die zu bewaltigen sind.
restlichen Gruppenmitglieder wiederholen diese. © Ubungen aus Calisthenics — Teil 1:
Im zweiten Durchgang fligt der/die zweite TN der Gruppe an die bisherige © Pullover am Reck
Ubung eine weitere an, sodass nun alle Gruppenmitglieder die zwei gezeig- © Advanced frogstand
ten Ubungen wiederholen. Im dritten Durchgang zeigt der/die dritte TN am Boden
wiederum eine weitere Ubung. © Skin the cat an 5
Ziel ist es, mehrere Ubungen kreativ miteinander zu verbinden. den Ringen Fitness
© L-Sit am Parallel- 08.2018
barren

© Rear leg raise an

Kasten

www.lsb-nrw.de

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Autor:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Alexander Malzahn

SCHWERPUNKT (25-35 Minuten)

@ Eroberung des urbanen Gelédndes Selbststindiger Ubungs-/Trainings-
© Die TN bilden drei gleich grofe Gruppen. aufbau, Kraftigung der Bauch-, Riicken-,
Schulter- und Armmuskulatur
Jede Gruppe soll sich eine Calisthenics-Ubung iiberlegen oder bekommt Austausch und Tipps untereinander
von der UL eine der folgenden Ubungen zugeteilt.
Die Gruppenaufgabe besteht darin, eine geeignete Stelle im urbanen < Die TN sollen/diirfen mit Hilfestellungen arbei-
Gelande (Reck, Klettergeriist, Strafenschilder, Torpfosten, Baumstdmme ten. Mégliche Hilfestellung fiir alle Ubungen:
usw.) zu finden, um die Ubung durchzufiihren. Ein/eine TN stiitzt ein Bein des/der Ausfiihrenden.
® Hangwaage - Front lever Starkung und Ansteuerung der Bauchmuskula-
© Die Ubung kann an allen waagerechten Stangen durchgefiihrt werden, die tur

mit den Handen fest greifbar sind.
© Die Ubung ,Skin the cat" aus ,Calisthenics —
Der/die TN steht vorlings zur Stange Teil 1" dient als Vorlibung.
und umfasst sie im Ristgriff. Die Arme \\O
sind gestreckt. Danach werden die .Q@
Beine so nah wie moglich an die Brust © Der Partner/die Partnerin hilft, indem er/sie die
gezogen. Dabei werden die Schultern Fiife stiitzt.
nach hinten verlagert, sodass der

Riicken zum Boden gerichtet ist. Die
Beine werden langsam nach vorne ausgestreckt, ohne dass der Riicken

seine Lage zum Boden verdndert. < Video ,Front lever":
Der ganze Kérper befindet sich unter Spannung und in einer Linie parallel © https://youtu.be/8yj2jbXMJIE
zum Boden.

Um ein Hohlkreuz zu vermeiden, wird das Becken nach hinten gekippt.

Variationen der Ausfiihrung:

® Ein Bein wird angezogen

® Dem Front lever gehen ein Stiitz und eine Vorwartsrolle voran; sobald
der Riicken zum Boden zeigt, strecken sich die Arme und Beine.

@ Menschliche Flagge — Human flag Spannung im Rumpf, Kraft im Schultergiirtel,
© Die Ubung kann an allen senkrechten Stangen durchgefiihrt werden, die Kontrolle des Kérperschwerpunkts
mit den Handen fest greifbar sind.
© Der Partner/die Partnerin hilft, indem er/sie die
Als menschliche Flagge wird die waage- q  Fife stiitzt.
rechte Position des Korpers iber dem
Boden bezeichnet. < Das Abkippen des Rumpfes nach vorne oder
Die Hande greifen die Stange im Zwiegriff, hinten kann durch Anspannung der Rumpf- und

dabei zeigen beide Daumen nach unten. Y,  Schultermuskulatur vermieden werden.
Mit einem kraftigen Abdruck der Beine

vom Boden gelangt der/die Ubende mit © Videos ,Human flag":

dem Rumpf in eine waagerechte Position. © https://youtu.be/lczvDHOFze4

Der untere Arm fiihrt eine Druckbewe- © https://youtu.be/XAtZj6lvFpw

gung aus. Der obere Arm fiihrt eine Zugbewegung aus.
Nach dem Abdruck kénnen die Beine zundchst angehockt werden. Dann
werden die Beine langsam in einer Linie zum Korper ausgestreckt.

Variationen der Ausfiihrung:

Illustratorin:
Claudia Richter

® _Flag" in der Diagonalen: Dabei greift die obere Hand an eine waage-
rechte Stange, welche in einem rechten Winkel zu einer senkrechten
Stange steht (z.B. beim Fuf3balltor). Ziel ist es, die ,Flag" durch Kérper-
spannung diagonal zum Boden zu halten.

® _Flag" mit gespreizten Beinen

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Hangwaage riickwarts — Back lever
Die Ubung kann an allen waagerechten Stangen durchgefiihrt werden, die
mit den Handen fest greifbar sind.

Die Stange befindet sich iiber dem/der Ubenden.

Die Hande umfassen die Stange im Ristgriff. Die Arme sind gestreckt.
Zunéchst werden die Beine so nah wie moglich an die Brust angezogen.
Dabei werden die Schultern nach hinten verlagert, sodass der/die TN eine
Ruckwartsrotation um die Breitenachse ausfiihrt.

Die Rotation wird gestoppt, wenn die
Brust waagerecht zum Boden gerich-

tet ist. Nun werden die Beine langsam
ausgestreckt und bilden eine gerade Linie
mit dem Oberkérper und dem Kopf. Die

¥

@

Schultern werden nach hinten und nach

unten zusammengezogen. Das Becken

wird nach hinten gekippt.

Variation der Ausfiihrung:
® Ein Bein ist in der Endposition angezogen und das andere Bein bleibt gestreckt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15-20 MINUTEN)

® Museumsrundgang
Es werden neue Gruppen gebildet. Dabei soll in jeder Gruppe mindestens
ein ,Experte"/eine ,Expertin fiir jede erprobte Ubung sein.

In einem ,,Museumsrundgang" stellen sich die TN der Kleingruppen alle
Ubungen gegenseitig vor und unterstiitzen sich bei der Durchfiihrung,
sodass am Ende des Rundgangs jeder/jede TN jede Ubung gemeistert hat.

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Dehnung der beanspruchten Muskulatur
Die TN stellen sich in einem Innenstirnkreis auf.

Die TN demonstrieren der Reihe nach ihnen bekannte Dehnungsiibungen
fiir die beanspruchten Muskelgruppen, die sie gemeinsam mit den anderen
TN durchfiihren.

Die Dehnungsposition 10-15 Sekunden halten und jede Dehnungsiibung
zweimal mit beidseitiger Durchfiihrung wiederholen

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Starkung und Ansteuerung der Riickenmuskula-
tur

Die Griffweite sollte moglichst eng gewahlt
werden.

Auch hier dient ,,Skin the cat" aus ,Calisthenics
—Teil 1* als Voriibung.

Der Partner/die Partnerin hilft, indem er/sie die
Fif3e stitzt.

Video ,Back lever*:
www.youtube.com/watch?v=xCivCk6H_Ws

Forderung des Gemeinschaftssinns, Aneignung
der Bewegungsablaufe

Erhaltung der allgemeinen Beweglichkeit durch
Dehnungs- und Mobilisationsiibungen

Insbesondere Dehnungs- und Mobilisations-
tbungen fiir folgende Muskelgruppen durchfiih-
ren:

Vordere und hintere Beinmuskulatur

Schultermuskulatur

Armmuskulatur

Rumpfmuskulatur

D

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Mami-Fit
Ein Workout mit dem Kinderwagen

Vorbemerkungen/Ziele

Kinderwagen-Gymnastik ist eine gute Moglichkeit fiir frischgebackene Mutter
und Vater, Sport in den Baby-Alltag zu integrieren. Das Besondere dabei ist, dass
Kind und Kinderwagen stets dabei sind. Das Training bietet viele Vorteile: das
ganzheitliche Fitnessprogramm verbessert die Ausdauer und stérkt den Riicken
sowie das Bindegewebe, kriftigt die Beckenbodenmuskulatur und die Bewegung
in der Natur bringt die Eltern auf andere Gedanken. Fiir das Kind bietet das
Training frische Luft sowie Abwechslung und Freude beim Treffen anderer Kinder.
Teilnahmevoraussetzung: absolvierter Riickbildungskurs bzw. Abschluss-
untersuchung der Miitter bei einem Frauenarzt bzw. bei einer Frauenérztin.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Frische Luft einatmen und die Natur genief3en

© Die TN bilden einen Innenstirnkreis und stellen die KW so neben sich auf,
dass die Kinder sich sehen kénnen.

Die Beine sind hiiftbreit gedffnet, die Arme héngen locker neben dem Koér-
per (= AP). Die Arme parallel nach vorne anheben und dabei tief einatmen.
Beim Ausatmen die Arme auf Schulterhhe zur Seite 6ffnen, dann wieder
einatmen und die Arme seitlich bis {iber den Kopf heben. Zum Abschluss
die Arme am Gesicht vorbei zur AP senken und ausatmen.

Den Bewegungsablauf 5 Mal wiederholen.

@ Trainingserlduterung
© Die TN bleiben mit ihrem KW im Innenstirnkreis stehen.

Die Ubungsleitung (UL) erldutert die Durchfiihrung des Trainings:

® Kontinuierlicher Wechsel zwischen Ausdauer- und Kraftbelastung:
Stationstraining zur Kriftigung, bei dem zur néchsten Ubung gelaufen
wird. Die gelaufene Strecke ist abhadngig vom Trainingszustand der TN.

® Die UL stellt die Ubung an der jeweiligen Station vor.

® Die Bewegungsausfiihrung ist bewusst und kontrolliert.

® Der Bauchnabel wird bei allen Ubungen eingezogen, um die Becken-
bodenmuskulatur zu aktivieren.

@ Los geht's

© Die UL und TN starten, den KW mit Kind
schiebend, in einem strammen Schritt
auf die Parkrunde.

Nach kurzer Zeit wird jeweils eine Hand
vom Griff des KW genommen und
abwechselnd der Arm vorwaérts und
riickwarts gekreist.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

4.“,

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

/,1'

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Miitter (Riickbildungskurs abgeschlossen) oder
Vater mit ihren Babys

Material:

Kinderwagen (KW)

Ort:

Park

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Mobilisation der Arme und Schultern,
Kontaktaufnahme der Kinder ermdglichen,
Abschalten vom Alltag

< Ausgangsposition = AP

Die TN bekommen Hinweise zur Methode und
Durchfiihrung des Trainings und
der nachfolgenden Ubungen
vermittelt.

Erwdrmung und Lockerung des Bewegungs-
apparats, Vorbereitung der Muskulatur sowie
des Herz-Kreislaufsystems auf die nachfolgende
Belastung

© Je nach Fitnesszu-
stand der TN kann
auch locker gejoggt
werden. Dies sollte
allerdings erst ca. 6
bis 9 Monate nach der

Geburt erfolgen.

Fitness

09.2018

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (35 Minuten)

@ Von Station zu Station
Nach jeder Kraftigungsiibung zur ndchsten Station walken bzw. joggen.
Nach der letzten Station wird das ,Lauftempo” reduziert.

Variation:

Immer wieder neue Fortbewegungsarten durchfiihren (z.B. Anfersen, Knie
anheben, Arme iiber den Kopf fiihren, letzter/letzte TN tberholt alle und
reiht sich vorne ein).

@ Station 1 - Ausfallschritte
Die TN haben die Hande am Griff des KW. =
o
Abwechselnd wird ein weiter Schritt
nach vorne gemacht, so dass sich das Knie
des vorderen Beines im 90-Grad-Winkel
und der Oberschenkel méglichst
parallel zum Boden befindet.
Das Knie des hinteren Beines beriihrt
fast den Boden. Der KW wird bei der Ubung nach vorne geschoben.
Die Ubung mit Seitenwechsel der Beine mehrfach wiederholen.

@ Station 2 — Standwaage
Die TN stehen auf einem Bein und halten mit beiden Handen den Griff
des KW.

Das freie Bein wird bis zur

Waagerechten angehoben.

Ausgleichend wird der Oberkérper

nach vorne gebeugt und der KW

etwas nach vorne geschoben. Beim Hinunterfiihren des Beins, den KW
wieder zuriickholen und das Knie Richtung Brust ziehen.

Die Ubung mehrmals wiederholen und anschliefend Seitenwechsel.

@ Station 3 — Schultern anheben
Die TN stehen vor dem KW mit Blick Richtung Kind.

Die Knie werden ca. 135 Grad gebeugt,

der Oberkdrper wird leicht nach vorne

geneigt und die Arme befinden sich in

U-Position auf Schulterhéhe (= AP).

Dann werden die Ellbogen vorne zusammen

gefiihrt, dann zuriick zur AP und

anschlieffend die Hande liber dem Kopf zusammenfiihren.
Abschliefend zuriick in die AP. Die Ubung mehrfach wiederholen.

@ Station 4 — Kniebeugen
Die TN stehen hinter dem KW und legen die Hande locker auf den Griff.
Im Stand beide Beine beugen (Kniewinkel 'a
maximal 90 Grad) und das Gesaf3 nach @

hinten schieben. Gleichzeitig den KW

nach vorne schieben und die Arme so weit
nach vorne strecken, bis Oberkérper,

Schultern und Arme eine Linie bilden.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise
Verbesserung der Ausdauerleistungs-
fahigkeit

Mitgestaltung der TN: die Fortbewegungsarten
werden von den TN vorgegeben.

Kraftigung der Bein- und Gesaf3muskulatur

Den Oberkdrper aufrecht halten und die
Schultern locker héngen lassen.

Je nach gewiinschter Intensitét kann der
Ausfallschritt kleiner oder grofRer ausgefiihrt
werden.

Kraftigung der Riicken-, Bein- und Schultermus-
kulatur, Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit

Oberkdrper und angehobenes Bein bilden eine
Linie. Dabei den Kopf in Verldngerung der Wir-
belsdule halten.

Zur Erhéhung des Schwierigkeitsgrads kann die
Ubung auch ohne die Hilfe des KW durchge-
fuhrt werden.

Kraftigung der Schulter- und Nackenmuskulatur /
sowie der unteren Riickenmuskulatur,
Vorbeugung von Haltungsschaden und
Verspannungen

Den Bewegungsablauf langsam und unter An-
spannung ausfiihren

Kraftigung der Bein- und Gesaf3muskulatur,
Ganzkorperkraftigung

Das Kérpergewicht auf die Fersen verlagern
und die Knie beim Beugen nicht
tiber die Zehenspitzen fiihren.

Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule halten. In der
Endposition den Blick Richtung
Boden richten.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Station 5 — Liegestiitz
Die TN fixieren die Feststellbremse des KW
und stehen vor dem KW mit Blick Richtung
Kind. Beide Hande stiitzen seitlich
am KW-Rahmen auf.

Kraftigung der Rumpf- und Armmuskulatur

Feststellbremse gut anziehen!

Die Rumpfmuskulatur aktiv anspannen (Kérper-
spannung halten!) und nicht in eine Hohlkreuz-
Die Fiif3e so weit zurlicksetzen, position fallen.

dass der Riicken gerade ist und sich die Schultern tiber den Handen

befinden. Dann werden die Arme wie beim Liegestiitz am Boden Je weiter unten der KW angefasst wird, desto

gebeugt und gestreckt. schwieriger ist die Ubung.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)

@ Kreisel Starkung des Gruppengefihls, Mobilisation der
Die TN bilden mit den KW einen Innenstirnkreis, so dass sich die Kinder Wirbelsaule
anschauen kénnen. Die TN stehen hinter den KW und kénnen sich die
Hand reichen. Jede/Jeder TN kann einen Gegenstand aus dem
KW selber auswahlen und somit den Schwierig-
Jede/Jeder zweite TN hat einen Gegenstand (z.B. kleinen Ball) in der Hand. keitsgrad bestimmen. Je schwerer der Gegen-
Die Gegensténde werden nun fortlaufend dem/der linken Nachbar/in stand ist, desto anspruchsvoller ist die Ubung.

Ubergeben. Somit dreht sich jede/jeder TN abwechselnd nach rechts und
links, um sich einen Gegenstand abzuholen bzw. ihn weiterzureichen. Dies
wird so lange wiederholt, bis jede/jeder TN den eigenen Gegenstand wieder

zuriick hat.

@ Atmen und entspannen Bewusst den Atem flie3en lassen, Entspannung
Die TN stehen hinter den KW mit ausreichend Abstand zueinander und
zum eigenen KW. Jede/Jeder TN soll das eigene Atemtempo

finden, in welchem sie/er die Ubung durchfiihrt.
1. Blick zum Himmel
Beim Einatmen beide Arme vor der Brust bis iiber den Kopf anheben und Die beiden Ubungen jeweils mehrfach wieder-
strecken. Die Schultern dabei entspannt sinken lassen. Das Brustbein holen.
anheben und den Blick zum Himmel richten.
Beim Ausatmen die Arme langsam senken.

2.Vorwaértsbeuge Mobilisation der Wirbelsédule, Dehnung der
Beim Einatmen den Oberkérper hinteren Beinmuskulatur

Wirbel fiir Wirbel nach vorne h
abrollen bis die Fingerspitzen so
nah wie méglich am Boden sind.
Die Knie sind dabei leicht gebeugt.
Beim Ausatmen bewusst Wirbel
fiir Wirbel bis in den aufrechten
Stand aufrollen.

2

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Austausch Zeit zum Austausch rund um den Eltern-Alltag
Je nach Wetterlage endet die Stunde direkt im Park oder im Café, wo UL schaffen
und TN das Training gemeinsam ausklingen lassen.
Je nach Bedarf kdnnen die Eltern auch langer
zusammen sitzen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene
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Bewegtes Gedachtnistraining

,Die Welt der Zahlen"

Vorbemerkungen/Ziele

Mit zunehmendem Alter kénnen sich kérperliche und kognitive Einbuf3en ein-
stellen. Sport und Bewegung fordern die Hirndurchblutung und die Kombina-
tion von Denken und Bewegen wirkt positiv auf die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit.

Die Trainingsziele beim Gedachtnistraining und die Schulung der Koordination
erganzen sich in vielen Teilbereichen. Wichtig ist es, dass kein Leistungsdruck
erzeugt wird.

Das Blof3stellen von Teilnehmern und Teilnehmerinnen, die Miihe mit den Auf-
gabenstellungen haben, sollte unbedingt vermieden werden. Dies bedeutet,
dass die Ubungsleitung die Ubungen adiquat an das Niveau der einzelnen
Teilnehmer und Teilnehmerinnen sowie der Gruppe anpasst.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Willkommen

© Die TN stehen im Innenstirnkreis.
Die Ubungsleitung (UL) begriit die Teilnehmer/-innen (TN) und gibt ihnen
das Stundenthema bekannt.

@ Gehen und Rechnen

© Die TN bewegen sich kreuz und
quer (gehen, walken, locker lau-
fen).
Die UL halt nach und nach Papp-
teller mit Zahlen (Zahlenkarten
1-12) gut sichtbar fir die TN 5
hoch. 9 1 0 7 u
Die TN addieren die Zahlen im
Kopf. Nach der letzten Zahlenkar- o ‘/ g
te fragt die UL nach der Gesamtsumme der gezeigten Zahlen.

311 & \)
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Variation: Blaue Zahlen addieren, rote Zahlen subtrahieren

@ 4 ruft 7 -7 ruft 12
© Die TN stehen im Innenstirnkreis. Jeder/Jede TN hat eine Zahlenkarte in der
Hand, sodass die Zahl fiir alle TN sichtbar ist.

Der/Die TN mit der Nummer 4 (TN 4) beginnt. Er bzw. sie hélt die eigene
Zahlenkarte hoch und ruft: 4 ruft 7*.

Der/Die TN mit der Zahlkarte 7 (TN 7) halt dann die eigene Karte hoch und
ruft:, 7 ruft 12", Usw.

Erweiterung:

TN 4 ruft TN 7 und beide TN tauschen ihre Pldtze durch die Kreismitte.
Dann wird TN 12 von TN 7 gerufen und beide TN tauschen ihre Platze
durch die Kreismitte. Usw.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15 éltere Personen (Frauen und Méanner)
Material:

32 Zahlenkarten: Pappteller, auf denen die Zahlen
von 0-31 grof3 und deutlich lesbar stehen,
zusétzlich einen zweiten Satz Pappteller mit den
Zahlen von 1-12

Ort:

Gymnastikraum, Sporthalle, ggf. drauf3en

Absichten und Hinweise

BegriiBung, Einstimmung, Bekanntgabe des
Stundenthemas

< Hinweis zur Bedeutung von Gedéchtnistraining
im Alter

Durch die Bewegung wird die Hirndurchblutung
gefordert und das Denken (Rechnen) fallt
leichter.

© Durchflihrungshinweise:
© Die Zahlen von 1-12 in unterschiedlicher
Reihenfolge zeigen.
© Jede Zahl wird nur einmal gezeigt.
© Je nach Gruppe weniger oder mehr Zahlen
auswahlen.

Férderung der Konzentration, Wahrnehmung,
Reaktion und Orientierung sowie der
Kommunikation

© Zahlenkarten von 1-X (X = Anzahl der TN)

€ Variation des Platztauschs:
Platztausch auf3en
um den Kreis herum
im Uhrzeigersinn /
gegen den Uhrzeiger-
sinn oder freie Rich-

Sport
der Alteren

10.2018

tungswahl — Vorsicht
bei Gegenverkehr!
www.lsb-nrw.de

\
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Zahleninseln

© Die Zahlenkarten von 0-31 liegen fiir die TN sichtbar auf dem Boden,
kreuz und quer im Raum verteilt.

Die TN bewegen sich mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen um die

Pappteller herum.

® Kurven um die Pappteller herumgehen

® Mit weit gedffneten Beinen lber die Pappteller gehen

® Die Pappteller umrunden

® Bewegungsformen am Platz (z.B. Pappteller seitlich Gbersteigen,
vorwérts und riickwérts tibersteigen)

Auf ein Signal der UL suchen die TN bestimmte Zahlen.
® Eine gerade oder ungerade Zahl

Eine Zahl, die durch drei teilbar ist

Den eigenen Geburtsmonat (Mai = 5 usw.)

Den eigenen Geburtstag (z.B. 3. oder 17.)

Die Anzahl der Geschwister, Kinder, Enkel, ...

@ Immer der Reihe nach
© Jeder/Jede TN sucht sich eine Zahl aus und bleibt bei ihr stehen.

Von diesem Startpunkt aus geht/walkt jeder/jede TN die 32 Zahlenkarten
in aufsteigender Reihenfolge ab, bis er/sie wieder an der Ausgangszahl
angekommen ist.

Variation:
Die Zahlen riickwarts (absteigende Reihenfolge) abgehen.

@ Finde meinen Weg
© Die TN finden sich paarweise (TN A und TN B) auferhalb der Pappteller
zusammen.

TN A geht einen Weg um verschiedene Zahlenkarten herum. TN B bleibt
auflen stehen und beobachtet die Wegstrecke von TN A. Dann versucht
TN B, den exakt gleichen , Zahlenweg" von TN A nachzugehen.
Rollenwechsel

Abschlief3end sammeln die TN die Pappteller gemeinsam ein.

® Wieviel Uhr ist es?

© Die TN stellen sich in Gassenaufstellung (Gruppe A und Gruppe B) auf
und stehen mit den Gesichtern zueinander. Die UL steht hinter Gruppe A
und schaut zur Gruppe B.

Die UL zeigt eine Zahlenkarte so hoch, dass die TN der
Gruppe B die Zahl erkennen kénnen. Die Zahl steht fiir eine
Uhrzeit (volle Stunde). Die TN der Gruppe B zeigen mit
ihren Armen die Uhrzeit — ein Arm stellt den grof3en Zeiger
und ein Arm den kleinen Zeiger dar.

Die TN der Gruppe A sollen die Uhrzeit erraten.

Nach einigen Zahlen wechselt die UL hinter die Gruppe B,
so dass nun die TN der Gruppe A die Uhrzeit anzeigen
miissen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:
Ursel Weingéartner

Absichten und Hinweise

Wahrnehmungsférderung, moderate
Ausdauerférderung, Férderung von
Konzentration, Merkfahigkeit, Orientierungs-
fahigkeit und Gleichgewichtsfahigkeit, Sturz-
pravention (Hindernisse!)

© Hinweis an die TN:
Nicht auf die Pappteller treten, da sie weg-
rutschen kénnen!

Forderung der Kommunikation und Gruppen-
dynamik, Gemeinsamkeiten und Gespréachs-
anldsse finden

Forderung der Merkfahigkeit, moderates
Ausdauertraining

© Wer bei 9 startet, geht zur 10, dann zur 11 usw.,
nach der 31 zur 0 und weiter aufwarts bis zur 9.

© Ggf. eine zweite Runde durchfiihren

Forderung der Konzentration, Merkfahigkeit
und Orientierung, Sturzpravention (Hindernisse,
Gegenverkehr, Aufmerksamkeit auf den Weg)

© Auf den Transfer zum Alltag hinweisen:
Stra3enverkehr, Einkaufen, fremde/neue Wege

© Auf riickengerechtes Aufheben der Pappteller
hinweisen.

Forderung der Konzentration, Wahrnehmung
und Denkflexibilitdt sowie des assoziativen
Denkens

© Hinweis auf spiegelverkehrtes Bild

[l

(e y

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Uhrenmemory
Die TN bilden zwei Gruppen fiir das Staffelspiel und jede Gruppe bekommt
12 Zahlenkarten (Zahlen von 1-12).

Die Pappteller mit den Zahlen von 1-12 jedes Teams liegen durcheinander,
mit den Zahlen nach unten verdeckt, auf dem Boden. Die TN der dazugehé-
rigen Gruppe stehen im Abstand von mindestens 5 Metern von ihnen weg.

Der/Die erste TN geht zu den Papptellern, deckt die Zahl auf und zeigt sie
den Mitspielern bzw. Mitspielerinnen. Ist es die Zahl 1, darf die Zahl an der
Seite aufgedeckt wie bei einer Uhr abgelegt werden. Ist es eine andere Zahl,
wird die Zahl an genau der Stelle wieder verdeckt abgelegt. Alle TN einer
Gruppe gehen nacheinander und decken die Zahlen auf.

Ziel ist es, die Zahlen der Reihe nach von 1-12 zu finden. Die Gruppe ge-
winnt, die zuerst eine ,,Uhr" offen abgelegt hat.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Ich schenke dir meine Zahl
Die TN stellen sich im Innenstirnkreis auf und jeder/jede TN bekommt eine
Zahlenkarte.

Die TN bewegen sich kreuz und quer. Bei Begegnung geben sie ihre Zahl

an einen anderen TN bzw. eine andere TN mit den Worten: ,,Ich schenke dir
meine 5." und bekommen von diesem/dieser TN ebenfalls eine Karte mit
den Worten:,,Ich schenke dir meine 11.". Die jeweils neu erhaltene Zahl wird
weiter verschenkt.

Nach mehreren Wechseln , iiberpriift" die UL durch Abfragen: , Wo ist die 1? Wo
ist die 27 Die 37" usw., ob alle Zahlen da sind und sammelt die Pappteller ein.

Erweiterung:

Die UL vergibt die Zahlen der Reihe nach miindlich an die TN (ohne visuelle
Hilfe der Pappteller!). Wieder bewegen sich die TN kreuz und quer und
verschenken ihre Zahl und erhalten eine neue Zahl, die sie bei der nachsten
Begegnung weiterschenken.

Nach einigen Wechseln fragt die UL erneut, wo die Zahlen geblieben sind.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Zahlen raten
Die TN bilden Paare (TN A und TN B) und stellen sich paarweise hinter-
einander auf.

TN A schreibt TN B mit dem Finger eine Zahl auf den Riicken. TN B ver-
sucht, die , geschriebene” Zahl zu erspiiren und nennt die erkannte Zahl.
Nach mehreren Zahlen die Rollen wechseln.

®1,2,3...imAlltag
Die TN stellen sich im Innenstirnkreis auf.

Die TN tauschen sich in einem Abschlussgesprach zum Thema Zahlen aus.
Wo tauchen im Alltag Zahlen auf (Telefonnummer, PIN-Nummern, Geld,
Einkdufe, Kontonummer usw.)?

Welche Strategien gibt es und wer setzt welche ein, um sich Zahlen zu
merken?

@ Ganz am Ende der Stunde erfolgt die persénliche Verabschiedung der TN.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Forderung der Wahrnehmung und Merkfahig-
keit, Férderung der Kooperation, des Team-

gedankens, der Spielfreude und des moderaten

Wetteiferns

Die TN jeder Gruppen stehen als Riege neben-
einander, um die Zahlen sehen zu kénnen.

Helfen ist erlaubt und erwiinscht:
. Die 5 liegt vorne rechts, die 7 hinten links ..."

Auf riickengerechtes Aufdecken der Karten
hinweisen!

Foérderung der Wahrnehmung und Konzen-
tration, Zuhéren tben, Gerauschkulisse als
Storfaktor bei der Konzentration wahrnehmen
oder ausblenden

Zahlen von 1-X (X = Anzahl der TN)

(e ﬁ\

Forderung der Konzentration und Kérperwahr-
nehmung, zur Ruhe kommen

Die Paare kénnen auch untereinander tauschen.

Sensibilisierung fiir Zahlen und Merkféhigkeit
im Alltag, Finden von Merkstrategien (Notiz-
zettel usw.)

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

BUMBALL

Funsportspiel aus Danemark

Vorbemerkungen/Ziele

Bei dem Spiel Bumball stehen einmal nicht die Fiif3e und Hande, die den Ball
spielen, im Mittelpunkt, sondern der Po und die Brust.

Fiir das Spiel ist eine spezielle Kleidung fiir alle Spieler/-innen erforderlich, die so
beschaffen ist, dass ein zugeworfener Ball am Po bzw. an der Brust haften bleibt.
Beim folgenden Stundenkonzept wird die Spielidee mit den Basisregeln vermit-
telt. Den Abschluss bildet das erste Spielerlebnis. Es dient als Grundlage fiir die
Weiterfiihrung des Spiels in einer ndchsten Stunde Bumball.

Hinweis:
Die Kosten fiir ein Spielset-Bumball (fiir 12 Spieler/-innen und Ball) liegen bei 250
bis 350 Euro.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Was ist Bumball?

© Die Ubungsleitung (UL) und TN kommen im Innenstirnkreis zusammen.
Alle TN erhalten die spezielle Bekleidung zum Anziehen.

Die UL informiert die TN {iber das Spiel Bumball.

® Bumball ist ein Sportspiel mit zwei Teams.

® Beide Teams mussen Bumball-Westen tragen.

® Der Ball wird mit den Handen geworfen, darf aber nur mit Brust und Po
gefangen werden.

® Liegt der Ball auf dem Boden, muss er mit dem Po aufgehoben werden.

® Der Spieler bzw. die Spielerin mit dem Ball am Po wird nun vom Gegner-
team gejagt.

® Ein Tor wird erzielt, wenn der Ball in einer Torzone von einem Mitspieler
bzw. einer Mitspielerin gefangen wird.

® Gewonnen hat das Team mit den meisten Punkten.

@ Alles ist in Bewegung
© Alle TN verteilen sich im Raum.

Die UL wirft alle 5-10 Sekunden einen Ball in den Raum. Die TN haben die
Aufgabe, immer alle Bélle durch Zurollen, Zuprellen oder Zuwerfen in Be-
wegung zu halten. Wenn der erste Ball zum Liegen (Stillstand) kommt, wird
die Zeit gestoppt und ein neuer Durchgang beginnt.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

12-18 Kinder, Jugendliche oder Erwachsene
Material:

Spielbekleidung fiir alle Spieler/-innen, Bumball-
Balle, Volleybélle, Matten oder Teppichfliesen
Ort:

Halle oder Sportplatz

Absichten und Hinweise

Einstieg in die Stunde, kurze Vorstellung des
Spiels Bumball

D 7=

©§

@ Einen Uberblick zum Spiel zeigt das Video unter:
www.youtube.com/watch?v=bLtMMxQVB7M

Forderung der Herz-Kreislauf-Aktivitat, Einstim-
mung auf die technischen Praktiken von Werfen
und Fangen

< Es werden mindestens genauso
viele Bélle, wie TN
anwesend sind,
benétigt.

Spiele

11.2018

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (35 Minuten)
@ Fiinferfang mit der Brust
© Die TN bilden 3er-Teams und spielen 3 gegen 3.

Team A versucht, den Ball in einem begrenzten Spielfeld durch Werfen/
Passen und Fangen des Balles mit der Brust fiinf Mal in den eigenen
Reihen zu halten.

Team B versucht, dies durch Abfangen des Balles zu verhindern.

Regeln - Teil 1:

® Das Laufen mit Ball in der Hand ist untersagt.

® Korperkontakt ist nicht erlaubt.

® Wer den Ball mit der Brust fangt, muss stehen bleiben.

® Der Gegner bzw. die Gegnerin darf sich vor den ballbesitzenden Spieler
bzw. die ballbesitzende Spielerin nur mit angelegten Armen stellen.

® Ubung: Ball werfen und mit dem Po fangen
© Die TN bilden 3er-Gruppen (TN 1,TN 2 und TN 3).

TN 1 hat den Ball im Stehen. TN 2 und TN 3 laufen kreuz und quer umher.
TN 1 ruft den Namen einer Teamperson (z.B. Namen von TN 2) und wirft
ihr den Ball zu. Der Ball wird von TN 2 mit dem Po gefangen. TN 2 bewegt
sich zundchst mit dem Ball am Po weiter, bleibt dann stehen, nimmt den
Ball in die Hand und wirft den Ball TN 1 oder TN 3 zu. Wieder wird der
Ball mit dem Po gefangen usw.

Regeln - Teil 2:
® Wer den Ball mit dem Po fangt, darf sich mit dem Ball am Po fort-
bewegen.

® Ubung: Ball werfen und mit dem Po oder der Brust fangen
© Die TN bleiben in ihren 3er-Teams zusammen.

Der Ball wird jetzt auf folgende Art und Weise gespielt:

TN 1 hat den Ball im Stehen und wirft den Ball zu TN 2 oder TN 3, die
beide umher laufen.

Das Fangen des Balles soll immer abwechselnd einmal mit der Brust und
dann mit dem Po erfolgen.

® Wer den Ball mit der Brust féngt, bleibt sofort stehen, nimmt den Ball
in die Hand und wirft ihn dann weiter.

® Wer den Ball mit dem Po féngt, lduft zunéachst ein paar Meter, um den
Ball in die Hande zu nehmen (= stehen bleiben) und ihn dann weiter zu
werfen.

@ Wettspiel: In 3er-Gruppen gegeneinander
© Die TN jeder Gruppe stellen sich in einem Viereck auf.

Folgende Wurf-Fang-Abfolge wird durchgefiihrt:

® TN 1 wirft den Ballzu TN 2.

® TN 2 fangt den Ball mit der Brust.

® TN 2 wirft zu TN 3.

® TN 3 fangt den Ball mit dem Po und l&uft zum freien Platz im Viereck.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:
Irene Francke

Absichten und Hinweise

Uben des ,Fangens" mit der Brust,
Schulung der Auge-Brust-Koordination

&
That
Uben des ,Fangens" mit dem Po, Schulung der

Auge-Po-Koordination, Laufwege beobachten,
freilaufen und orientieren

=

&)

Verinnerlichung der Spielsituationen ,Fangen
des Balles mit dem Po und Fangen des Balles
mit Brust" sowie den daraus resultierenden
Handlungsvorgaben (Spielregeln)

Spielnahe Anwendung der Techniken

© Regeln - Teil 3:

© Wenn der Ball zu Boden fallt, darf er nur

(hier von der angespielten Person)

mit dem Po aufgenommen und
weitergespielt werden.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Dann geht es in der gleichen Art und Weise
fortlaufend weiter.

Die Reihenfolge von Werfen, Fangen und Laufen
mit Ball am Po wird von allen Gruppen insgesamt
fiinf Mal durchgefiihrt.

Welche Gruppe ist am schnellsten?

Absichten und Hinweise

Fangen mit
Ballwurf ~"°-. _ derBrust

A\

.
o
®teocccnc’
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@ Erlduterung der Spielidee und des Spielablaufes sowie Regelkunde
Es wird das Spielfeld festgelegt und in ihm vier kleine Matten (oder
Teppichfliesen) ausgelegt.

Die UL erldutert mit Hilfe eines vorbereiteten Plakates die Spielidee von
Bumball, wiederholt die bisher eingefiihrten Regeln und ergédnzt das Regel-
werk durch weitere Regeln.

Regeln —Teil 4:

® Wer einen Ball am Po haften hat, darf sich mit ihm solange fortbewegen,
bis es einem Gegner/einer Gegnerin gelingt, ihn abzuziehen.

® Ein Torerfolg ist erzielt, wenn ein Spieler bzw. eine Spielerin eines Teams
in einem Zielfeld einen zugeworfenen Ball mit der Brust (1 Punkt) oder
mit dem Po (3 Punkte) fangt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)
@ Bumball mit Basisregeln
Die TN bilden 3er-Teams.
Pro Spielfeld spielen zwei 3er-Teams gegeneinander.

Sollten ungeklarte Spielsituationen entstehen und das Spiel dadurch ins
Stocken geraten, kann die UL das Spiel mit einer weiteren Regel ergénzen,
so dass in solchen Situationen das Spiel mit einem ,Schiedsrichterball”
weitergefiihrt wird.

Nach dem Spiel werden die Materialien weggerdaumt und die Spiel-
bekleidung abgelegt.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Reflexion und Auswertung
Die TN kommen mit der UL im Sitzkreis zusammen. Die UL moderiert das
Auswertungsgesprach.

Gemeinsam wird die Bumball-Stunde besprochen und die UL notiert
Kommentare und Fragen der TN.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Laufweg mit Ball

Fangen mit
dem Po

Vorbereitung des Zielspiels

An dieser Stelle sollten die Regeln nochmals alle
kurz angesprochen und bei Bedarf demonstriert
werden.

Alle Regeln findet man auch in dem Video:
www.youtube.com/
watch?v=HpioAs72r088&t=262s

Die Mannschaften einigen sich darauf, wie viele
Zielfelder ausgelegt werden (Es sollte immer
mindestens ein Zielfeld mehr sein, als pro Team
an TN mitspielen).

@ Ausfiihrung der Spielidee mit den bis dahin
vermittelten Regeln, Erleben des Spiels Bumball

Die Regel ,,Schiedsrichterball":

Der Ball wird zwischen je einem/einer TN eines
jeden Teams hochgeworfen und muss mit dem
Po gefangen werden.

Spieleindriicke und -erlebnisse verbalisieren

Die Kommentare/Fragen dienen als Leitfaden
fiir die nachste Stunde, in der weitere Regeln
beriicksichtigt und vorbereitet werden.
Schritt fiir Schritt wird so das Zielspiel mit all
seinen Facetten erschlossen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Luna Yoga®
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,Kérperkunst und Heilweise", basierend auf den traditionellen Ubungen des Hatha Yogas

Vorbemerkungen/Ziele

Luna Yoga® ist eine besondere Form des Yogas. Balance und die ganzheitliche Ent-
spannung von Kérper, Geist und Seele stehen im Mittelpunkt der Ubungspraxis.
Die Synchronisation von Atem und Bewegung férdert nachweislich eine acht-
same Kérperwahrnehmung und kann die Funktionen des vegetativen Nerven-
systems und des Hormonsystems ausbalancieren — das ist Yoga. Luna Yoga® will
noch ein Schrittchen weiter — es geht nicht nur darum, einer von auf3en vorge-
gebenen Form zu geniigen, sondern wichtiger ist es, die eigene Form zu finden
sowie Achtsamkeit und Aufmerksamkeit fiir das eigene Selbst zu entwickeln und
zu férdern. Im Einklang zu sein, mit sich, dem eigenen Korper, den Befindlichkeiten
und Méglichkeiten und der Welt — vielleicht nicht immer, doch immer &fter.
Harmonie in Bewegung, in der Verbindung von Mensch und Natur, von Mond und
Gestirnen, von Anspannung zur Entspannung und unter Beriicksichtigung von
Rhythmen und Zyklen — das ist Luna Yoga®.

Wichtiger Hinweis:

Nicht jede bzw. jeder Yogalehrende darf und kann auch Luna Yoga® unterrichten!
Es bedarf einer besonderen Ausbildung, Weisheit und Authentizitét.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-20 Minuten)
@ Luna Yoga®
© Die TN richten sich auf ihrer Matte ein.

Die Ubungsleitung (UL) begriiRt die TN und auch die TN stellen sich in
einer BegriiBungsrunde vor.

Die UL informiert {iber den Ablauf der Luna Yoga®-Stunde sowie iiber
Yoga, Meditation und Entspannung. Sie erldutert Gemeinsamkeiten und
Unterschiede zwischen Luna Yoga® und Hatha Yoga, informiert iiber das
Zusammenspiel und die Auswirkungen von Bewegung und Atem, iiber das
bewusste Einliben von Entspannung und Gber Auswirkungen auf das
Nerven- und Hormonsystem.

@ Korperwahrnehmung und Atembeobachtung
© Die TN sitzen oder liegen auf ihrer Matte, schlief3en die Augen oder lassen
den Blick auf einer Kerze oder einem fiktiven Punkt ruhen.

Koérperwahrnehmung

Die UL leitet eine Abfolge von Wahrneh-
mungsiibungen an, um die Aufmerksam-
keit der TN auf die Beweglichkeit der Wir-
belsaule, auf die Befindlichkeit von Kopf,
Hals und Kiefermuskulatur zu lenken.
Atembeobachtung

Rhythmus und die Qualitat des eigenen
Atems erkunden

Einstimmung Atemfluss

Einfach nur einatmen und ausatmen

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene

Der Schwerpunkt dieses Luna Yoga®-Stunden-
beispiels liegt im kérperlichen Bereich und kann ein
Einstieg fiir Anfénger/-innen und Interessierte sein.
Material:

Matten, Decken, Kissen, Duft, Musik und Klang
Ort:

Gymnastikraum, Yogaraum, ruhiger Raum oder Ort
im Freien

Luna Yoga®-Lehrende findet man im
Luna Yoga®-Netz unter www.luna-yoga-netz.eu

Absichten und Hinweise

BegriiBung und Ankommen im Raum und in der
Gruppe, Einstimmung auf das Stundenthema,
Abstand vom Alltag gewinnen

© Abfrage von Befindlichkeiten und Einschran-
kungen

& Informationen zu Yoga/LunaYoga® findet man
unter: https://luna-yoga.com/

Einstimmung auf Kérper und Atem,
Beobachten der eigenen Befindlichkeit, des
eigenen momentanen Atemrhythmus

< Kérperwahrnehmung sitzend in aufrechter Sitz-
position: Wie sitze ich? — aufrecht, gerade und
doch entspannt

< Der Einsatz von Musik kann hilfreich sein, um
von der Alltagsenergie
in die Yogaenergie zu

Korper-

wechseln — Vorer- h h
fahrungen der TN wahrnehmung

beriicksichtigen. und Entspannung

@ Eine langsame Anlei- 12.2018
tung erleichtert den TN

das Hinspiiren.

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Entspannung — Meditation — Beruhigung

© Die TN sitzen in Meditationshaltung (Oberkérper aufrecht, Bauchmuskeln
entspannt, Hande auf den Knien oder im Schof3) auf ihren Matten, Kissen

oder Hockern oder liegen auf der Matte.

Den TN erméglichen, Stille zu spiiren und ihren Atem zu beobachten.

® ,Wie lange dauert die Phase der Ein- und Ausatmung sowie der Atem-
pausen?"

® Ist der Atem langsam oder schnell? Flach oder tief? Stockend oder
fliissig?"

Die TN beobachten sich und den Atem — in der Stille.

SCHWERPUNKT (20-40 Minuten)

@ Aufwarm- und Vorbereitungsiibung: Kleine Beckenschaukel

© Die TN kommen vom Sitzen zum Liegen und richten sich in der Riicken-
lage ein.

Die Fii3e hinter dem Gesaf3 aufstellen und das Becken langsam hochrol-
len und wieder abrollen. Den Beckenboden beriicksichtigen und den Atem

frei flieBen lassen oder Atem und Bewegung verbinden.

@ Kéfer, Schmetterling und Vogelflug

Kafer
In der Riickenlage alle vier Gliedmafen nacheinander hoch zur Decke
strecken — erst dehnen und dann alle gleichzeitig schiitteln.

Schmetterling

In der Riickenlage zeigen die Fuif3e zueinander und
die Knie nach auf3en. Die Hande zu den Fiif3en
fiihren, den Riicken runden und den Kopf anheben.

Vogelflug

In Riickenlage die Beine zur Brust heranziehen und die Hande auf die Knie

legen. Die Knie seitlich 6ffnen und dann die Beine seitlich ausstrecken.
Erst die Fersen zueinander fiihren und
dann die Fuf3seiten. Die Beine schlie-
3en, die Zehen zur Decke strecken und
zuletzt die Beine wieder zur Brust heran-

ziehen. ((/ 5

Autorin:
Gabriele Miiller

Absichten und Hinweise

Beobachten der eigenen Befindlich-
keit und des eigenen momentanen
Atemrhythmus, Zeit in der Stille

< Die UL beobachtet, wie leicht oder schwer ,,nur"
Sitzen sein kann. Die ,Sitzzeit" wird der Befind-
lichkeit und Vorerfahrung der TN angepasst.

Aufwdrm- und Vorbereitungsiibung
Der Kérper wird sanft gedehnt und angeregt.
Verspannungen kdnnen sich [8sen.
Entlastungsiibung

© Die Ubung langsam erarbeiten und anleiten
© Maximal 3 Mal wiederholen
© Die Aufmerksamkeit der TN auf den Becken-

boden und den Atemfluss lenken
© Nachspiirphasen einplanen

Kraftigung und Dehnung der Arme und Beine in
Kombination mit Koordination

< Bewegungsabldufe (Asanas) erarbeiten, langsam
anleiten und maximal 3 Mal wiederholen
© Die Aufmerksamkeit der TN auf Anspannung
und Entspannung der Muskulatur lenken
© Bei den Ubungen den Atem frei flieRen lassen
oder Atem und Bewegung verbinden
© Nachspiirphasen einplanen

Foto:
Susanne
Prothmann

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Illustratorin:
Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Krokodil Dehnen und Entspannen, Rumpfdrehungen,
In der Riickenlage die Arme weit zur Seite ausbreiten. Arm-Schulter-Nackendrehung zur Losung von
Den Kopf zu einer Seite drehen und die Verspannungen und zur Férderung der Beweg-
Beine entgegengesetzt zur anderen Seite = lichkeit
ablegen. Die Beinposition ist variabel. Die @
Aufmerksamkeit der TN auf den freien < | £ © langsam die einzelnen Bewegungsabléufe der
Atemfluss lenken und in die Dehnungspo- Asanas erarbeiten, anleiten und maximal 3 Mal
sitionen des Rumpfes und der Schultern wiederholen
,hineinschmelzen". Zundchst den Atem frei flief3en lassen, spater
Beinpositionen: Atem und Bewegung verbinden
Je nach Bediirfnis der TN die Ubung mit auf- Nachspiirphasen einplanen
gestellten, ausgestreckten oder iiber- und
aufeinander gelegten Beinen ausfiihren.

@ Die Mondblume und Gliicklicher Hund Kraftigung, Rumpfdrehung, Flexibilitat im
Die TN begeben sich aus der Riickenlage in den Vierfiif3lerstand auf der Schultergiirtel und Lendenwirbelsdulenbereich,
Matte. Forderung des Anspannens und Entspannens
Im Vierfu3lerstand befinden sich die Hande unter den Schultern und die des Beckenbodens
Knie unter den Hiiften. Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbel-
saule, der Riicken ist gerade und der Bauchnabel zur Wirbels&ule gezogen. Die Bewegungsabliufe (Asanas) erarbeiten und

langsam anleiten
Mondblume In den Drehbewegungen einige Atemziige
verweilen
Nachspirphasen einplanen

Das linke Bein vorstellen, so dass sich
der Fuf? neben der Innenseite der linken

Hand (Arm) befindet. Zuerst den linken (c Den Atem frei flieen lassen, spater Atem und
Arm zu Decke strecken, dann den linken ) Bewegung verbinden.
Arm zuriicksetzen, das Gewicht befindet Z

sich auf Hand und Fuf3 links und nach
einer Drehbewegung nach rechts den
rechten Arm weit nach oben anheben.
Die Ubungen mit Seitenwechsel zur
anderen Seite ausfiihren.

Glucklicher Hund N
Im Vierfii8lerstand mit geradem Riicken befinden sich die Hande unter . N

den Schultern und die Knie unter den Hiiften. Die Beine anwinkeln sowie
FiiBe und Unterschenkel anheben und links—rechts ,wedeln" (=, Der Hund
wedelt mit dem Schwanz.").

® Berg und Baum Férderung von Stabilitat und Gleichgewicht,
Die TN kommen aus dem Vierfiilerstand in den aufrechten Stand Forderung der Selbstwahrnehmung und
auf der Matte. Korpersensibilitat

Die TN stehen in der ,Berghaltung”: hiiftbreiter, aufrechter
und stabiler Stand, wobei die Fii3e auf den Innen- und Au-
[3enkanten belastet werden. Die TN schlief3en die Augen und
legen die Hande nacheinander auf unterschiedliche K&rper-
stellen. Den Korper und Atem wahrnehmen. Die Beckenkraft
kommt aus der Mitte. Die Schultern zuriickziehen und den

Langsam anleiten und wiederholen
Variationen mit Armen und Beinen mdglich
7=
3
hinteren Scheitelpunkt des Kopfes zur Decke fiihren.

Aus der ,,Berghaltung” das Gewicht auf das rechte Bein ver-
lagern (Standbein) und das Gleichgewicht halten. Den linken
Fu® an den rechten Knéchel, Knie oder an die Innenseite

des rechten Oberschenkels anlegen. Die Arme {iber den Kopf

fihren. Der Atem ist frei.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10-20 MINUTEN)
@ Amazone oder Stehende Heldin
Die TN stehen hiiftbreit auf der Matte.

Aus dem hiiftbreiten Stand die Beine weit auseinanderstellen (Grétsch-
stand) und die Hande vor der Brust zusammenfiihren. Dann die Arme
seitlich 6ffnen, den rechten Fufd ganz nach rechts und den linken Fuf3
nach halb rechts drehen. Das Becken bleibt in der Position. Den Kopf nun

ebenso nach rechts ausrichten. Das rechte Bein im Knie beugen (Knie {iber

Kndchel) und den Kopf auch nach rechts .
drehen. Diese Position halten und atmen. @
Zuriick in die Ausgangsposition kommen
und die Ubung mit Seitenwechsel durch-
fihren.

Die Ubung kann mit Variationen der
Arme und Beine sowie Vor- und Riick-
beugen durchfiihrt werden.

@ Ubungsfolge Planetengrufd
Die TN stehen im hiiftbreiten Stand auf der Matte.

Im Stand die Arme zur Seite ausbreiten, dann wieder zusammenfiihren
und die Hande vor der Brust falten.

Die Arme hoch zum Himmel strecken und eine leichte Riickbeuge und dann

eine Vorbeuge ausfiihren — das Gewicht bleibt auf den Fiif3en. Der Ober-
kérper hangt entspannt nach unten und die Knie sind gebeugt. Die Hande
und Arme formen einen Vollmond. Die Arme seitlich fiihrend, mit rundem
Riicken wieder aufrichten — die Kraft kommt aus den Oberschenkeln.

Im hiiftbreiten Stand eine leichte Seitbeuge nach rechts und links ausfiih-

ren. Dabei folgen die Arme liber dem Kopf sanft gegengleich zum Becken
nach links und rechts. Zur Mitte zuriick finden.

Aus der Aufrichtung und mit leicht gebeugten Knien, die Arme bleiben
oben, eine Drehung nach links hinten, zuriick zur Mitte und dann nach
rechts hinten ausfiihren. Dabei folgt der Blick in die Drehrichtung. Dann
die Arme senken.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Tiefenentspannung
Die TN begeben sich in Riickenlage auf die Matte und machen es sich
dort bequem.

Die Tiefenentspannung ist der abschliefende Bestandteil jeder Yogastunde.

Die UL leitet die Kérperentspannung an — gerne mit entspannenden For-

mulierungen. Die TN entspannen systematisch alle Teile ihres Korpers und

schlief3lich auch den Geist. Kurzes ,Schlummern" ist auch méglich.

@ Zuriick ins ,Hier und Jetzt" — Von der Ruhe in die Kraft
In der Riickenlage nachspiiren und nachsinnen. Dann werden die ein-
zelnen Korperteile (Finger, Arme, Beine, Gelenke) bewegt und belebt.
AbschlieSend langsames Aufrichten in den Sitz.

@ Verabschiedung
Die TN sitzen auf der Matte.

Die UL fragt die TN nach ihrer Befindlichkeit nach der Stunde und
verabschiedet die TN.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, ) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Forderung der Selbstwahrnehmung, Kraft und
Flexibilitat, Kraftvolles Dehnen und Beugen

Die Koordination verschiedener Korperteile
lassen einen verstdrkten Atemimpuls entstehen
— die Atmung breitet sich hilfreich im Kérper aus.

Erleben von Kraft und Ausrichtung
Die Auf- und Ausrichtung fallen leichter und
der/die TN erlebt sich fokussiert, beweglich und
lebendig.

O/I\Cb Die Vermittlung durch eine bildhafte Sprache
erleichtert es den TN, in die Ubung hinein-

zufinden.

Abschluss im Stehen
Verbesserung der Beweglichkeit — der ganze
Kérper wird belebt
Gedehnte Bereiche werden als gel6ster,
intensiver und freier erlebt.
Forderung der Entspannungsfahigkeit in der
Bewegung

Die Vermittlung durch eine bildhafte Sprache
erleichtert es den TN, in die Ubung hinein-
zufinden.

Der Atem ist frei.

Forderung der Korpersensibilitat und
Wahrnehmungsfahigkeit,
Férderung der Entspannungsfahigkeit,
Abschlussentspannung

Forderung der Korpersensibilitdt und Wahrneh-
mungsfahigkeit, Verbesserung der Beweglichkeit
Die UL leitet die Kérpervitalisierung an — gerne
mit blumigen, sonnigen, positiven Formulierungen.

Befindlichkeit nach der Stunde abfragen,
Hinweis, das Erlernte im Alltag zu erproben,
Verabschiedung der TN




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Hochaltrige im Friihling

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN 'I
\/
S

BAP — Bewegende Alteneinrichtungen und Pflegedienste

Vorbemerkungen/Ziele

In der Zielgruppe der Hochaltrigen ist es angemessen, aktuelle Themen wie
Feste im Jahreskreis und die Jahreszeiten in die Bewegungsangebote mit
einflieen zu lassen. Sowohl Biographiearbeit, Gedéchtnistraining als auch
Gespréachsanlasse finden hier ihren Stellenwert. Beispiele aus dem Alltag

und eine Bildsprache erleichtern die Vermittlung von Bewegungen.
Redewendungen, Sprichwérter, Gedichte und/oder passende Musik ermog-
lichen ein abwechslungsreiches und ansprechendes Angebot.

Die Jahreszeit ,Friihling" bedeutet fiir viele Menschen Helligkeit, Wachsen und
Reifen, Fréhlichkeit, Naturerlebnisse und drauf3en sein. Dies spiegelt sich auch
haufig in den Gefiihlen und in der Motivation zur Bewegung wieder.

Bunte Farben, Blumen, Tiicher, Bander, Volks- und Wanderlieder etc. kbnnen
unterstiitzend eingesetzt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Friihlingserwachen

© Die TN sitzen in einem Stuhlkreis.
In der Mitte des Stuhlkreises liegen bunte Chiffon-
tiicher und Karten bzw. Fotos mit Blumenmotiven.

Die UL spricht mit den TN iber den ,Friihling".

® , Welche Monate geh6ren zum Friihling?"
Mérz / April / Mai

® ,Welche Feste feiern wir im Friihling?"

Ostern, Maifeiertag, Muttertag

.Welche Lieder passen zum Friihling?"

Gemeinsam singt die UL mit den TN ein Friihlings-
lied, ggf. mit Musikbegleitung (CD, Gitarre, Klavier).

@ Friihjahrswanderung

© Die TN, die gehfahig sind, bewegen sich im Raum kreuz und quer umher,
andere TN gehen am Platz, wieder andere TN sitzen auf dem Stuhl und
gehen auf der Stelle.

Die UL erzahlt eine Bewegungsgeschichte:

® Bergauf gehen

® Uber Wurzeln steigen

® Kleine Schritte machen

® Unter Asten her gehen (klein machen / biicken)
® Unterwegs jemanden treffen und zuwinken

® Mal pausieren und in die Landschaft schauen

°

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

www.pixabay.com

Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

8-12 hochaltrige Menschen

Material:

Pro TN einen Stuhl, farbige Chiffonticher,
Fotos oder Bildkarten mit Blumenmotiven,
Musikgerat und Tontréger (ggf. Musikinstrumente)
Ort:

Gymnastikraum, Aufenthalts- oder
Mehrzweckraum einer Alteneinrichtung

Absichten und Hinweise

< Eine ,Schéne Mitte" wird von der UL gestaltet:
Ubungsmaterial und Gegenstinde, die thematisch
zum Bewegungsangebot passen, liegen in der
Kreismitte auf dem Boden oder auf einem Tisch.

Visualisierung, Schulung der Aufmerksam-
keit, Gesprach zum Thema ,,Friihling", Singen,
Gemeinschaftserleben, Férderung des Langzeit-
gedachtnisses (Liedtexte), Schulung der Atmung

< Beispiele fir Frihlingslieder:
© Im Marzen der Bauern
© Jetzt fangt das schone Friihjahr an
© Der Mai ist gekommen
© Es tonen die Lieder, der Friihling kehrt wieder

Herz-Kreislauf-Aktivierung

< Bewegungen mit Armeinsatz durchfiihren

< Ggf. zur Bewegung singen
oder mit musikalischer

Begleitung Sport
© ,Das Wandern ist der Alteren /
des Miillers Lust

Hochaltrige

“

Sonderausgabe
2018

© ,Im Frithtau zu
Berge..."

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Friihjahrsputz
© Die TN bekommen ein Chiffontuch.

Die UL macht Bewegungsvorschlége, demonstriert Bewegungen und lasst

den TN eigenen Freiraum zur Umsetzung der Aufgaben:
® Fenster putzen

® Staub wischen und Staubtuch ausschiitteln

® Wasche waschen und auswringen

® Wasche aufhangen

® Wasche glatt streichen

® Wasche falten

L

Nach getaner ,Arbeit" schmiicken die TN den ,Maibaum" mit ihren
bunten Tiichern. Das heif3t, in ihrer Phantasie schmiicken die TN einen

»,Maibaum": sie nehmen ein Tuch, richten sich nach oben auf und strecken

sich. Ggf. machen sie auch Fingerbewegungen wie beim Anbinden und
Festknoten.

@ Tanz in den Mai - Tiichertanz
© Die TN sitzen im Kreis. Die noch stand- und gehféhigen TN sind im Kreis
integriert.

Die TN bewegen sich
mit dem Chiffontuch
im Takt nach einer

Walzermusik.
Die UL gibt Bewe-

gungen vor, mal mit
der rechten Hand,
mal mit der linken

Hand, mal mit beiden
Handen.

® Chiffontuch pendeln
® Chiffontuch schwingen
® Kreisende Bewegungen mit dem Chiffontuch ausfiihren

@ Tiicher-Allerlei
© Die TN sitzen im Kreis.

Gemeinsam (iberlegt die UL mit den TN, wofiir ein Tuch zum Einsatz
kommen kann.

Die Ideen der TN kdnnen verbal oder als Pantomime vorgestellt werden:
® Mit dem Tuch winken

® Tischdecke

® Kopftuch

® Taschentuch

® Etwas zudecken

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise -
Ursel Weingartner

Mobilisation, Aufrichten des
Oberkoérpers, Schulung der Feinmotorik
sowie Finger- und Handbeweglichkeit,
Anregung der Phantasie

© Durch die bildhafte Sprache kénnen die TN viele
Bewegungen umsetzen.

Mobilsation von Schultern, Armen und
Handgelenken

© Musikbeispiel:
4Frihlingsstimmen-Walzer" von Johann Strauf
(https://youtu.be/wP8fbJSV1tgl)

© Je nach Gruppenzusammensetzung kénnen
sich die TN iiber die Tiicher verbinden und die
Bewegungen gemeinsam durchfiihren.

Foérderung von Wortfindung, Formulierung von
Ideen und Gedanken, Anregung der Phantasie

< Eigene Bewegungen entwickeln oder nach-
ahmen:
© Frithjahrsputz
© Etwas einpacken
© Stoff zum N&hen
© Schiirze

. Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Blumenstrauf}
Die TN sitzen im Kreis.

Die TN zerkniillen die Tiicher mit beiden Handen ganz eng, sodass das Tuch
in den Handen ,verschwindet". Dann &6ffnen die TN langsam die Hande und
das Tuch 6ffnet sich wie eine Bliitenknospe.

Die TN tauschen sich im Gesprach aus.
® , Welche Blumen wachsen im Friihling?"

Krokusse, Marzenbecher, Tulpen, Narzissen, Osterglocken, Maigldckchen usw.
® ,Welches ist die eigene Lieblingsblume?"

Die TN fiihren pantomisch folgende Bewegungen aus:
® Blumen pfliicken

® Blumen im Strauf zusammenbinden

® An dem Blumenstrauf3 riechen

® Blumen verschenken

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Gartenspaziergang
Die TN stehen oder sitzen im Kreis.

Die UL nimmt die Fotos bzw. Bildkarten aus der Kreismitte auf und zeigt
sie den TN. Verschiedene Blumen sind sichtbar: Tulpen, Génseblimchen,
Krokusse, Osterglocken.

Jede Blume steht fiir eine Farbe der Chiffonticher.

Die UL liest eine Geschichte vor. Wird der Name einer bestimmten Blume
genannt, fiihren die TN mit der zugeordneten Farbe eine Bewegung durch.
Fallt der Begriff ,Blume", gilt das fiir alle TN der Gruppe.

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Tulpen aus Amsterdam
Die TN sitzen im Kreis.

Zu dem Lied ,Tulpen aus Amsterdam" fiihren die TN Bewegungen mit den
Chiffontiichern, z.B. Schwingen und Schunkeln, durch.

Die Bewegungen kénnen freie Bewegungsaufgaben sein oder von der UL
vorgegeben werden.

@ Blumenbouquet
Die UL sammelt die Chiffontiicher so ein, dass die Tiicher zu einem bunten
Blumenstrauf3 in die Hand gesteckt werden.

Die Gruppe Uberlegt gemeinsam, zu welchem Anlass Blumen gebunden und
verschenkt werden:

® Geburtstag

® Hochzeit

® Taufe

® Jubildum

e ..

@ Verabschiedung der TN
JAufWiedersehen ..."
Die UL singt mit den TN das Lied als Abschiedsritual und winkt mit dem
entstandenen Blumenstrau(3. Die TN winken mit einer oder beiden Handen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Forderung der Feinmotorik und Fingerbeweg-
lichkeit, Forderung der Kreativitat,
Schulung des Langzeitgedachtnisses

Forderung der Merkféahigkeit, Konzentration und
Reaktion

Je nach Zusammensetzung der Gruppe kénnen
die Aufgaben unterschiedlich sein:

Das Tuch anheben

Auf der Stelle gehen

Vom Platz aufstehen und wieder hinsetzen

Forderung der Beweglichkeit, Gleichgewichts-
schulung
Gemeinsamer Abschluss

Ggf. die TN zum Mitsingen motivieren

Forderung der Konzentration, Wortfindung,
Schulung des Langzeitgedachtnisses,
Visualisierung

=

oo
~
~

!

Liedtext und Video zum Lied ,Auf Wiedersehn":
www.threms.de/Lieder/aufwiedersehn.html
https://youtu.be/aRZ2de4fS54

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Finger und Hande — beweglich aktiv
BAP — Bewegende Alteneinrichtungen und Pflegedienste

Vorbemerkungen/Ziele

Im Zuge des demographischen Wandels wird mit einer zunehmenden Hilfs-
und Pflegebediirftigkeit von &lteren Menschen gerechnet, infolgedessen viele
Altere in stationdren Alteneinrichtungen leben oder von einem Pflegedienst
betreut werden.

In dieser Lebenssituation kommt die Bewegung oftmals zu kurz, obwohl
zahlreiche Studien die positiven Effekte von Bewegung auf die Gesundheit, das
Wohlbefinden und die damit verbundene verbesserte Lebensqualitat (Mobili-
tat, Alltagskompetenz und soziale Teilhabe) von &lteren Menschen belegen.
Das am 1. Juli 2016 gestartete Modellprojekt ,Bewegende Alteneinrichtungen
und Pflegedienste" (abgekiirzt BAP) hat sich zum Ziel gesetzt, neue Bewe-
gungsangebote fiir dltere und pflegebediirftige Menschen in aktiven Koopera-
tionen zwischen Sportvereinen, Alteneinrichtungen und/oder Pflegediensten
einzurichten und als festen Bestandteil in pflegerischen Versorgungsstrukturen
nachhaltig zu etablieren.

Informationen zum Modellprojekt ,,BAP* des Landessportbundes NRW:
www.vibss.de/service-projekte/bewegt-aelter-werden/foerderungen-projekte

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ BegriiBungsrunde
© Die TN sitzen im Kreis auf ihren Stiihlen.

Die Ubungsleitung (UL) iiberlegt gemeinsam mit der Gruppe, wie sich
Menschen begriifRen kdnnen.

® Die Hand geben

® Die Hand zum Gruf8 anheben

® Mit den Handen abklatschen

® Mit den Handen winken

® Die Hand auf die Schulter legen

® Beide Handflachen aneinander legen und eine kleine Verbeugung machen

Die TN setzen die BegriiRungsmdglichkeiten in Bewegung um (alleine, mit
dem Sitznachbarn/der Sitznachbarin oder mit der UL).
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Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

8-12 hochaltrige Menschen

Material:

Pro TN einen Stuhl, farbige Nylonseile, grof3e Uhr,
Musikgerat und Tontréger (ggf. Musikinstrumente)
Ort:

Gymnastikraum, Aufenthalts- oder
Mehrzweckraum einer Alteneinrichtung

Absichten und Hinweise

Stundeneinstieg, Begrifung der TN,
Hinfihrung zum Thema ,,Finger und Hénde",
Kontaktaufnahme

< Jeder/Jede TN entscheidet frei, ob der Hand-
kontakt zu den Sitznachbarn/Sitznachbarinnen
erfolgt oder nur mit der UL durchgefiihrt wird.

~

Sport
der Alteren /
Hochaltrige

Sonderausgabe
2018

www.lsb-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Finger und Hande aktiv
© Die TN sitzen im Kreis.

Die UL nimmt einzelne Gegensténde auf und fragt die TN, wofiir diese
benutzt werden kdnnen und initiiert pantomimisch Bewegungen dazu.

Bewegungsbeispiele:

® Beim Handschuhe jeden Finger einzeln anziehen

® Eine Hand in den Handwaschlappen stecken und die Arme oder das
Gesicht waschen

® Einen Ring an den Finger stecken

® Mit dem Handtuch abtrocknen und abrubbeln

® Den Fingerhut auf den Finger stecken und ndhen

SCHWERPUNKT (20—30 Minuten)
@ Auf Wanderschaft
© Die TN sitzen oder stehen im Kreis.

Zu dem Liedtext ,Das Wandern ist des Miillers Lust" gehen die TN am
Platz.
Zuséatzlich werden Bewegungen mit den Handen bei den einzelnen Stro-
phen umgesetzt:
® Bei, Wandern" — die Hande und Arme neben dem K&rper mitschwingen
® Bei, Wasser” — mit den Handen Wellenbewegungen durchfiihren
® Bei ,Rdder" — die Arme umeinander herumrollen
® Bej ,Steine” — mit den Handen gedachte Steine aufeinander stapeln

@ Die rechte und die linke Hand
© Die TN sitzen im Kreis. Jeder/Jede TN hat einen Seilknoten, den die UL
vorbereitet hat.

Die UL demonstriert Ubungen mit dem Seil, die die TN nach eigenem
Vermogen nachmachen:
® Den Knoten zwischen den Handen hin und her rollen
® Den Knoten mit einer Hand greifen, dann den Knoten umschlief3en und
die Hand wieder 6ffnen
® Den Knoten in der Hand drehen (Richtungswechsel)
® Den Knoten greifen und mit der Hand eine Zahl oder
einen Buchstaben in der Luft schreiben
® Den Seilknoten von einer Hand in die andere {ibergeben
® Den Knoten auf die ge6ffnete Handfléche legen und
einen Bogen nach auf3en beschreiben (den Knoten
dem Nachbarn/der Nachbarin zeigen)
® Das Seil mit beiden Handen fassen und den Knoten
festzurren”
® Mit dem Seil eine Rolle vor dem Kérper ausfiihren (Richtungswechsel)
® Das Seil mit dem Nachbarn/der Nachbarin tauschen
® Das Seil im Kreis von einem/einer zum/zur néchsten TN herumgeben
® Den Seilknoten in die rechte Hand nehmen und damit den linken Arm
in kreisenden Bewegungen vom Handgelenk zum Oberarm und zuriick
»abreiben"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise o
Ursel Weingartner
Forderung der Beweglichkeit und
Geschicklichkeit der Hande und
Finger, Kommunikation, assoziatives
Denken, Umsetzung von Alltagsbewegungen

© In der Kreismitte liegen verschiedene Gegen-
stande auf dem Boden oder auf einem Tisch:
® Handschuhe (Finger- und Faustlinge)
© Gummihandschuhe
Gastehandtuch
Handtuch
Handwaschlappen
Fingerringe

Fingerhut

etc.

Herz-Kreislaufaktivierung, Férderung der
Atmung durch das Singen, Férderung der
Kopplungsfahigkeit, Schulung des Langzeit-
gedéchtnisses (Liedtext), Phantasie wecken

< Die TN, die stand- und gangsicher sind, kénnen
die Bewegungen im Stehen und Gehen durch-
fiihren.
< Den Liedtext ,Das Wandern ist des Miillers
Lust” findet man unter:
www.volksliedsammlung.de/daswande.html

Forderung der Beweglichkeit und Geschick-
lichkeit der Hande und Finger, Kraftigung der
Fingermuskulatur, Mobilisation der Schulter-
gelenke, Kommunikation, Massage, Férderung
des Wohlbefindens, basale Stimulation

© Ein Nylonseil wird auf Viertellange zusam-
mengelegt und in die Mitte wird ein Knoten
gebunden.

© Jeweils auch mit der anderen Seite tiben!

Illustratorin:

© Die UL sammelt nach den Ubungen LI

die Seile wieder ein.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Handarbeit
Die TN sitzen im Kreis.

. Was kénnen unsere Hénde und Finger alles?"

Die UL fragt die TN, wozu Hande und Finger niitzlich sind.

Die TN fiihren die gefundenen Bewegungen mit den Fingern und Handen
aus.

Bewegungsbeispiele: Geld zahlen, Jacke zukndpfen, Reif3verschluss zuma-
chen, schreiben, schneiden, handarbeiten, Tiir aufschliefen, Glithbirne rein-
und rausdrehen usw.

@ Musikalische Hénde
Die TN sitzen im Kreis.

Die UL sucht gemeinsam mit der Gruppe Lieder/Liedtexte, in denen Finger
oder Hande besungen werden.

Die TN sollen pantomimisch Musikinstrumente dazu ,spielen*:

® Klavier

® Flote

® Geige

® Akkordeon

® Mundharmonika

Die UL kann auch zum Mitsingen motivieren.
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

® Applaus
Die TN sitzen im Kreis.

N

(e

Die TN klatschen in die Hande. @ @

® Leise und laut
® Langsam und schnell

Die UL klatscht einen Rhythmus und
die TN versuchen, den Rhythmus aufzunehmen
und mitzuklatschen

%

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Der Zeigefinger
Die TN sitzen im Kreis.

Die UL liest die Geschichte vom Zeigefinger vor.

@ Wer hat an der Uhr gedreht?
Die TN sitzen im Kreis.

Die UL nimmt eine groRe Uhr und zeigt auf die Uhrzeit oder dreht an den
Zeigern.

Die TN kénnen mit dem Armen eine grof3e Uhr beschreiben oder pantomi-
misch den Uhrzeiger verstellen.

Dazu wird gemeinsam das Lied ,, Wer hat an der Uhr gedreht? Ist es wirklich
schon so spét?" gesungen oder von CD abgespielt.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Forderung von Beweglichkeit und Geschicklich-
keit der Hande und Finger, assoziatives Denken,
Umsetzung von Alltagsbewegungen

Die UL befragt die Gruppe, greift Ideen und
Bewegungen der TN auf.

Gegenstédnde, wie Geldstiicke, Knopfe, eine
Jacke, ein Stift, eine Schere, Strick- oder Hakel-
nadeln, ein Schliissel, eine Gliihbirne usw.,
kénnen die Aufgabe unterstiitzen.

Aktivierung des Langzeitgedachtnisses,
Biographiearbeit, Singen als Gemeinschafts-
erleben

Beispiele fiir Liedtexte:
,Reich’ mir die Hand mein Leben ..."
,Ich hab' eine Hand ..."
,,Die Hinde zum Himmel ..."

Ggf. mit Musikbegleitung (CD, Gitarre, Klavier)

© Wahrnehmungsschulung, Konzentration,
Rhythmusschulung

D

OQ@)

WD

o Bty

m

\

Konzentration, Zuhéren, Zusammenhange
erfassen

.Die Geschichte vom erhobenen Zeigefinger"
von A. Tobias findet man hier:
www.k-(-j.de/KGeschichte_25.html

Verabschiedung der TN, Lied als Abschiedsritual

Liedtext zum Lied , Wer hat an der Uhr gedreht?
Ist es wirklich schon so spat?*
www.golyr.de/kinderlieder/songtext-wer-hat-
an-der-uhr-gedreht-80615.html

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Erste Schritte auf dem Eis

Eisgewohnung und erste Gleiterfahrungen

Vorbemerkungen/Ziele

Eislaufen macht Spaf8 und erméglicht Kindern das Sammeln neuer und einzig-
artiger Bewegungserfahrungen.

Damit der Traum von dem Eisprinzen/der Eisprinzessin, dem/der Eishockey-
spieler/-in oder dem/der Eisschnellldufer/-in nicht gleich beim ersten Kontakt
mit der glatten Flache zerplatzt, zeigt dieses Stundenbeispiel die vorbereiten-
den und ersten Schritte.

Das behutsame Heranfiihren in einem sicheren Rahmen schafft Raum, sich
selbst zu erproben und neue Kérpererfahrungen zu sammeln.

Fiir den/die Eislauf-Einsteiger/-in geht es in der ersten Einheit darum, sich
angstfrei auf das Eis zu wagen, zu lernen was er/sie selbst kann und das Ge-
fuhl des Gleitens freudvoll zu erleben.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)
@ Check-up der Ausriistung
© Die Ubungsleitung (UL) gibt die passenden Schlittschuhe an die Kinder aus.

Die UL tiberpriift den korrekten Sitz der Schuhe und sensibilisiert die Kinder
durch Fragen fiir die optimale Passform. Au3erdem Uiberpriift sie, ob alle
Kinder angemessene, wasserabweisende und schiitzende Kleidung tragen
(Kleidung, die warm hélt und Bewegungsfreiheit zuldsst, Handschuhe,
Helm, eventuell Knie- und Ellenbogenschoner).

@ Trockeniibungen
© Die Kinder stellen sich auf ihren Schlittschuhen an die Bande auferhalb der
Eisbahn.

Mit kleinen Bewegungsaufgaben leitet die UL erste ,kleine Kunststiicke"
(Gewdhnungsiibungen) an:

® Gleichgewichtsiibungen an der Bande
. Findet heraus, wie ihr am besten stehen
bleiben kénnt, wenn ihr euch vor- und zurticklehnt ..."

(Zur Seite neigen, in die Hocke gehen,
FiiRe anheben, auf einem Bein stehen, ...)

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Bewegungs-, Spiel- und Sportférderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

4-8 Médchen und Jungen im Alter von 4-10
Jahren

Material:

Schlittschuhe, wasserabweisende Kleidung,
Handschuhe, Schoner und Helm, pro Kind eine
Hilfsfigur

Ort:

Eissporthalle (abgetrennter Bereich auf der grof3en
Eisflache oder kleine Eisbahn)

Absichten und Hinweise

@ Ankommen, Kontaktaufnahme,
Wissensvermittlung zur Ausriistung

& Um kalte Fufe, Unsicherheiten und Verkramp-
fungen zu vermeiden, ist es wichtig, dass der
Schuh richtig passt. Uber dem Spann sollte der
Schuh fest, an den Zehen locker geschniirt sein.
Im oberen Teil reicht es aus, den Schuh locker
zu schniiren. Schuhe aus Kunststoff geben nicht
geniigend Halt.

@ Vertraut machen mit dem Schlittschuh und
dem Bewegen auf der schmalen Kufe, Schulung
der Gleichgewichtsfahigkeit, Bewusstmachen
von Bewegungscharakteristika mit Schlitt-
schuhen

O Die UL sollte bereits zu diesem Zeitpunkt darauf
achten, dass die Oberkdrperhaltung aufrecht ist
und die Knie leicht gebeugt sind.

NRW bewegt

seine KINDER!
01.2018

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

® Gehiibungen ohne Bande
.Probiert aus, wie es gelingt in die Hocke zugehen ..."
(Uber den normalen Boden laufen, hinsetzen und wieder aufstehen)

Zwischendurch fragt die UL die Kinder immer wieder nach selbst er-
probten Tricks, durch welche ihnen die ,kleinen Kunststiicke" gelingen.

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)

@ Wir wagen uns aufs Eis

© Die UL hilft den Kindern, auf das Eis zu kommen und stellt sie nebenei-
nander an der Bande auf. Jedes Kind hat eine Hilfsfigur als Hilfsmittel, an
dem es sich festhalten kann.

Die UL gibt folgende Ubungen mit Unterstiitzung der Hilfsfigur vor, um
sich mit dem neuen Untergrund vertraut zu machen.

® Fiif3e vor und zurlick schieben

® Fiif3e zur Seite schieben

® Fif3e nach innen und auf3en drehen

® Hinsetzen und aufstehen

® Mit geschlossenen Fiifen eine halbe Drehung machen

gﬁ@

@ Die Hilfsfigur loslassen
© Die Kinder stehen weiterhin nebeneinander in der Ndhe der Bande.

Die UL steht fiir alle sichtbar vor ihnen und zeigt wie sie sich von der
Hilfsfigur aufrichten und ohne diese auf dem Eis stehen.

AnschlieRend werden die vorausgegangenen Ubungen ohne Hilfsmittel
wiederholt.

Variation:

Die Kinder probieren paarweise eigene Bewegungen aus. Dabei kdnnen sie
sich gegenseitig helfen und inspirieren.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Erste Kontaktaufnahme mit dem ungewohnten
Untergrund, Eisgewdhnung mit Hilfsmittel,

Sammeln neuer Bewegungserfahrungen

© Die Nahe zur Bande dient zuséatzlich als Un-

terstiitzung und soll den Kindern Sicherheit

vermitteln.

© Weitere Gewdhnung an den glatten Unter-
grund, Férderung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Vertrauen in das Material gewinnen, Sammeln

neuer Bewegungserfahrungen

Autorin:
Corinna

Gundlach

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schritt fiir Schritt
© Die Kinder stehen in einer Linie mit mindestens zwei Armldngen Abstand
nebeneinander an der Bande.

Die UL macht den Kindern das Laufen auf dem Eis vor und bewegt sich
im weiteren Verlauf der Ubung riickwérts, um stets alle Kinder im Blick zu
halten und ggf. helfen zu kénnen.

Nach der Demonstration bewegen sich die @
Kinder das erste Mal von der Bande weg und

machen die ersten Schritte in Richtung Eismit-

te. Dazu halten sie sich wieder an ihrer Hilfsfi-

gur fest und versuchen, auf dem Eis zu laufen.

Nach einigen Schritten stellen die Kinder

beide Fiif3e auf, so dass sie etwas gleiten. Jedes

Kind bewegt sich in seinem eigenen Tempo.

Variation:

Wenn das gut funktioniert, regt die UL die Kinder an, das Hiitchen immer
oOfter loszulassen. Die Phasen des Loslassens werden nach und nach immer
grofler.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Freies Fortbewegen ohne Hilfsmittel

© Die Kinder bilden mit ihren Hilfsfiguren in der Mitte der Eisfléche eine Linie,
von der aus sie gemeinsam Richtung Bande laufen. Die UL lauft wieder
rickwarts vorweg.

Nun richten die Kinder ihren Oberkérper vollstandig auf und gehen von
ihrer Hilfsfigur weg. Auch hier sollen sich Phasen des Laufens und des
Gleitens abwechseln.

Die Kinder kénnen sich nun ohne Hilfsmittel auf dem Eis fortbewegen.

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Klatsch-La Ola
® Die UL und alle Kinder fassen sich an den Handen und bilden einen Kreis.

Die Kinder und die UL l&sen die Handfassung. Danach dreht
sich die UL zum ersten Kind um und klatscht es an beiden
Héanden ab.

Dabei benennt die UL etwas, was sie heute geschafft hat (z.B.
.Ich habe es geschafft, nach einem Sturz alleine wieder aufzu-
stehen!") Das Kind gibt das Abklatschen an das nachste Kind
weiter und teilt ebenfalls einen persénlichen Erfolg aus der
Stunde mit.

Dies wird wiederholt bis die ,Klatsch-Welle" wieder bei der
UL angekommen ist.

@ Materialriickgabe und -pflege
©® Gemeinsam verlassen die UL und die Kinder die Eisfldche und begeben sich

in den Umkleidebereich.

Die UL hilft den Kindern die Schlittschuhe auszuziehen. Gemeinsam werden
die Kufen abgetrocknet.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

@

Absichten und Hinweise

Die Sicherheit der Bande verlassen, erste
Gleiterfahrungen sammeln

© Damit die Kinder nicht iiber die ,Zacke" stol-
pern, ist es wichtig, beim Loslassen der Hilfs-
figur den Oberkorper aufzurichten.

© Durch Aufrichten des Oberkérpers wird immer
weniger Gewicht an die Hilfsfigur abgeben.

© Um das spatere Abstof3en vom Eis und den
damit verbundenen Schlittschuhschritt vorzu-
bereiten, sollte die UL schon hier darauf achten,
dass die Fufspitzen der Kinder nach auf3en
zeigen.

Erlernen der Gewichtsverlagerung von einem
auf das andere Bein

O Fir ein leichteres Halten des Gleichgewichts
nehmen die Kinder die Arme an die Seite.

& Die UL lauft riickwérts vor den Kindern, um
stets alle im Blick zu halten und, wenn nétig,
abzubremsen.

Gemeinsamer Stundenabschluss, Zusammen-
fassung des Gelernten, positiver Abschluss der
Eislauf-Einheit

&P

Zuriickgabe der Materialien, Materialpflege

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Der Schatz von Bruno dem Baren

Bewegungsabenteuer — nicht nur — fiir Vater und Kinder

Vorbemerkungen/Ziele

Im heutigen Bewegungsangebot machen sich — nicht nur —Vater und Kinder
auf, die Barentugenden zu erproben, um so den Schatz von Bruno dem Béren
zu erringen.

Spielerisch werden den Kindern vielféltige Gelegenheiten geboten, Erfah-
rungen zum Aufbau eines realistischen Selbstkonzeptes zu sammeln. Den
eigenen Korper zu erleben, ihn wahrzunehmen und einzuschétzen, bilden
dafiir den Ausgangspunkt.

Im geschiitzten Rahmen mit einer Vertrauensperson etwas zu wagen, sich
selbst und anderen zu trauen, beschert Kindern und - nicht nur - Vétern
intensive Erlebnisse, die zur Wiederholung motivieren.

Ein Risiko im geschiitzten Rahmen zu erproben, fiihrt zu mehr Bewegungs-
sicherheit und schiitzt Kinder vor Unfallen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Das geheimnisvolle Paket

© Bevor die TN in die Halle kommen, stellt die Ubungsleitung (UL) das vor-
bereitete Paket in die Mitte der Halle (ggf. mit einem Tuch abdecken).
Zu Beginn versammeln sich alle im Kreis um das Paket herum.

Die UL erzahlt, dass sie ein geheimnisvolles Paket von einem Tier aus
Rumanien bekommen hat. Sie fragt die Kinder, ob sie wissen welche Tiere
in Rumanien leben und ob sie eine Ahnung haben, von wem der Brief sein
kénnte. AnschlieSend liest sie den Brief von Bruno dem Béaren vor und ladt
alle ein, gemeinsam den Bérenschatz zu erringen.

@ Donner, Regen, Blitz — schnell ab in die Birenhdhle
© Alle TN laufen durch die Halle.

Auf Zuruf der UL werden folgende Aufgaben ausgefiihrt:

® ,Donner"
Schnell in eine Ecke der Halle laufen und auf den Boden bzw. an die
Wand donnern

® ,Regen”

Auf etwas drauf
klettern
e Blitz"

Die Erwachse-

nen gehen in den
Vierfu3lerstand und
die Kinder verste-
cken sich in dieser
,Barenhohle”.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Risiko und Wagnis
Zeit:

60 Minuten
Teilnehmer/-innen

(TN):

5-8 Viter mit jeweils einem Kind (4-6 Jahre)

Material:

Ein vorbereitetes Paket mit Inhalt: ,Barenschatz"
(z.B. Gummibarchen) und einem Briefumschlag

mit 5 Aufgaben

Musik zum Laufen, 2 Weichbdden, mehrere Turn-

matten, 1 grof3er Kasten, 2 Gymnastikreifen

Ort:

Sporthalle, Bewegungs-/Gymnastikraum o.8.

Absichten und Hinweise

Spannung aufbauen — die Kinder mit einbezie-
hen, um ihre Phantasie anzuregen

€ In dem Brief erzahlt Bruno der Bér den Kindern,

dass er seinen Schatz gerne an sie verschen-

ken mochte, weil
gliicklich zu sein.

er eigentlich alles hat, um
Da es aber ein ,Baren"-Schatz

ist, darf dieser nur abgegeben werden, wenn die
Kinder und die Vater zeigen, dass sie die flinf

Barentugenden beherrschen.

Gemeinsames Aufwarmen, Férderung der
Reaktionsfahigkeit

O Die UL kontrolliert, ob alle Geréte gefahrlos
beklettert werden kénnen.

& Variationen:

® Die Kinder bilden die Hohlen und die Viter
verstecken sich darin.

® Alle Véter bauen gemein-
sam eine Hohle

(z.B.in dem sie
sich zusam-
menstellen
und mit den
Armen ein
Dach bilden).

NRW bewegt
seine KINDER!

02.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)

@ Die fiinf Barenaufgaben

© Zu Beginn der folgenden fiinf Aufgaben trifft sich die UL jeweils mit allen
TN im Kreis.

Sie zieht eine Aufgabe aus dem Briefumschlag und leitet das passende
Spiel fiir die TN an.

Folgende Reihenfolge ist dabei sinnvoll:

1. Selbstbewusstsein

2. Starke

3. Mut

4. Hilfsbereitschaft

5. Wagnis

Nach der Durchfiihrung jeder Aufgabe moderiert die UL eine kurze
Reflexion.

@ Briillen wie ein Bar — Selbstbewusstsein
© Die UL zieht die erste Aufgabe aus dem Briefumschlag und erklart die
erste Aufgabe.

Bevor das Spiel beginnt, stellt die UL den TN

die ,Briillpose" vor.

Die TN laufen zu einer Musik durch die Halle.

Bei Musikstopp lauft jeder/jede TN zum/zur

nachsten erreichbaren TN, stampft auf, (/3
winkelt die Arme an (= Briillpose),

ballt die Fauste und briillt wie ein Bér.
Der/die TN, der/die spater briillt, muss
durch die gegratschten Beine des Partners/
der Partnerin krabbeln. Briillen beide gleich
schnell, krabbelt jede/jeder durch die
Beine des/der anderen.

@ Schildkrétenwenden — Stark sein und Stopp sagen
© Eine Flache aus mehreren Turnmatten wird ausgelegt und die TN bilden
zwei gleich grof3e und gleich starke Teams.

Das eine Team verteilt sich als ,Schildkréten" (im VierfiiBlerstand) auf der

Mattenflache.

Das andere Team versucht, die Schildkréten umzudrehen, damit sich diese

nicht mehr bewegen kénnen. Wenn alle Schildkréten gewendet wurden,
werden die Rollen getauscht.

@ Gletscherspalte — Mut
® Zwei Weichbodenmatten werden hochkant mit den glatten Flachen
gegeneinander gestellt. Sie werden von den TN abgesichert.

Jedes Kind darf versuchen, sich durch die ,Gletscherspalte” zu zwén-
gen. Die auf3en stehenden Kinder sollen dies einerseits durch Driicken
erschweren, andererseits sollen sie den Druck so dosieren, dass das Kind
nicht in der ,Gletscherspalte" stecken bleibt.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Absichten und Hinweise

Autor:

Kai Ines
Die Werte Selbstbewusstsein, Starke, Kowatsch
Mut, Hilfsbereitschaft und Wagnis
werden in fiinf passenden Bewegungsauf-
gaben spielerisch erlebt.
In der anschliefenden Reflexion wird das eigene

Erleben nochmals verbalisiert und eingeordnet.

< Bei der Reflexion sollen insbesondere die Kinder
zu Wort kommen. Deshalb werden die Fragen
kindgerecht gestellt.

Sich selbstbewusst fiihlen
Sich trauen, laut zu sein

© Falls die Kinder noch nicht so mutig sind,
koénnen sie auch immer wieder zu ihrem Papa
laufen und briillen.

Merken, wie stark man ist
Erleben, dass man zum Stopp-Sagen auch mutig
sein muss

© Vor Beginn wird eine Stopp-Regel eingefiihrt,
mit der Aktionen sofort unterbrochen werden
kénnen (z.B. mit der Hand auf die Matte klop-
fen).

Etwas wagen, Korpergefiihl aufbauen

© Jeweils ein Vater steht am Anfang, und am Ende

der ,Gletscherspalte" und kontrolliert, ob

es dem Kind in der ,Gletscherspalte”
gut geht und es nicht zu eng wird.

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Hochwasser — Hilfsbereitschaft

© Die UL legt eine Mattenflache in der Mitte der Halle aus und hélt zwei

Gymnastikreifen bereit.

Die TN laufen durch die Halle. Ruft die UL ,, Hochwasser", stellen sich alle

TN schnell auf die Matten, so dass kein Fu3 mehr den Hallenboden beriihrt.

In der nachsten Runde werden zunéchst zwei Reifen als Inseln auf die Mat-

ten gelegt. So wird es schwieriger gemeinsam Platz zu finden.

Gelingt es am Ende, gemeinsam in nur einem Reifen Platz zu finden?

@ Mutprobe — etwas wagen und vertrauen
© Die UL stellt einen groRen Kasten in die
Mitte der Halle. Alle Vater stellen sich

in einer Gasse direkt vor den Kasten 7=
und halten sich an den Armen fest. .

Alle Kinder stellen sich hinter

dem Kasten auf, um dann
nacheinander auf den Kasten zu
steigen und sich von dort aus

in die Arme der Vater fallen zu lassen.

(2, &
(&)
\—7
0 5
D
S

Vorab erklért die UL den Kindern,
dass sie sich ,steif wie ein Brett"
machen miissen, bevor sie sich
fallen lassen. Sie steigt zu den
Kindern auf den Kasten und zeigt

=

jedem Kind nochmals, wie es sich strecken muss (beide Arme nach oben,

Kinn auf die Brust, Bauch und Riicken stark machen).

Nun entscheiden die Kinder, ob sie sich auf die Arme der Vater fallen lassen.

Wer sich traut, kann dies auch mit geschlossenen Augen versuchen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)
@ Stark wie ein Bar

© Alle TN stellen sich in einem Kreis auf und halten einen Arm in die Mitte.

Die UL fragt nun die TN der Reihe nach die Birentugenden ab und alle
Kinder wiederholen laut das letzte Wort, wenn sie meinen, dass sie diese

Tugend besitzen.

Mit der Antwort heben sie den Arm.

® ,Kénnt ihr, wenn es sein muss, auch mal briillen?"

Antwort: .. briillen!"
®  Seidihrstark?"

Antwort: ... stark!"
® Usw.

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Ubergabe des Birenschatzes

© Wenn alle fiinf Aufgaben gelést worden sind, treffen sich alle TN ein letztes

Mal im Kreis.

Gemeinsam tragen die UL und die TN Erlebnisse aus der Stunde zusammen.

Anschlieend wird das Paket gedffnet und der Schatz verteilt.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Hilfsbereitschaft férdern
Das Gefiihl erleben ,Mir wird geholfen* als auch
Jlch kann anderen helfen*

© Die Grof3e der Mattenflache und die Anzahl
der Reifen werden auf die Grof3e der Gruppe
abgestimmt.

O Die UL muss der Gruppe genug Zeit geben, die
Aufgabe zu l6sen.

Risiko eingehen, das Zusammenspiel von
Korpergefiihl und Sicherheit erfahren

O Die UL gibt den Kindern und den Vitern Sicher-
heitshinweise und kontrolliert die Griffhaltung
der Vater.

© Mattenabsicherung beachten

Gemeinsam alle Barentugenden sammeln und
die Geschichte abrunden

Spannungsbogen schlief3en,
Geschichte abrunden,
das Erlebte kindgerecht reflektieren

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Dreh dich kleiner Kreisel

Bewegungsideen zum Rollen, Kreiseln und Drehen

Vorbemerkungen/Ziele

»Wer kommt in meine Arme?"

Viele Kinder lieben es, sich umherwirbeln zu lassen. Spielerisch erfahren sie
auf diese Weise eine Férderung des Gleichgewichts.

Ziel dieser Stunde ist es, Kindern im Alter von 1 bis 3 Jahren Raum- und
Gleichgewichtserfahrungen zu erméglichen.

Die Bezugspersonen unterstiitzen und begleiten sie bei vielfaltigen Anre-
gungen rund um die eigene Achse. Zudem sammeln die Kinder im Spiel mit
dem Rollen, kullernden Béllen oder schaukelnden Spielpartnern Material- und
Sozialerfahrungen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (5-10 Minuten)

® Wer kommt in meine Arme?

© Alle Kinder und Eltern treffen sich mit der Ubungsleitung (UL) zum
bekannten Anfangsritual im Kreis.

Danach verteilen sich die Eltern im Raum, nehmen Abstand zwischen sich
und ihrem Kind und rufen: ,, Wer kommt in meine Arme?" Die Kinder laufen
in die Arme ihrer Eltern. Diese greifen sie unter den Achseln und wirbeln
mit ihnen ein paar Mal um die eigene Achse.

@ Dreh dich kleiner Kreisel
© Alle versammeln sich im Kreis.

Die UL veranschaulicht mit Hilfe eines Spielzeugkreisels die ndchste
Bewegungsaufgabe:

.Dreh Dich, kleiner Kreisel, dreh dich immerzu,

rundherum und rundherum und jetzt kommst Du. " @\\

Liedtext ,wie ein Kreisel".

Wahrend des Singens bewegt sich ein Kind
(oder mehrere) in der Kreismitte zum Cj o '

Im Anschluss an die Strophe sucht
das Kind aus der Mitte ein weiteres
Kind aus. Dann wird erneut gesungen;
solange bis alle, die méchten,

dran waren.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Bewegung-, Spiel- und Sportférderung

Zeit:

45 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

1- bis 3-jahrige Kinder mit ihren Eltern bzw. einer
Begleitperson

Material:

12 kleine Matten, 4 Steppbretter, 2 Banke,

2 Weichbodenmatten, 2 grof3e Kéasten,

kleiner Kasten, 1 Paar Turnringe, Riesenkreisel,
Hangematte, 10 unterschiedliche Balle, 6 Reifen,
Schwungtuch, Spielzeugkreisel, Motorikrolle,

2 Rohren, kleine PET-Flaschen

Ort:

Turnhalle, Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Begriiung mit einem bekannten Anfangsritual

Bewegungserfahrungen Rotation sammeln

© Sicherheitsabstand im Raum beim Herumwirbeln
beachten!

Eigenstandiges Drehen um die Langsachse,
aktives Kreisen mit einer Partnerin/einem Partner
(Sozialerfahrung)

© Den Liedtext ,Dreh dich kleiner Kreisel" findet
man unter: https://youtu.be/jRnwuhMapN8

NRW bewegt

seine KINDER!
04.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Autorin:

SCHWERPUNKT (25 Minuten) Isabelle Stenert
@ Gemeinsamer Aufbau der Bewegungsstationen © Jede Station bietet die Moglichkeit,
® Mit Hilfe von Aufbauskizzen werden die Bewegungsstationen gemeinsam sowohl Kérper- als auch Material-

aufgebaut. erfahrungen zu sammeln.
@ Station: Reifenschaukel Eigenstandiges und passives Schaukeln in allen
© Material: kleine Matte und mindestens vier Reifen sowie Balle Kérperrichtungen,

Reaktion der Balle auf Schaukeln/Drehen

Aus verschiedenen Korperpositionen beobachten und erleben

(liegend, sitzend, stehend) schaukeln die

Kinder entweder selbststédndig oder wer- © Es werden unterschiedliche Balle (Wasser-,
den durch die Eltern in Schwung gebracht. Tennisball etc.) bereitgehalten.

Alternativ kénnen sie andere Kinder oder
einen Ball schaukeln.

Variante:

Ein Turn- und Spielfass bzw. eine Motorikrolle ermdglichen ganze

Drehungen.
@ Station: Unebener Mattenweg Eigenstandiges Drehen um die Korperldngs-
© Material: Vier Steppbretter und fiinf Matten sowie ein kleiner Kasten und achse, Beobachtung rotierender Gegenstande,

Rollmaterial

schiefe Ebenen erleichtern die Rotations-
a bewegungen

© Am Ende des Mattenweges liegen in einem

Die Kinder bewegen sich rollend {iber
den Mattenweg. Alternativ kdnnen

sie unterschiedliches Material kleinen Kasten unterschiedliche Materialien (z.B.
tber den Mattenweg Balle, Réhren, PET-Flaschen) zum Rollen bereit.

kullern.

@ Station: Grofer Hiigel Erprobung und Beobachtung von Rotations-

© Material: zwei grof3e Kasten, zwei Weichbodenmatten, kleine Matten bewegung
sowie Balle

& Uber einen grofen Kasten (zwei oder drei Ele-
mente) wird eine Weichbodenmatte gelegt und
mit kleinen Matten rundherum abgesichert.

Die Kinder rollen
einen Ball den

Mattenhiigel

hinauf, sehen zu, wie © Beim Einsatz einer Motorikrolle ist Vorsicht

er hinabkullert, um anschlief3end geboten, da sie beim Herunterrollen Geschwin-
selbst hinterherzurollen. digkeit aufnimmt!

Variation:

Die Kinder rollen in einer Motorikrolle die schiefe Ebene herunter.
Die Motorikrolle kann als zusé&tzliche Station genutzt werden.

@ Station: Riesenkreisel Sammeln von Bewegungserfahrungen um
© Material: Riesenkreisel verschiedene Kérperachsen, Férderung des
Sozialverhaltens
Das Kind kann sich alleine oder mit einem
O Es kénnen auBerdem Therapie-, Illustratorin:

Balancekreisel oder ein Varussell Claudia Richter
Variation: eingesetzt werden.
Alternativ dreht ein Kind ein anderes Kind bzw. einen Erwachsenen im

Elternteil in den Kreisel setzen und sich drehen.

Riesenkreisel oder beobachtet den Kreisel.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Station: Hingematte
© Material: Zwei Turnringe, Hangematte und Befestigungsmaterial

Die Kinder drehen sich selbst in die Hingematte ein oder lassen sich
eindrehen.
Sie drehen andere Kinder ein und beobachten das Ausdrehen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ Auf der Donau will ich fahren

© Alle TN versammeln sich um ein Schwungtuch und fassen es straff am
aufleren Rand.

Ein Kind legt sich auf das Schwungtuch und wird
von den anderen zu einem Lied erst in die eine
und dann in die andere Richtung gedreht.

LAuf der Donau will ich fahren, hab ein Schiffchen
geseh'n. (Richtungswechsel)

Und das Schiffchen heifSt Malte und der Malte darf
sich drehen.”

Dann ist das nachste Kind an der Reihe.

Variation:

Ein in der Mitte des Schwungtuchs sitzendes Kind wird bis zu den Schul-
tern eingedreht. Auf ein Startsignal hin wird das Tuch von allen TN schnell
nach auf3en gezogen. Dadurch erlebt das Kind auf dem Schwungtuch eine
schnelle Rotationsbewegung.

AUSKLANG (S Minuten)

@ Auf der griinen Wiese

© Alle TN bilden einen Kreis, in dem jeweils ein Kind und eine erwachsene
Person abwechselnd nebeneinander stehen.

Zu dem Text eines Liedes werden entsprechende Bewegungen gemacht:
LAuf der griinen Wiese steht ein Karussell, manchmal féhrt es langsam,
manchmal féhrt es schnell. (Im Kreis gehen und immer schneller werden)
Alle Kinder einsteigen (auf der Stelle stampfen),

die Tiiren schliefSen (Kinder unter die Achseln greifen).

Und die Fahrt geht los!" (Kinder hochheben und im Kreis laufen).

@ Abschiedslied
© Alle TN stehen in einem Innenstirnkreis.

Gemeinsam wird zum Abschluss ein ritualisiertes Abschiedslied,
z.B., Alle Leut”, gesungen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Unterschiedliche Rotationsbewegungen und
Geschwindigkeiten erleben,
Sammeln von Sozialerfahrung

< Eine Hangematte wird an zwei Ringen aufge-
héangt. Die Hangematte sollte nah genug am
Boden sein, so dass die Kinder sich selbst aktiv
eindrehen kdnnen.

Gemeinsam Rotationsbewegungen durchfiihren
und erfahren

$ Bei der Variation wird eine plotzliche schnelle
Drehung erzeugt. Deshalb ist bei der Auswahl
der Kinder wichtig, unbedingt auf Freiwilligkeit
zu achten und darauf, dass sie eine stabile Sitz-
position einhalten kénnen.

Gemeinsames Kreisspiel zum Abschluss

O Sicherheitshinweis: Die Eltern sollten bei den
letzten Drehbewegungen mit ihren Kindern weit
genug auseinander gehen.

© Das Spiel wird noch ein zweites Mal gespielt,
wobei die Drehung in die andere Richtung
erfolgt.

Verabschiedung mit einem bekannten
Abschiedslied

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Soziale Kompetenzen durch Klettern entwickeln

Q'»
SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

I/

Mitbestimmung, Mitgestaltung, Mitverantwortung

Vorbemerkungen/Ziele

Klettern macht Kindern grof3en Spaf3 und gerade Kletterwéande haben auf
Kinder eine magische Anziehungskraft. Beim Klettern lernen sie, ihre eigenen
Fahigkeiten und ihre Grenzen ganz unmittelbar einzuschatzen. Diese Kennt-
nisse und Erfahrungen stellen eine gute Grundlage dafiir dar, Verantwortung
fur sich und andere zu Gibernehmen und Lehr- und Lernprozesse mitzuge-
stalten. In diesem Stundenbeispiel entwickeln die Kinder durch koopera-

tive Kletterspiele ihre demokratischen Fahigkeiten. In den Spielen an der
Boulderwand erfahren sie sich als selbstwirksam handelnd und tibernehmen
Verantwortung. So erlangen sie wichtige soziale Kompetenzen unter anderem
fur das Klettern in Seilschaften.

Wichtiger Hinweis:

Beim Klettern sind die spe-
zifischen Sicherheitsaspekte
und Haftungsfragen zu
beriicksichtigen. Dazu zéhlen

DAS HABE ICH BEIM SPORT GELERNT

unter anderem qualifizierte
Betreuungspersonen sowie
die Voraussetzungen und

Vorerfahrungen der Kinder.

Das Kampagnenmotiv ist zu finden unter http://go.Isb.nrw/bsgmotivklettern
und darf gerne genutzt und ausgedruckt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ Sitzkreis
© Die (Ubungsleitung) UL begriift die Teilnehmer/-innen (TN) im Sitzkreis.

Die UL fragt die Kinder, wer in den Sportstunden entscheidet, welche Spiele
und Ubungen gemacht werden. Sie fragt, ob die Kinder selbst bestimmen
konnen und wollen, und was nétig ist, damit die Kinder mitbestimmen.

@ Handschlag
© Die TN laufen zur Musik kreuz und quer durch den Raum.

Wenn die Musik stoppt, bilden die TN Paare und begriif3en
sich mit einem selbst erfundenen Handschlag.

Variationen é
Die TN kommen in 3er- oder 4er-Gruppen zusammen

und begriif3en sich per Handschlag.

Abschliefend werden die zwei ,originellsten” Hand-
schlage von den TN ausgewadhlt.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

O

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Mitgestaltung, Mitbestimmung, Mitverantwortung
Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren,

ca. 10 bis 15 TN (je nach GréRe der Kletterflache)
Material:

Markierungsbander in zwei Farben, Springseile,
Kreide oder Klebeband

Ort:

Boulderwand in einer Kletterhalle

Boulder-Regeln:
www.alpenverein.de/bergsport/sicherheit/
klettern/kletterregeln-boulderregeln-hallenregeln-
kletterhallen-knigge_aid_16638.html

Absichten und Hinweise

Hinfiihrung zum thematischen Schwerpunkt der
Stunde

© Bei Kindern (4. Klasse) kann die Bedeutung der
Worter Mitbestimmung und Mitverantwortung
erfragt sowie Vor- und Nachteile erértert werden.

© Allgemeines Aufwarmen, Sensibilisierung fiir
Mitbestimmung und Mitgestaltung,
Kontaktaufnahme mit den anderen TN

& Die UL achtet darauf,
dass die TN sich
immer bei jeder
neuen Paarung
mit einem/ei-
ner anderen TN

NRW bewegt
seine KINDER!

05.2018

zusammenfinden.

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Boulderstaffel

© Die TN teilen sich in zwei Gruppen auf. Jede Gruppe wahlt eine Farbe aus.
Die UL verteilt farbige Markierungsbander an den Griffen der Boulder-
wand.

Auf ein Signal startet der/die erste TN jeder Mannschaft und lauft zur
Boulderwand. Er/sie klettert zu einem Band der eigenen Team-Farbe, sam-
melt es ein und lauft zur eigenen Mannschaft zuriick. Nach Abklatschen
des nachsten Mitspielers bzw. der ndchsten Mitspielerin kann dieser/diese
starten.

Variation:

® Die TN platzieren die Bander der gegnerischen Mannschaft in der
Boulderwand.

® Die TN machen Vorschlége fiir alternative Laufaufgaben (z.B. Riick-
wartslaufen, auf einem Bein springen etc.).

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

@ Kreuzung

© Die TN teilen sich in zwei Gruppen auf.
Beide Mannschaften stellen sich an gegeniiberliegenden Startpositionen
der Boulderwand auf.
Vor dem Start der Ubung iiberlegen die Kinder und die UL, wie sie
moglichst sicher aneinander vorbeiklettern kénnen. Gemeinsam werden
Verhaltens- und Sicherheitsregeln besprochen und ggf. festgelegt, z.B.:
nicht Giber- oder unterklettern.

Alle TN versuchen nun, im Quergang hintereinander zum Startpunkt der
anderen Gruppe zu klettern.

Beriihrt ein Kletterer/eine Klettererin den Boden, muss er/sie zum Start-
punkt zuriick und neu starten.

Vor dem néchsten Durchgang reflektiert die Gruppe, was gut funktioniert
hat, was verbessert werden soll und worauf geachtet werden muss, damit
die gesamte Gruppe sicher und méglichst schnell auf die andere Seite
gelangt.

@ Koffer packen

© Die UL markiert an der Boulderwand fiir jede Gruppe einen Start-, Zwi-
schen- und Endpunkt. Es wird eine Strecke von mindestens ca. 4 Metern
markiert.
Je 3-4 TN finden sich an einem Startpunkt in einer Gruppe zusammen.

Die Gruppe entwickelt Zug um Zug eine gemeinsame Kletterroute. Der/
die erste TN darf vom Startgriff aus den ersten Kletterzug festlegen und
ausfiihren. Danach stellt er/sie sich wieder hinten an der Gruppe an. Nun
klettert der/die nachste TN vom Startgriff aus den ersten Kletterzug nach
und fiigt einen weiteren Kletterzug an und stellt sich wieder hinten an
usw. Die Kletterziige miissen so gewdhlt werden, dass alle TN das Ziel
erreichen kdnnen. Zum Abschluss hat jede/jeder TN nochmals die Gele-
genheit die ganze Route zu klettern.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:

Aufwarmen an der Boulderwand, Christiane Seng

Erleben von Formen der Mitgestaltung

© Sicherheitshinweis:
Die Bander der Mannschaften missen in zwei
unterschiedlichen Teilen der Boulderwand
platziert werden, damit keine TN Ubereinander
klettern.

Verantwortung fiir sich und andere iibernehmen,
Foérderung der Kommunikation,
Starkung der Kooperationsféahigkeit

O Die Regel ,Nicht Uber- und Unterklettern!" wird
von der UL festgelegt.

Y o

Eigene Bediirfnisse und Grenzen einbringen,
Abstimmungsprozesse demokratisch gestalten

© Je heterogener die Bediirfnisse innerhalb der
Gruppe sind, desto gréf3er sind die sozialen und
selbstregulativen Anforderungen fiir jeden/
jede TN.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)
@ Dirigent
© Die TN bilden Paare. Jedes Paar

bestimmt einen ,Dirigenten".

Der ,Dirigent" markiert einen = S
Start- und Endpunkt mit S o - s © o
Klebeband/Kreide auf der

Boulderwand. © 3 e

Nun gibt der ,Dirigent”
nacheinander die Kletterziige
fiir seinen Partner bzw. seine
Partnerin vor, z.B. rechte Hand
an roten Griff. Ziel ist es, mit
moglichst wenigen Kletterzi-
gen zum Endpunkt der Strecke
zu gelangen.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Zwillingsklettern

© Jeweils zwei TN bilden ein Paar und suchen sich einen Startpunkt ihrer

Wahl an der Boulderwand aus.
Danach einigt sich das Paar auf
zwei Griffe am oberen Ende
der Boulderwand, die das Ziel
bilden.

Die Kletternden verbinden sich
mit einem Springseil, welches
lose hinten in den Hosenbund
gesteckt wird.

Die TN versuchen nun, zu zweit
die Zielgriffe zu erreichen,
ohne dass die Seilverbin-

dung zwischen ihnen abreif3t.
Rutscht das Seil beim Klettern
aus der Hose muss das Paar
von vorne beginnen.

Variation:
® Die Kletternden bewegen sich synchron.

® Die Kletternden geben abwechselnd vor, mit welchem Kérperteil

(z.B. rechte Hand) der nachste Kletterzug ausgefiihrt wird.

@ Reflexion im Sitzkreis
© Die Gruppe lasst die Stunde in einem Sitzkreis ausklingen.

Gemeinsam wird die Stunde reflektiert:

® Hast du Verantwortung fiir deine Mannschaft oder deinen Partner bzw.

deine Partnerin gespiirt? Woran kannst du das festmachen?
® Was war in dieser Stunde schwierig oder neu?

Die TN duf3ern ihre Meinung in einem ,Blitzlicht".
AbschlieRend verabschieden sich die UL und TN mit ihrem Ritual.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Verantwortung fiir eine Partnerin bzw. einen
Partner iibernehmen

O Die UL regt die TN an, Kinder zu dirigieren, die sie
noch nicht so gut kennen. (Schlieflich leitet auch
ein ,Dirigent" unterschiedliche Instrumente im
Orchester an.)

Schulung der Mitbestimmung, der Mitgestal-
tung und der Mitverantwortung gemeinsam mit
einer Partnerin bzw. einem Partner

© Das Springseil dient ausschlief3lich der Markie-
rung des maximalen Abstands voneinander.

Gemeinsamer Abschluss, Reflexion

O Die UL gibt den TN eine Riickmeldung zu ihren
demokratischen und sozialen Kompetenzen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Babs und Benno Bauarbeiter

Den eigenen Korper spielerisch wahrnehmen und erproben

Vorbemerkungen/Ziele

Grof3e und ungewohnliche Fahrzeuge, laute Maschinen, Mengen an Material
und Bewegung faszinieren Kinder. An Baustellen kdnnen sie hautnah miterle-
ben, wie sich ihre Umgebung verédndert.

In dieser Stunde wird das Spielthema auf drei Ebenen genutzt, um den eige-

nen Kérper wahrzunehmen, seine Fahigkeiten einzuschétzen und zu erproben.

Uber kérpernahe Wahrnehmungssysteme (taktil, kindsthetisch, vestibulér)
wird der eigene Kérper intensiv gespiirt. In der Umsetzung von Bildern und
Vorstellungen mit dem Korper werden die eigenen Fahigkeiten ins Verhaltnis
gesetzt, bewusst gesteuert und verstanden. In Interaktion mit anderen Kin-
dern werden schlieflich der eigene Kérper und seine Féhigkeiten im Spiegel
der Fremdwahrnehmung erlebt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Auf dem Weg zur Arbeit

© Die UL versammelt die Gruppe in Kreisaufstellung, begriiit die Kinder und
fiihrt in das Thema ein.

Die Kinder bewegen sich entsprechend der Geschichte, welche die UL vor-
tragt:

.Die Bauarbeiter wachen morgens auf, ...

(anziehen, friihstiicken, Brot schmieren und einpacken, das Haus verlassen,
ins Auto steigen, ...)

... und fahren zur Baustelle."

Beim Erzédhlen der Geschichte kann die UL die Kinder miteinbeziehen, in-

dem sie sie nach ihren Einschatzungen fragt (z.B., Wie viele Brote bréduchtet

ihr fiir einen Arbeitstag?", , Wie lang ist euer Weg in die Kita?" etc.).

@ Steintransport

© Alle Kinder bilden eine Reihe vom Medizinballschrank bis zu einer Hallen-
ecke (bzw. dem vorgesehenen Standort der ,Riittler"-Station, s. Schwer-
punktabschluss).

. Die Bauarbeiter sind auf der Baustelle angekommen und miissen noch einige

Vorbereitungen fiir den Tag treffen.
Zunéchst werden Steine (Medizinbélle) gemeinsam dorthin geschafft, wo sie
spéter gebraucht werden. "

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Selbstkonzept

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Kinder im Alter von 4 bis 6 Jahren

Material:

Weichbdden, Sprossenwand, Turnmatten,
Niedersprungmatten, Langbéanke, Bierdeckel, Seile,
Turnringe, grof3e Kasten, kleine Kasten,
Medizinballe, Korken, Baustellenband, Igelballe,
Bildkarten mit geometrischen Formen, Musik
Ort:

Gymnastikraum oder Sporthalle

Absichten und Hinweise

Einstimmung auf das Thema,
Bewegungsideen zu der Geschichte entwickeln

Erwdrmung,
Bewegungsideen finden und vielféltig variieren,
Krafteinsatz dosieren

NRW bewegt
seine KINDER!

06.2018

www.sportjugend-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

Die Medizinbélle werden von Kind zu Kind in unterschiedlicher Art und
Weise weitergereicht. Dabei greift die UL Vorschlége und Ideen der Kinder
auf (z.B. rollen, {iber Kopf oder durch die Beine weiterreichen, mit den
FiiBen weitergegeben). Sind alle Bélle an ihrem Platz, werden sie zusam-
mengeschoben und der Ort mit Baustellenband ,gesperrt"”.

@ Eisen zurechtbiegen
© Die Kinder laufen zur Musik durch den Raum.

Bei Musikstopp zeigt die UL mit ihrem Kérper oder mit Bildern, wie die
Bauarbeiter ihren Korper (als Eisen) verbiegen sollen.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Einrichtung der ,Baustelle”

© Anhand von Skizzen wird der Gerateaufbau besprochen. Anschlief3end
werden die vier Stationen in Gruppen aufgebaut.
Fiir das Durchlaufen der Stationen werden Zweierteams gebildet.

@ Dachdecker
© Langbanke werden in unterschiedlichen H6hen in die Sprossenwand ein-

gehdngt. An der Sprossenwand sind, ebenfalls in unterschiedlichen Héhen,

Seile mit Wascheklammern gespannt.
Dort sollen die Bierdeckel (Dachpfannen) befestigt werden.
In einem Reifen neben den Banken liegen die Bierdeckel
bereit.

.Die Dachdecker decken das Dach mit Dachpfannen ein.
Der Lehrling robbt mit den Pfannen iiber die Dach-
balken, der Geselle krabbelt iiber die Balken, der Meister
lduft tiber die Balken, um die Dachpfannen anzubringen. "

® Kran
® Unter die Turnringe wird ein Weichboden gelegt.
Kind A héngt sich an die Ringe und wird von Kind B /
hochgezogen, bis Kind A Stopp ruft und
sich aus der selbstgewahlten Hohe fallen l&sst.
.Das Material wird vom Kranfiihrer hochgezogen.

— STOPP! — Gott sei Dank war der Sturz gesichert."

@ Baugrube

© Eine Kastentreppe mit seitlich liegenden Niedersprungmatten aufbauen.
Die punktuelle Landung durch Niedersprungmatten sichern.
Alternativ eine Turnmatte auf einen Weichboden legen.

Das Kind springt aus selbstgewahlter Hohe herab und
klettert an dieser Stelle auch wieder hinauf.

.Die Leiter ist kaputt. Die Bauarbeiter miissen

von einem geeigneten Platz aus in die Baugrube
springen und von dort auch wieder aus ihr herausklettern. "

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Absichten und Hinweise

Autorinnnen:

Ulrike Rolleke /
Beate Lehmann

© Variation:
Auch das Tempo und die Reihenfolge
(z.B. nur jedes zweite Kind) kénnen bei
der Weitergabe variiert werden.

Mit dem Korper geometrische Formen umset-
zen bzw. Korperpositionen nachahmen

© Fir Bildkarten eignen sich Abbildungen von
geometrischen Formen. Fiir unerfahrene Kinder
ist das Vormachen oder der Einsatz von Karten
mit abgebildeten Kérperpositionen giinstiger.

Gemeinsamer Aufbau der Stationen

< Die UL kontrolliert den sicheren Aufbau der
Stationen.

© Auswahl des individuellen Lésungsweges, Er-
kennen und Einschatzen von Schwierigkeiten fiir
sich und andere, das Handlungsergebnis ist auf
die eigene Anstrengung zuriickzufiihren

Abstimmung im Paar, Fallhéhe auswéhlen,
Kontrolle tiber die eigene Situation erfahren

© An dieser Station sollte die UL die sichere
Durchfiihrung begleiten.

Einschatzung und Auswahl der eigenen
Absprunghohe bzw. Aufstiegshohe,
Selbstwirksamkeit erleben

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Abfille in den Container
© Mit Baustellenband wird eine Abwurflinie markiert. Daneben steht ein Kar-

ton mit Korken und ggf. weitere Kleinmaterialien bereit. Hinter der Abwurf-

linie werden kleine K&sten in unterschiedlicher Entfernung aufgestellt.

& S O
g O

~
=== =

.Die Bauarbeiter werfen die Abfélle in die bereitgestellten Container.

Manche schaffen das wirklich aus jeder Lebenslage!"

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Riittler

© Medizinbélle werden unter eine Weichbodenmatte gelegt (= ,Ruttler") und
Bohnenséackchen (= ,lockere Erde bzw. Steine") darauf platziert.
Alle Kinder setzen sich um die Weichbodenmatte herum, so dass sie die
Weichbodenmatte auf den Béllen bewegen kénnen.

Ein Kind befindet sich in einer selbstgewdhlten Position auf der Matte und
soll wahrend des Riittelns die Sdckchen von der Matte beférdern, ohne
umzufallen. Das Kind darf die ,Rittelstarke" (leicht — mittel — stark) vorher
ansagen.

.Der Riittler ist ein schweres Gerét. Es festigt den Boden und man braucht viel
Kraft, um es zu kontrollieren. Geschickten Bauarbeitern gelingt es, storende
Steine wegzukicken, ohne den Riittelvorgang zu unterbrechen.”

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Verputzen
© Die Kinder arbeiten zu zweit.
Jedes Paar bekommt einen Korken und einen Igelball.

Ein Kind liegt oder sitzt gemiitlich auf der Matte und wird vom anderen
Kind massiert.

»Zum Schluss des Tages erfolgen die Feinarbeiten.
Erst werden die iberstehenden Betonnasen abgeklopft (Klopfmassage mit
Korken), dann werden die ersten Wénde verputzt (Igelballmassage). "

@ Reflexion
© Alle versammeln sich zu einer Abschlussreflexion in einem Sitzkreis.

Mogliche Reflexionsfragen:

® ,Wie fiihlt sich dein Kérper als Bauarbeiter an?"

® ,Wo hast du deinen Kérper besonders gespiirt?"

® ,Welche Kérperteile haben heute ganz viel gearbeitet?*

® ,Was konntest du und was konnte dein Partner bzw. deine Partnerin als
Bauarbeiter besonders gut?*

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Auswahl und Einschatzung eines geeigneten
Waurfziels, Auge-Hand-Koordination mit
gezieltem Krafteinsatz beim Wurf

) Variation:
Koérperpositionskarten kdnnen wie Ereignis-
karten die Abwurfposition anzeigen.

Die eigene Standfestigkeit in selbst gewahlten
Positionen einschatzen und regulieren

€ Abschliefend werden die Stationen von allen
gemeinsam abgebaut.

Benennen von Korperteilen,
Kérperwahrnehmung,
Entspannung

Verbalisieren der eigenen kérperlichen
Empfindungen, Selbst- und Fremdeinschatzung

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Basketball spielen — Deutsch lernen

Sportpraxis sprachsensibel gestalten

Vorbemerkungen/Ziele

Gemeinsam Sporttreiben hat integrierende Kraft. Speziell die klassischen
Sportspiele werden rund um den Globus gespielt.

Um erfolgreich zusammen zu spielen, nimmt Kooperation und vor allem
Kommunikation untereinander eine zentrale Rolle ein. Handlungsbezogene
Sprachanldsse im Spiel und in Ubungsformen kénnen aber auch gezielt zum
Erlernen von Deutsch fiir Spracheinsteiger/-innen genutzt werden.

In dieser Stunde wird neben dem Erlernen und Uben spezifischer Technik-
elemente des Basketballspiels Gelegenheit geboten, Begriffe und Rede-
wendungen kennenzulernen
und kontextgebunden

e Aty
LY *h

anzuwenden.

Dabei spielt das Sprach-
vorbild der Ubungsleitung _
sowohl in Anleitungs- - (& \
situationen als auch in
bewusst gestalteten
Reflexionsrunden eine
wichtige Rolle.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ ,Wer bist Du?"

© Die TN versammeln sich im Kreis.
Jede/Jeder TN bekommt einen Ball.

Die Ubungsleitung (UL) begriit die TN und stellt sich demonstrativ mit
Namen, Alter und Herkunft vor. Anschlie3end erklért sie die nachfolgende
Ubung.

Alle TN dribbeln durch die Halle. Auf ein Signal der UL hin (Arm heben)
erlautert die UL eine neue Aufgabenstellung mit dem Ball.

Variationen:

® Dribbeln: z.B. hoch, tief, einhdndig, abwechselnd, um den Kérper herum

® Werfen & Fangen: z.B. Ball hochwerfen und in die Hande klatschen oder
sich drehen und auffangen; mit dem Ball von der UL genannte Ziele in

der Halle treffen (Brett, Ring oder Netz des Korbs)
=
Auf ein anderes Signal der UL (Pfiff) suchen sich die TN l
schnellstméglich eine Partnerin bzw. einen Partner und stellen
sich dem o.g. Beispiel der UL gemaf gegenseitig vor.
Bei erneutem Pfiff bewegen sich die TN wieder durch die

Halle und erhalten weitere Aufgabenstellungen mit dem Ball.

Auf diese Weise werden drei Runden gespielt.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:

Teilhabe und Vielfalt

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

10- bis 14-)ahrige

Material:

Basketballkérbe, Basketballballe, Hiitchen, Markie-
rungshemden, Bildkartenpaare mit Begriffen zum
Thema Ballsport (Bild und Wort), Zettel und Stifte
Ort:

Sporthalle oder Freiplatz

Das Kampagnenmotiv ist zu finden unter
http://go.lsb.nrw/deutsch
und darf gerne genutzt und ausgedruckt werden.

Absichten und Hinweise

Erwarmung, Ballgewdhnung, Fragen stellen zum
Kennenlernen, Horverstehen

O Die UL achtet auf handlungsbegleitendes Verba-
lisieren bei der Demonstration der Aufgabenstel-
lungen und auf Formulierungen in ganzen Satzen
2.B. ,Wir benutzen die rechte Hand zum Dribbeln!".

Name, Alter,
Herkunft

D

&0

NRW bewegt

seine KINDER!
07.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

© Nach der letzten Vorstellungsrunde versammeln sich alle TN mit der UL
wieder im Kreis.

Ausgehend von folgenden Fragestellungen tauschen sich die TN aus und
ergdnzen sich gegenseitig:

® ,Welche/Welchen TN hast du kennengelernt?"

® ,Welche Informationen zu ihm bzw. ihr hast du behalten?"

® ,Beschreibe, welche Bewegungsfertigkeit bei dir gut geklappt hat. "

SCHWERPUNKT (30-35 Minuten)

@ Rund um den Ballsport

© Die UL verteilt Bildkartenpaare auf dem Boden (Abbildungen eines Be-
griffes zum Thema: Basketball/Ballsport in Bild und Wort).
Jede/Jeder TN hat einen Ball.

Die TN dribbeln um die Karten herum. Auf ein Signal (Pfiff) hin ,parken”
alle TN ihre Bélle schnell unter einer Bank, laufen zuriick und nehmen
eine Bildkarte auf. Danach suchen sie méglichst schnell den Partner bzw.
die Partnerin mit der gleichen Abbildung. Findet sich ein Paar, begrii3en
sich die beiden TN und beschreiben sich gegenseitig die Abbildung auf der
Karte. Haben sich alle Paare gefunden und ausgetauscht, startet ein neuer
Spieldurchlauf.

Absichten und Hinweise

Autor:

© Waéhrend der Zwischenreflexion gibt Georg Kleine

die UL ggf. korrektives Feedback.

© Abhéngig von der Gruppengrof3e muss
in der kurzen Reflexion nicht jede/jeder TN
vorgestellt werden. Als Alternative kénnen
Kleingruppen gebildet werden.

Dribbeln schulen, Wortschatzerweiterung zum
Themenfeld: Ballsport,
sportartspezifische Begriffe lesen und héren
sowie aussprechen

< Die Anzahl an Durchgéngen ist von der Zeit und
Aktivitat der TN abhéngig. Eine Differenzierung
ist (iber Auswahl der Karten/Begriffe moglich.

© Eine Rickmeldung zur Dribbeltechnik ist je nach
Lerngruppe sinnvoll. Erkldrungen sollten prazise
und in einfachen S&tzen adressatengerecht
formuliert werden.

Variationen:

® Das Tempo des Dribbelns wird erhéht.

® Zu zweit/Paaraufgabe: TN A ist Experte bzw. Expertin einer Karte und
muss diese Karte so gut erkldren, dass TN B sie in der Halle wieder-

El

PO O (04

Freiwurf Basketballkorb

finden kann. Danach werden die Rollen getauscht.

@ Zahlen-/Nummernpassen

® Im ersten Schritt bilden die TN vier Gruppen. Jede Gruppe teilt sich in
2 Riegen gegeniiberstehend auf. Der Abstand zwischen den Riegen betragt
eine Passlange.
Jede Gruppe hat einen Ball.

1. Spieldurchlauf: ,
Ein Spieler bzw. eine Spielerin eines Teams beginnt
und passt den Ball dem vorderen Spieler bzw. der
vorderen Spielerin auf der gegeniberliegenden Seite
zu, l[duft dem Ball hinterher und stellt sich hinten an.
Dabei zéhlen alle TN eines Teams lautstark zusammen
die Anzahl der Passe.

Ziel: ,Welches Team hat zuerst 50 Pésse?"

Zwischenreflexion:
»Was muss man machen, um schneller zu werden?"
Gemeinsam werden Erfahrungen gesammelt und besprochen.

2. Spieldurchlauf:
Es sollen die besprochenen Aspekte umgesetzt werden.

Variation:

Die Durchfiihrung der Passschleife wird ohne Wettkampfdruck und mit
freier Positionierung der TN im Basketballfeld (ggf. mit Korbwurf zum
Abschluss) durchgefiihrt.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Basketballfeld

Passen und Fangen verbessern,
Sender-Empfanger-Kommunikation,
Zahlenraum bis 50 begreifen

- -

-
-

O Die UL sollte die Sender-Empfanger-Kommu-
nikation in der Ubungsform einfordern und zur
Kommunikation anregen.

© Wihrend der Zwischenreflexion gibt die UL
korrektives Feedback und achtet auf
handlungsbegleitendes Verbalisieren
bei der Demonstration.
Illustratorin:
D In einem letzten Schritt beobachten Claudia Richter
sich die Gruppen gegenseitig, um
sich dann Riickmeldung zur Umset-
zung der Technikmerkmale zu geben und

den erlernten Wortschatz zu sichern.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Jetzt wird gespielt Spieltaktiken erproben, Grundfertigkeiten des
© Die TN bilden 3er-Teams. Es spielen 2 Teams und ein neutraler Spieler bzw. Basketballspiels anwenden, Kommunikation
eine neutrale Spielerin gegeneinander auf einen Korb. und Kooperation innerhalb des Teams férdern,
Regeln horen und verstehen, Abstimmung
Der neutrale Spieler bzw. die neutrale Spielerin unterstiitzt jeweils das untereinander

angreifende Team. Dadurch kommt es zu einer Uberzahlsituation 3 gegen 3
plus 1. Das Ziel ist, durch méglichst viele Doppelpass-Situationen mit dem & Nach dem Erkléren der Regeln animiert die UL
neutralen Spieler bzw. der neutralen Spielerin zum Korberfolg zu kommen. die Teams, sich abzusprechen.

Variationen:

® Es miissen mindestens
3 Passe untereinander &5
gespielt werden, bevor das ®
Team einen Korberfolg
(2 Punkte) erzielen kann.

® Zusatzlicher Punktgewinn b
(1 Punkt) fir 6 Pésse inner-
halb des Teams vor einer @ Z
Korbwurfaktion. . =

® Es sind nur maximal 2 Dribb- ’
lings pro TN erlaubt.

@ Tipps und Tricks Versprachlichung gelungener Spieltaktiken
© Die UL und TN versammeln sich. (Wenn-dann-Konstruktion)

Mit sprachlicher Unterstiitzung durch die UL tauschen die TN Probleme
und erfolgreiche Spieltaktiken aus.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

® Und nochmal spielen Umsetzung der Reflexionsergebnisse auf
Es folgt eine zweite Spielphase, in der die angesprochenen Strategien motorischer Ebene
umgesetzt werden sollen.

=

7=
y LI

7=

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Reflexion und Verabschiedung Wiederholung und Sicherung der zentralen
© Alle TN und die UL versammeln sich in der Hallenmitte. Stundeninhalte

Mégliche Reflexionsfragen:

® ,Welche Worter hast du heute neu gelernt?*

® , Was ist dir heute gut gelungen?”

® , Erfolgreich als Team Basketball zu spielen, bedeutet, gut miteinander zu © Die Transferarbeit zum Alltag ist abhéngig von
kommunizieren. Hilft dir das auch im Alltag weiter?" den Vorerfahrungen der TN.

AbschlieRend verabschieden sich die TN und die UL.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

ZUSAMMEN wachsen

Akrobatik inklusiv gestalten

Vorbemerkungen/Ziele

Zirkuskunst lasst Kinderaugen leuchten und bietet die Chance, gemeinsame
Bewegungserlebnisse auf unterschiedlichen Niveaustufen zu erméglichen.
Dabei steht nicht die einzelne Leistung im Vordergrund, sondern das gemein-
same Tun. Unterschiedliche Fahigkeiten werden bewusst miteinander verbun-
den, sodass auch Kinder mit verschiedenen Beeintrachtigungen teilhaben und
sich als selbstwirksam in der Gruppe erleben kénnen.

Eine wertschatzende Haltung, klare Strukturen, einfache Handlungsanwei-
sungen oder Visualisierungen kommen dabei nicht nur Kindern mit
Beeintrachtigungen zu Gute.

In diesem Stundenbeispiel werden mit kleinen Spielen zunachst Voraus-
setzungen fiir das gemeinsame Erproben akrobatischer Figuren geschult.
Anschlief3end wird in Klein-
gruppen eine akrobatische
Figur beispielhaft erarbeitet
und abschliefend prasentiert.
Korperliche Schadigungen
oder Sinnesbehinderungen
erfordern Hintergrundwissen.
Hier kénnen vertrauliche Ab-
sprachen mit den Kindern bzw.
Eltern im Vorfeld hilfreich sein.

WETRLAT

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Was kann ein Akrobat?
© Die Kinder und die Ubungsleitung (UL) sammeln sich in der Hallenmitte.

Die UL begriift die Teilnehmer/-innen (TN) und stellt das Thema Akrobatik
vor.

Anschlief3end werden auf die Frage ,, Was kann denn ein Akrobat?* Ideen und
Vorschldge gesammelt.

@ Gruf’ der Akrobaten
© Alle TN stehen im Kreis und legen ihre Arme auf die benachbarten

Schultern.

Alle , Akrobaten" begriif3en sich mit dem traditionellen , Gruf8 der Akro-
baten" und klopfen sich gegenseitig auf die Schultern.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Forderung des Selbstkonzepts /

Kinder stark machen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Kinder im Alter zwischen 6 und 10 Jahren
Material:

Turnmatten, kleine Késten, Schwungtuch
Ort:

Sporthalle

Das Kampagnenmotiv ist zu finden unter

http://go.lsb.nrw/zusammenwachsen
und darf gerne genutzt und ausgedruckt werden.

Absichten und Hinweise

Vorstellung des Stundenthemas,
Schaffung eines gemeinsamen Wissensstandes

© Sammeln von Bewegungsideen
O Die UL lenkt das Gesprach.

Beriihrungsangste abbauen und einen gemein-
samen Einstieg ins Thema schaffen

© Je nach Einschrankung kon-

nen die TN auch knien
oder sitzen.

NRW bewegt
seine KINDER!

08.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

Autor:
@ Akrobaten halten zusammen Allgemeines Aufwarmen, Abbau von Nico Schulze
© Die TN bilden Paare. Ein Paar wird als Fanger-Paar ausgewdhlt. Berlihrungsangsten, Schulung von

Zusammenarbeit
Wahrend die TN paarweise durch die Halle laufen/fahren, versucht das

Fanger-Paar, ein anderes Paar abzuschlagen. Ist dies gelungen, bildet das O Die UL achtet auf ausgeglichene Paare.
gefangene Paar ein Tor. Sie diirfen weiterlaufen/weiterfahren, wenn ein Motorisch starke TN kdnnen zusétzliche Auf-
anderes Paar dort hindurch gelaufen/gefahren ist. gaben erhalten (z.B. Fortbewegung variieren).

© Nach einiger Zeit kann das Fanger-Paar

wechseln.
SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Mutgasse Aufbau von Vertrauen in sich und andere,
© Die TN stellen sich in einer Gasse auf und halten die Arme ausgestreckt Einschatzung des eigenen Tempos

nach vorne, sodass sie die Hande ihres Gegenlibers beriihren.

© Vertrauen und Mut bedeutet, auch ein ,Nein” zu
Je ein/eine TN steht am Anfang der Gasse. Sie/Er entscheidet, ob die akzeptieren. Daher sollte das Durchlaufen/Durch-
anderen ihre Arme nach oben oder unten wegbewegen und l&uft/fahrt fahren freiwillig sein.
anschlieffend, so schnell es geht, hindurch. Die anderen TN bewegen ihre O Die UL sollte die erste Person sein, welche die

ausgestreckten Arme so spat wie moglich weg. Ubung durchfiihrt.
@ Die V-Balance Beriihrungsangste abbauen,
© Die Kinder bilden Paare und gehen/fahren jeweils zu einer Turnmatte. gemeinsam eine Balance finden
% )
Die beiden TN stehen sich gegeniiber und halten Q O © Die TN miissen sich absprechen.
sich an den Handgelenken (Handgelenksgriff) fest. W © Bei Rollstiihlen die Bremse feststellen, soweit
Dann lehnen sie sich langsam nach hinten, vorhanden, und ggf. eine weitere Person als Hilfe-
ohne aus dem Gleichgewicht zu kommen. stellung einplanen, die den Rollstuhl festhalt.
7 DN

Variationen: C‘} @ @

® Die Paare stehen mit Handgelenksgriff einer Hand nebeneinander und
lehnen sich nach auf3en.

® Die Paare stehen mit Handgelenksgriff beider Hande Riicken an Riicken
und lehnen sich nach vorne.

@ Lift me up Die Kinder lernen, dass es in der Akrobatik wich-
© Die Kinder bleiben in ihren Paarungen zusammen und einigen sich, wer tig ist, einander zu unterstiitzen, damit Ubungen
Unterperson (TN U) und Oberperson (TN O) ist. . einfacher gelingen.

Y
TN U legt ihre/seine Hande unter die Ellbo- @ © Die Bewegung wird umso kraftvoller unterstiitzt,
gen von TN O.TN O greift an die Unterarme Nf. je mehr beide Partner bzw. beide Partnerinnen
von TN U (= Unterarmgriff). aufeinander achten. Die Bewegung aus den

Nun hiipft TN O ein wenig in die Luft. TN U Beinen unterstiitzen und nicht aus dem Riicken
unterstiitzt das Hiipfen und hebt mit an. heben.

Variation fiir TN im Rollstuhl:

® TN im Rollstuhl als TN U: Versuchen, die Bewegung des TN O zu
unterstitzen.

® TN im Rollstuhl als TN O: Versuchen, als Paar nur tiber Zug und Druck
an den Armen durch die Halle zu fahren.

@ Auf der Gallion | Kennenlernen und Reflektieren einer
® Die UL versammelt alle TN um zwei Turnmatten. akrobatischen Grundfigur, Illustratorin:
Einschatzung der eigenen Fahigkeiten Claudia Richter

Sie fiihrt das Signal: ,Ab!"(= langsam und ruhig wieder absteigen) ein und
erklart mit vier TN (3 Akteure und 1 Helfer/-in) die wichtigsten Merkmale  © Der Aufstieg auf die Knie kann auch ggf.
einer Gallionsfigur. von einem kleinen Kasten aus erfolgen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

© Anschlief3end arbeiten jeweils 4 Kinder auf einer Mattenflache zusammen.

Y

1TN liegt auf dem Riicken mit angestellten Beinen.

TN U setzt sich auf die Knie von TN 1 und hélt TN O

im Unterarmgriff. TN O setzt einen Fuf3 auf ein Knie "‘-
und auf ein gemeinsames Signal (Arme gemeinsam

nach auf3en und dann nach innen nehmen) steigt

TN O gerade nach oben auf die Knie von TN U. o

TN U unterstiitzt die Bewegung nach oben.
Beide Partner/-innen lehnen sich langsam
nach auf3en. Die Hande rutschen

in den Handgelenksgriff.

Im Anschluss kommen alle Kinder fiir ein kurzes
Zwischenfazit zusammen.

® , /ch habe mich heute schon nach oben getraut?"
® ,/ch konnte mich auf ... verlassen, weil ..."

® Ich habe gut aufgepasst und war zur Stelle."

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15 MINUTEN)
@ Auf der Gallion Il
© Die TN bleiben in ihren Gruppen zusammen.

Die Kinder kénnen sich nun weitere Kunststiicke bzw. Variationen
tberlegen.
Die UL gibt Hilfestellung, wenn sie eingefordert wird.

@ Manege frei
© Die TN treffen sich vor einem bunten Schwungtuch im Halbkreis.

Jede Gruppe prasentiert ihre Pyramiden und wird mit lautem Applaus
bedacht. Anschlie3end zeigt die néchste Gruppe ihre Kunststiicke.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

) @ Die Manege ist leer

© Die Kinder kommen in die Hallenmitte und setzen sich eng hintereinander
im Kreis zusammen.
Jede/Jeder TN hat einen Riicken vor sich, welcher entsprechend der Ansage
der UL mit den Handen bearbeitet wird.

»Nach der erfolgreichen Vorstellung ist die Manege (Riicken) nun leer. Sie
wird ausgefegt (mit der flachen Hand ausstreichen), die Stiihle werden sanft
abgeklopft (sanft klopfen) und der Sand noch einmal durchgeharkt (mit den
Fingerspitzen streichen), bevor dann wirklich Ruhe in der Manege einkehrt
(Hénde bleiben eine Weile auf dem Riicken liegen)."

@ Daumen hoch?
© Die Kinder antworten auf die abschliefenden Reflexionsfragen mit einem
Daumenzeichen.
Mégliche Reflexionsfragen:
® ,Was war heute wichtig, damit ihr als ,Akrobaten’ tolle Kunststiicke schaf-
fen konntet: Mut? Vertrauen? Zusammenhalt? Kraft?"
® ,War es wichtig, ob jemand im Rollstuhl / blind /... war?"

Danach stellen sich alle TN und die UL nochmals im Kreis auf und verab-
schieden sich mit dem traditionellen ,Gruf3 der Akrobaten”.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Q Hinweise fiir den Helfer bzw. die Helferin:
© Nah an der Oberperson stehen
® Helfen solange wie notig
® Unterarmgriff anwenden
® Korpernah greifen

Q Hinweise fiir die Akteure:
© Barfuf3 oder mit Socken
® Langsam aufsteigen und wieder absteigen

© Hinweise fiir TN im Rollstuhl:
® Bremsen feststellen
® 1 Hilfestellung hinter dem Rollstuhl
® TN O stellt die Fife ggf. auf den Sitz

Bewegungsvariationen der Gallionsfigur erfinden

© Eventuell konnen zwei Gruppen gemeinsam eine
grofere Pyramide entwickeln.

Positive Riickmeldung erhalten, Gelerntes zeigen

Gemeinsamer Stundenabschluss, Entspannung

O Mit der Massage hat die UL auch die Méglichkeit,
Ereignisse aus der Stunde aufzugreifen.

Gemeinsamer Stundenabschluss,
Bewusstmachen von Selbstwirksamkeit in einer
Gruppe

$ Daumenzeichen:
© Daumen hoch = positiv
® Daumen waagerecht = neutral
® Daumen runter = negativ

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Illustratorin
Claudia Richter

Absicht, O = Hinweis

Organisation,

Inhalt, ©

Beispiele fiir akrobatische Gruppenfiguren
[ ]
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

KARO, HERZ, PIK, KREUZ

Schnelle Spiele aus der Hosentasche

Vorbemerkungen/Ziele

Karten spielen macht nicht nur am Tisch als Gesellschaftsspiel groen Spaf.
Ein Kartenspiel ist auch ein einfaches Instrument, um in kleinen wie in grof3en
R&dumen Bewegung zu initiieren und Spielfreude zu wecken. Zudem kdénnen
Kinder leicht an Spielregeln und Regelvariationen herangefiihrt werden.

Ob als Reaktionsspiel zu Beginn einer Stunde, zur Einteilung von Gruppen,

als Variation eines Spieleklassikers oder zur Entspannung - in dieser Stunde
werden verschiedene Anregungen gegeben die Spielkarten einzusetzen.

Mit ein wenig Phantasie haben PIK, HERZ, KARO und KREUZ ganz viel
ungeahntes Bewegungspotenzial.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Gesucht — Gefunden

© Nach einer kurzen Begriifung der Teilnehmer/-innen (TN) verteilt d
Ubungsleitung (UL) pro TN eine Karte des Kartenspiels (ohne Joker)
verdeckt auf dem Hallenboden.

NORDRHEIN-WESTFALEN

SPORTJUGEND
LANDESSPORTBUND

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Bewegungs-, Spiel- und Sportférderung
Zeit:

60 Minuten
Teilnehmer/-innen (TN):
8 bis 20 TN ab 6 Jahren
Material:

1 Spielkartenset-Rommé, Material zum Markieren
(Parteibander, Mutzen, Leibchen), Ball

Ort:
Turnhalle

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems,
Schulung der Reaktionsféhigkeit

ie

O Maglichst je Spielkartenfarbe (KARO, HERZ,
KREUZ, PIK) ahnlich viele Karten auslegen, damit

Alle TN bewegen sich kreuz und quer durch den Raum und um die Karten

herum. Auf ein Signal hin deckt jede/jeder TN schnellstmdglich eine Karte

auf und findet sich mit den anderen TN der gleichen Spielkartenfarbe

(HERZ, KARO, PIK, KREUZ) zusammen.

Die Gruppe, die als erstes vollstandig zusammensteht, erhélt einen Punkt.

Variante 1

die Gruppen vergleichbar grof3 sind.

& Es kénnen von der UL auch unterschiedliche

Bewegungskommandos gegeben werden.

© Regelveranderungen werden durch die TN

Die TN miissen sich innerhalb ihrer Gruppe vom kleinsten zum gréf3ten

Kartenwert (vom Kartenwert 2 bis Kartenwert ASS) aufstellen.
Die schnellste, richtig sortierte Gruppe bekommt den Punkt.

Variante 2

erarbeitet.

O Differenzierungsmdoglichkeit fur alle Spiel-

Es finden sich die TN mit den gleichen Kartenwerten zusammen (z.B. alle

DAMEN, alle BUBEN, alle Karten mit dem Wert 10 usw.).

@ Regeln und Werte im Kartenspiel
© Die UL hélt ein Rommé-Kartenspiel bereit. Alle TN versammeln sich

Die UL erfragt die Kartenspielerfahrungen der TN.

Die TN erarbeiten die Kartenwerte in Kleingruppen und
stellen das Gesamtergebnis vor.

AbschlieRend fasst die UL die Funktion der Kartenwerte
nochmals zusammen.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

varianten: Die TN diirfen nicht miteinander

sprechen.

Kennenlernen der Kartenwerte

Romme
Kartenspiel

‘L LY

NRW bewegt

seine KINDER!
09.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Kartenreihe
© Alle Spielkarten (zunéchst ohne JOKER) liegen verdeckt in der Mitte der

Halle.

Es spielen 4 Teams gegeneinander. Die Teams verteilen sich jeweils in
einer Hallenecke. Jedem Team wird ein Kartensymbol (PIK, KARO, HERZ
oder KREUZ) zugeordnet.

Auf ein Startkommando laufen die ersten beiden Spieler/Spielerinnen

jedes Teams von ihrer Hallenecke zur Mitte und drehen so lange Karten

um, bis eine mit dem eigenem Symbol gefunden wird. Diese Karte bringen
sie zurilick und schlagen die nachsten beiden Laufer/die ndchsten beiden
Lauferinnen ihres Teams ab.

Die Karten werden innerhalb der Mannschaft vom niedrigsten zum héch-
sten Wert aneinander gelegt. Das Team, welches als erstes die Reihe von 2
bis ASS komplett sowie korrekt gelegt hat, gewinnt den Punkt.

Variante

In der Variante wird der JOKER mit hinzugenommen. Gemeinsam mit den

Kindern werden Sonderaufgaben zu bestimmten Kartenwerten erfunden,

beispielsweise:

® Das Team, welches z.B. einen KONIG findet, darf mit einem beliebigen
anderen Team tauschen und dessen Reihe weiterspielen.

® Das Umdrehen eines JOKERS bedeutet sofortiger Spielstopp fiir alle.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Karten — Vélkerball
© Durch Ziehen aus einem vorbereiteten Kartenstapel (zwei unterschied-

liche Spielkartenfarben mit je gleicher Kartenanzahl) werden zwei gleich-
grof3e Teams gebildet.
Gespielt wird grundsatzlich nach den klassischen Vélkerballregeln.

Einige Kartenwerte haben jedoch besondere Funktionen:
® KONIG: Wer diese Karte hat, ist Spiko/Hintermann.

® BUBE: Fangt der BUBE den Ball des Gegners direkt, darf er einen eige-
nen Spieler bzw. eine eigene Spielerin reinwiinschen oder einen Spieler
bzw. eine Spielerin des gegnerischen Teams raus schicken.

® DAME: Die DAME muss nur raus, wenn sie von einem gegnerischen Bild
getroffen wurde (BUBE, DAME, KONIG, JOKER).

® JOKER: Fangt der JOKER den Ball des Gegners direkt, sind alle Spieler
bzw. Spielerinnen des eigenen Teams wieder drin.

® ASS: Das ASS bleibt zundchst geheim. Wird dieser Spieler bzw.
diese Spielerin getroffen, muss er/sie regelgerecht raus, darf sich aber
jederzeit wieder ins Feld ,schleichen®. Wenn er/sie dabei auf frischer Tat
entlarvt wird, ruft der Gegner ,, ASS gefunden!". Daraufhin darf das ASS
nur noch von der Grundlinie aus durchs gegnerische Feld reinlaufen und
dabei jederzeit vom Gegner mit der Hand gefangen werden. Geschieht
dies, darf er/sie dennoch jederzeit erneut versuchen, durchzulaufen
oder sich regelgerecht reinzuwerfen.

® Karten ohne spezielle Eigenschaften (2-10)

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:

Natalie
Gawenat

Forderung der Gruppenarbeit

< Karten mit dem Symbol der gegne-
rischen Teams miissen wieder verdeckt
abgelegt werden.

© Die Intensitat und Spieldauer kann durch die
Bewegungsform, die Streckenldnge und die
Anzahl der gleichzeitig laufenden Spieler bzw.
Spielerinnen nach Bedarf gesteuert werden.

Variation bekannter Spielregeln, Anregen von

spieltaktischen Strategien entsprechend der
Sonderfunktionen

O Strategien:
© Die DAME kann sich vor Mitspieler bzw.
Mitspielerin stellen, wenn der Werfer bzw. die
Werferin kein Bild ist.

® Das entlarvte ASS aus dem Feld heraus
bewachen.

© DER BUBE entscheidet, ob er das eigene Team
starken oder das gegnerische Team schwachen
mochte.

© Je nach Leistungsstand der Gruppe werden die
Sonderfunktionen nach und nach eingefiihrt.
Zum Erlernen der Rollen und Strategien ist es
sinnvoll, zunachst mit nur einem Ball zu spielen,
um das Spiel moderieren zu kdnnen.

O Spieler bzw. Spielerinnen mit den gleichen ,,Funk-
tionskarten" kénnten zur visuellen Orientierung
identisch markiert werden (z.B. rollen-
ahnlich: KONIG mit Miitze, DAME mit
Leibchen, BUBE mit Schérpe, JOKER
mit 2 gekreuzten Parteibindern). Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Hoch féangt Tief

® Wieder werden zwei Teams gebildet und es wird mit allen Kartenwerten

von zwei Spielkartenfarben gespielt.
Jedes Team sitzt auf einer eigenen Bank.
Die Banke stehen mit Liicke nebeneinander.

Die beiden innen sitzenden TN beider Teams kommen als Gegner bzw.
Gegnerinnen nach vorne zur UL.

Sie stehen sich im Abstand von ca. 2 Metern, so dass beide die Karten noch

gut sehen kénnen, einander gegeniiber, sich aber nicht
sofort beriihren kénnen.

Die UL deckt gleichzeitig fiir jedes Team eine Karte vom
verdeckten Stapel auf (eine Karte in der rechten und eine
in der linken Hand) und legt diese auf den Boden.

Der Kartenwert zeigt, wer jagt und wer flieht!

Der/Die TN mit der ,hoheren Karte" hat 10 Sekunden
Zeit, den anderen TN bzw. die andere TN zu fangen.

Die UL und die restlichen Spieler/-innen zihlen sofort
nach Umdrehen der Karten laut und deutlich einen
Countdown von 10 zu O.

Waurde erfolgreich gefangen, erhalt das Féanger-Team einen Punkt.
Waurde erfolgreich geflohen, erhélt das andere Team den Punkt.

Variante:
Im weiteren Verlauf des Spiels treten mehrere Spieler bzw. Spielerinnen

gegeneinander an — z.B. 3 gegen 3 oder auch alle gegen alle. Dabei muss
sich ein gefangener Spieler bzw. eine gefangene Spielerin sofort auf den

Boden setzen und ist somit sichtbar ausgeschieden.
Nach den 10 Sekunden werden die Punkte ermittelt und verteilt.

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Kartengespir
© Die TN finden sich zu Paaren zusammen.
Jedes Paar (TN A und TN B) bekommt zwei Spielkarten.

TN A liegt mit geschlossenen Augen auf dem Bauch.

TN B legt eine oder zwei Karten irgendwo auf dem Kérper von TN A ab.
TN A muss erraten bzw. erspiiren, wo die Karte abgelegt wurde.

Nach 5 Fehlern oder 5 Punkten tauschen die TN ihre Rollen.

&

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

0 . O
&

Absichten und Hinweise

Schulung der Reaktions- und Orientierungs-
fahigkeit sowie der Schnelligkeit und
Gewandtheit

© Die Teams markieren!

O In jedem Team wird ein , Taschenrechner"
benannt, der die zugewiesen Punkte addiert.

7=

© Die maximale Anzahl der gleichzeitig aktiven
Spieler bzw. Spielerinnen ist von der Hallengréf3e
abhéngig.

© Sicherheitshinweis:
Auf kleinem Raum kann es bei einer hohen
Anzahl von Spielern bzw. Spielerinnen zu
Kollisionen kommen!

Forderung der Entspannungsfahigkeit,
Schulung der Kérperwahrnehmung
< Eine ruhige Atmosphare schaffen

< Die Paare in ausreichendem Abstand zueinander
verteilen, um ungestort arbeiten zu kénnen.

< Die Paare stimmen ab, an welchen Kérperstellen
die Karten abgelegt werden diirfen.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Das habe ich beim Hockey gelernt

Das Reflexionsgesetz anwenden und verstehen

Vorbemerkungen/Ziele

Physikalische Gesetze im Sport hautnah zu erleben, erleichtert das Lernen
solcher komplexen Zusammenhange.

Diese Stunde zeigt am Beispiel Reflexionsgesetz, wie Mathematik, Physik und
Sport Hand in Hand arbeiten kdnnen.

Im Hallenhockey kommt dem Passspiel iiber die ca. 10 Zentimeter hohen
Banden eine besondere Bedeutung zu. Diese an den Seitenlinien liegende
Abgrenzung aus Holz erméglicht ein indirektes Zuspiel zum Mitspieler bzw.
zur Mitspielerin. Hierbei kénnen die Sportler/-innen aufgrund der praktischen
Anwendung die Bedeutung des Reflexionsgesetzes erleben und verstehen so-
wie dieses nach vielfaltigen

5 S

Ubungs- und Spielformen .. REFLE‘Ki-D NSG ESETZ

im Spiel anwenden. Da es
sich um eine Einstiegs-
oder Schnupperstunde
handelt, kann die Sport-
stunde auch mit ungeiibten
~Hockeyspielerinnen und
-spielern” durchgefiihrt
werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20-25 Minuten)

@ Einlaufen iiber die Banden

© Die TN verteilen die gesamten Hockeybanden kreuz und quer innerhalb der
Sporthalle. Hierbei werden jeweils zwei Banden nebeneinander gelegt.

Zu Beginn bewegen sich die TN auf Zuruf der Ubungsleitung (UL) auf
verschiedene Art und Weise in der Halle. Hierbei sollen unterschiedliche
motorische und koordinative Elemente wie Riickwartslaufen, Kniehebelauf,
Uberspringen der Banden, Umrunden der Banden, Balancieren auf den
Banden etc. beriicksichtigt werden.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Bewegung, Spiel und Sport

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

16-20 Kinder und Jugendliche bis 14 Jahre
Material:

Hockeyschlager, Hockeyballe, Banden, Leibchen,
Hiitchen, Taktikboard und Stifte,

grof3es Kampagnenplakat

Ort:

Sporthalle

Das Kampagnenmotiv ist zu finden unter
http://go.lsb.nrw/reflexionsgesetz
und darf gerne genutzt und ausgedruckt werden.

Absichten und Hinweise

Gewohnung an die fiir die Stunde elementaren
Hockeybanden, Erwdrmung der Muskulatur und
Anregung des Herz-Kreislaufsystems, Schulung
der koordinativen Fahigkeiten

© Aufgrund des Gewichts missen die Hockey-
banden grundsétzlich zu zweit getragen und
behutsam auf dem Boden abgelegt werden.
Dabei ist auf eine gesunde Riicken- und Knie-
haltung zu achten.

© Ggf. mussen die Banden gegen Rutschen gesi-
chert werden (rutschfeste Teppichunterlage).

NRW bewegt

seine KINDER!
10.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Konfrontation mit Material und Sicherheitshinweise
© Fur jede/jeden TN werden jeweils ein Schlager sowie ein Ball bereit-

gehalten.

Die UL erldutert und demonstriert zunéchst die grundlegenden Aspekte
zur Schldgerhaltung, zum Fiihren des Balles sowie zu den Sicherheits-
aspekten.

Anschlief3end bekommen alle TN einen Schlédger und einen Ball. Sie bewe-
gen sich, den Ball fiihrend, durch das Labyrinth aus Banden und erhalten
nach und nach kleine Aufgaben, wie z.B.:

® den Ball aktiv an der Bande entlang zu fiihren,

® gegen die Bande zu spielen,

® den Ball einem Mitspieler bzw. einer Mitspielerin wegzunehmen.
Parallel dazu erhalten die TN die Beobachtungsaufgabe, nachzuvollziehen,
was mit Ball und Bande passiert.

@ Kognitive Phase zum Reflexionsgesetz
© Nach dem Einspielen sammeln sich die TN und die UL an einer Wand der

Halle.

Die UL bittet die TN, ihre Beobachtungen zum Verhalten von Ball und
Bande zu erkldren und sammelt die unterschiedlichen Beitrége. Im
Anschluss erliutert die UL mittels des Kampagnenbildes die Relevanz des
Reflexionsgesetzes fiir das Hallenhockey und skizziert auf einem Taktik-
board ein Anwendungsbeispiel fiir die Nutzung von Einfalls- und Ausfalls-
winkel.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Erprobung der Wirkung der Banden
© Die TN bewegen sich einzeln mit Schldger und Ball durch das Banden-

labyrinth.

Die TN spielen den Ball mit unterschiedlicher Kraft, aus unterschiedlichen
Winkeln und aus verschiedenen Entfernungen gegen die Banden. Der ge-
spielte Ball wird von jedem/jeder TN selbst wieder angenommen. Hierbei

sollen sie bewusst die Winkel wahrnehmen und die unterschiedlichen
Auspréagungen des Reflexionsgesetzes analysieren.

@ Zuspiel zu zweit iiber die Banden
In einer kurzen Zwischenreflexion fasst die UL den praktischen Umset-

zungserfolg der neu erlernten Techniken zusammen.

© Vor der kommenden Ubung werden in der einen Hallenhélfte an den

Seitenlinien die Banden mittels der vorgesehenen Verbindungselemente

zusammengesteckt.

Anschlief3end gehen die TN zu Paaren zusammen und suchen sich in der

Halle einen Bandenabschnitt.

An diesem spielen sie sich nun die Blle zu,
indem ein/eine TN den Ball gegen

die Bande schiebt. Der/Die andere

TN stoppt den Ball mit dem

Schlager und spielt ihn

anschliefRend zurtick.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise
Autor:
Michael

Steinmann

Materialgewéhnung, Konfrontation
mit der praktischen Wahrnehmung des
Reflexionsgesetzes

O Folgende technische Hinweise sollte die UL den
TN vermitteln:
® Linke Hand oben, rechte Hand greift mittig

den Schlager.
® Der Ball darf nur mit der flachen Seite des
Schléagers gefiihrt werden.
® Der Schlager darf nicht {iber Hiifthdhe
genommen werden.
© Die Bille dirfen nur geschoben, nicht
geschlagen werden (keine Ausholbewegung
des Schligers!)

Kognitives Verstandnis fiir die physikalischen
Grundlagen schaffen

© Das Kampagnen-

REFLEXIOMSGESETZ

plakat ist am
besten bereits an
der Wand befes-
tigt (verdeckt).

Die zuvor besprochenen theoretischen Grundla-
gen zum Reflexionsgesetz sollen in dieser Ubung
in der Einzelform erprobt werden.
Entwicklung eines Spielgefiihls, praktisches Ver-
standnis fiir das Reflexionsgesetz schaffen

Verbesserung des Zusammenspiels, Erprobung
von Ballannahme und Ballabgabe tber Einfalls-
und Ausfallswinkel

© Zwischendurch sollten Entfernung, Winkel und
Passharte variiert werden.

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Winkeltester

© In beiden Hallenhélften baut die UL
einen Lauf-, Dribbel- und Passparcours
auf, welche durch die TN absolviert >\@

welche den Ball am eigenen Schléger
»abtropfen” lasst. Den abgetropften
Ball nimmt der/die TN an und schief3t D
diesen abschlief3end ins Tor.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (15-20 MINUTEN)

@ Bandenkafig

© Die TN bauen gemeinsam zwei Quadrate aus
jeweils acht Banden auf. Anschlie3end bilden
sie zwei Kleingruppen und ordnen sich einem
»Bandenkaéfig" zu. Mit Hilfe von Leibchen werden
Zweierteams innerhalb jeder Gruppe gekenn-
zeichnet.
Die Zweierteams spielen abwechselnd gegen-

einander, indem sie versuchen, fiinf erfolgreiche
Zuspiele {iber die Bande zu absolvieren. Gelingt %

es einem Team, flinf Pésse zu spielen, ohne dass

Z
e

das gegnerische Team den Ball zwischenzeitlich in
Besitz bringen konnte, so erhalt dieses Team einen
Punkt. Nach drei Punkten tritt ein neues Team gegen das Siegerteam an.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

} @ Reflexion und Sicherung des Verstindnisses des Reflexionsgesetzes

© Die TN kommen mit dem UL im Kreis zusammen und reflektieren die
gesamte Stunde.

eingegangen und die Nutzung dieses in konkreten Situationen dargestellt
sowie die Relevanz fiir die Sportart Hallenhockey deutlich herausgestellt.

Beispielhafte Reflexionsfragen:

® ,Welche Sportarten kennt ihr, in denen das Reflexionsgesetz ebenfalls an-
gewandt wird?" Z.B. Sportarten, in denen mit Schldger und Ball gespielt
wird (Tischtennis), Korbwurf beim Basketball, Trampolinspringen usw.

® , Spielt das Reflexionsgesetz auch im Alltag eine Rolle?" Z.B. bei Spiege-
lungen, Spiegel, Wellen nach Steinwurf an der Wasseroberflache, Echo in
den Bergen usw.

Fragestellung fiir erfahrenere Hockeyspieler/Hockeyspielerinnen:

® ,Benennt Situationen, in denen ihr das Reflexionsgesetz im Hockeyspiel
nutzen kénnt."

@ Aufrdumen

© Gemeinsam mit der UL rdumen die TN die Leibchen, Bélle und Schliger
sowie die Banden zuriick in den Gerateraum.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

werden sollen. ' ®

Die TN dribbeln zwischen den gelben A @ '@
Hiitchen den Parcours entlang. An den I\‘~k_ @ 1
roten Hiitchen spielen sie einen Pass ) 9 @
gegen die Bande und nehmen den Rl @
Ball anschlieRend an. Zum Ende des Q ‘\@.@ A
Parcours erfolgt ein Pass auf einen Mit- © “"@I‘,‘ /"
spieler bzw. eine Mitspielerin, welcher/ '@

Hierbei wird insbesondere auf die vertiefenden Aspekte zum Reflexionsgesetz

Absichten und Hinweise
Erlernen des Gestaltens eines Winkels

O Die UL erliutert den TN vor der Ubung den
Parcours, demonstriert diesen und weist auf das
Beeinflussen des Winkels durch den angespielten
Spieler bzw. die angespielte Spielerin hin (und
damit auf den Einfluss auf das Reflexionsgesetz).

Anwenden der Bandenpasse in der Druck-
situation, Forderung der Kommunikation

© Entsprechend der Anzahl der TN und ihrer tech-
nischen Fahigkeiten kann die Grof3e des Banden-
felds angepasst werden. Auf3erdem sollten nach
einer bestimmten Zeit die Gegner/Gegnerinnen
getauscht werden.

Zusammenfassung der Stunde,
Sicherung der kognitiven Lernziele,
Transfer auf Alltagssituationen und andere
Sportarten

© Die TN sollten durch das Erldutern des Gesetzes

sowie die Benennung konkreter Situationen aktiv
an der Sicherungsphase beteiligt werden.

Ordnung schaffen

© Material zéhlen sowie achtsames und riickenge-
rechtes Tragen der Banden

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Ab in die Tonne, ... oder nicht?

Ein Bewegungsangebot mit Alltagsmaterialien

Vorbemerkungen/Ziele

Kinder erleben schon friih, dass bestimmte Dinge im Miilleimer verschwinden,
leere Flaschen gesammelt und weggebracht werden oder verschiedenfarbige
Tonnen an der Straf3e aufgestellt sind.

In dieser Stunde werden Abldufe rund um das Thema Miill aufgegriffen, um
sie Kindern spielerisch und in Bewegung bewusst zu machen.

Es kénnte sogar sein, dass die Einfiihrung einer neuen Tonne — der Spieltonne
— dabei herauskommt. Denn viele fiir den Abfall vorgesehene Alltagsmateri-
alien eignen sich noch hervorragend zum Spielen. Sie sind giinstig, oft vorhan-
den und aktivieren durch ihre vielseitige Verwendbarkeit die Bewegungs-
kreativitat.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Aufrdum-Stopptanz

© Die Ubungsleitung (UL) verteilt ,Material fiir die Tonne" im ganzen Raum.
In die Mitte des Raumes wird eine Turnmatte gelegt.

Kommen die Kinder in die Halle, stellt die UL im Rahmen einer kurzen
Begriiung die Frage:

. Wie sieht es denn hier aus? Das schauen wir uns mal an!".

AnschlieBend laufen die Kinder auf Musik um die Gegenstande herum. Bei
Musik-Stopp sucht sich jedes Kind einen Gegenstand aus und bringt ihn auf
die Turnmatte (, aufrédumen”).

@ Ist das noch gut oder kann das weg?
© Die Gruppe versammelt sich rund um die Turnmatte.

Gemeinsam werden (un-)bekannte Gegensténde benannt und es wird
Uberlegt:

® ,Was ist noch gut? Kénnen wir damit spielen oder etwas daraus bauen?"
® ,Was wollen wir wegwerfen?*

® ,Inwelche Tonne gehért denn was?"

Drei ,Miill-Eimer" — mit Abbildungen von Dingen beklebt, die in ihnen
gesammelt werden (z.B. blauer Eimer = Papprolle, Schachtel, Zeitung etc.)
— werden bereitgehalten. Die UL présentiert den Kindern die drei Eimer und
stellt diese an unterschiedlichen Orten im Raum auf. Die Kinder haben die
Aufgabe, das gesammelte Material in die Eimer zu sortieren.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

()
A

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Nachhaltigkeit/Umweltorientierung férdern

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

8 bis 12 Kinder im Alter von 3 bis 6 Jahren
Material:

Musik und Musikanlage, Turnmatte, 3 Eimer (gelb,
grau/schwarz, blau), 2 Rollbretter, mindestens

2 (Bananen-) Kartons, viele Alltagsmaterialien
entsprechend der Anzahl der Kinder (z.B. Joghurt-
becher, Korken, Zeitungen, Wascheklammern,
Klebeband, 3 Bettlaken, Smoothie-Flaschen) und
1 Stoffbeutel mit Kleinmaterial

Ort:

Bewegungsraum, Turnhalle

Absichten und Hinweise

Einstimmen auf die Stunde, Aufmerksamkeit
wecken, Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

© ,Materialien fur die Tonne"

(hygienisch einwandfrei)

® Gelb fiir Plastik: Joghurtbecher, Zahnbiirste,
Plastikfolie, leere Pralinenverpackungen etc.

® Schwarz fiir Restmiill: Windel (frische), Schwam-
me, Staubsaugerbeutel, alte Socken etc.

© Blau fiir Papier: Papprolle, Zeitungen,
Eierkartons, Schachteln etc.

Anregen der Bewegungsphantasie, Sortieren von
Gegenstanden nach den Regeln der Miilltrennung

© Darauf achten, dass die Farben der ,Miill-Eimer"

den ortstiblichen Farben der Miilltonnen ent-
sprechen.

]

NRW bewegt

seine KINDER!
11.2018

www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Bewegungsbaustelle ,Miilldeponie”

© Die UL richtet vier verschiedene Stationen ein.
Station 2 und 3 werden in einer Ecke des Raumes aufgebaut.
Anschlieend werden die Stationen kurz vorgestellt. Danach kdnnen die
Kinder die Stationen und das Material frei nutzen und variieren.

Station 1: Miill sortieren
Material: 2 Rollbretter, 2 (Bananen-)Kartons

Die Kinder bauen mit Hilfe der Kartons einen Miilltransporter, der von der
Turnmatte Miill abholt und ihn zu den unterschiedlichen Depots (Eimern)
fahrt.

=
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Station 2: Tiirme aus Miill
Material: Joghurtbecher, Korken, Sockenbille

Mit den Joghurtbechern werden Tiirme gebaut. Die Korken oder Socken-
balle dienen zum Werfen.

Station 3: Klamottenrecycling
Material: Zeitungen, um Hiite, Westen u.a. herzustellen sowie Wasche-
klammern oder Klebeband zum Zusammenhalten bzw. Befestigen

Die Kinder kénnen sich selbst oder gegenseitig mit den Zeitungen verklei-
den und sich einander helfen, die Zeitungen zu befestigen.

Station 4: Kehrmaschine

Material: 1 Bettlaken

Ein Kind sitzt auf dem Bettlaken und wird von zwei anderen gezogen. Auf

dem Weg durch den Raum werden Gehwege freigefegt und zusammen-
gefegter Miill immer wieder auf die Turnmatte gekehrt.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

| WA

Absichten und Hinweise

Autorin:

Maja Hoffmann
© Anregen der Experimentierfreude J

O Die UL achtet darauf, dass die Kinder alle
Stationen ausprobieren und gibt evtl. Impulse.
Sie sorgt auch unter Einbeziehung der Kinder
dafiir, dass immer genug Miill auf der Turnmatte
vorhanden ist.

© Wenn Bananenkartons in der Einrichtung nicht
erwiinscht sind, kdnnen auch andere kleine
Kartons verwendet werden. Diese kénnen evtl.
von den Eltern mitgebracht werden.

O Die UL kann Warnwesten fiir Kinder bereit-
halten, um sie
® als Motivation einzusetzen,
® als Modell fiir Kleidungsstiicke zu zeigen,
® als Kennzeichnung bestimmter Rollen zu

nutzen.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ In der Miillverbrennung
© Alle Kinder versammeln sich.

Die UL beginnt eine Geschichte zu erzéhlen, die mit den Kindern gemein-
sam in Bewegung gebracht und umgesetzt wird. Anschliefend kann die
Geschichte ggf. von den Kindern weitererzahlt werden.

»Wenn die Arbeit beginnt, miissen wir zuerst einmal schauen, ob alle Miill-
tonnen bereitstehen. (Alle begeben sich zu den ,Mdill-Eimern".)

Wenn alle da sind, machen wir uns auf den Weg, um zunéchst die StrafSen zu
kehren. (Die Kinder ziehen sich gegenseitig auf drei Bettlaken und befér-
dern Miill auf die Turnmatte.).

Danach wird der Miill von den Transportern aufgesammelt. (Mit Hilfe von
den ,Rollbrett-Transportern* wird aller Miill von der Turnmatte in die Mall-
autos verfrachtet.).

Auf dem Weg zur Miilldeponie féhrt das Miillauto durch ein grofSes Tor."
(Immer 2 Kinder bilden einen Tunnel.)

Die UL fragt: , Was kann in der Geschichte noch passieren?"

AUSKLANG (10-15 MINUTEN)

@ Mein Schatz aus Miill

© Alle Kinder versammeln sich im Kreis. Die UL hélt einen Stoffbeutel mit
Kleinmaterialien (Perlen, Federn, Knpfe, Biroklammern etc.) bereit und
gibt jedem Kind eine leere Smoothie-Flasche.

Die UL erzihlt, dass sie sich einen ,Schatzbeutel” angelegt E
hat. Dieser ist mit besonderen Kleinigkeiten gefiillt, die
eigentlich weggeworfen werden sollten.

Ohne hinzusehen und ohne zu sprechen, darf sich nun jedes
Kind drei Teile aussuchen und seine Flasche damit befiillen.
Anschlief3end lauscht jedes Kind den Gerduschen, die durch
Schiitteln der Flasche entstehen.

Gemeinsam wird ein Lied zum Thema gesungen, z.B. das
»Miill-Lied", und jedes Kind kann den Gesang mit der
Smoothie-Flasche begleiten.

@ Verabschiedung der Kinder
Die UL fasst die Stunde noch einmal zusammen und regt eine kurze
Reflexion an.

Reflexionsfragen:

® , Miillmann bzw. Miillfrau zu sein, ist das ein wichtiger Beruf?*

® ,Mit welchen Materialien hast du gespielt?"

® ,WeifSt du noch, in welche Tonne die Pappe kommt?"

® Féllt dir ein Material ein, mit dem du zu Hause gern Gfter spielen wiirdest
oder aus dem du etwas Tolles bauen kannst?"

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

© Wiederholen und vertiefen unterschiedlicher
Bewegungsideen im Rahmen einer Bewegungs-
geschichte, Einbringen eigener Ideen,
Kooperation

< Die UL achtet darauf, dass die Kinder, die dies
mdochten, ihre Ideen einbringen diirfen.

& Am Ende der Bewegungsgeschichte rdumen alle
gemeinsam auf.

Entspannung tber konzentriertes Lauschen
Anregungen geben, wie Wegwerfmaterial um-
funktioniert werden kann.

& Die UL sollte darauf achten, dass alle Flaschen
fest zugedreht sind.

O Link zu dem ,Muill-Lied":
www.youtube.com/watch?v=W8FAVjNiM3A

Reflexion der Stunde
Bewusst machen, dass Materialien, die in die
Tonne kommen, ggf. weiter verwendet und
verwertet werden kénnen.

O Die UL achtet darauf, dass jedes Kind, das dies
mdchte, etwas erzdhlen darf.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche
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Heiltrank fiir den Weihnachtsmann

Eine vorweihnachtliche Bewegungsgeschichte

Vorbemerkungen/Ziele

In der Vorbereitung auf Weihnachten geht es haufig sehr turbulent zu. Leider
haben in dieser Zeit auch Erkéltungen Hochsaison. Im heutigen Bewegungs-
angebot hat es sogar den Weihnachtsmann erwischt! Die Kinder sollen ihm
helfen, gesund zu werden, damit er rechtzeitig wieder fit ist.

Spielerisch werden in dieser Stunde sowohl der Umgang mit der Krankheit,
als auch Tipps zum gesund werden und bleiben thematisiert.

Uber unterschiedliche Sinne haben die Kinder Gelegenheit, Erfahrungen zu
sammeln, die auch dem Weihnachtsmann helfen kdnnten, gesund zu werden.
Sie erleben, dass es sich lohnt, gemeinsam an eine Sache heranzugehen und
sich gegenseitig zu unterstiitzen. Auf diese Weise erkennen sie spielerisch die
Bedeutung der Gemeinschaft auch fiir die Gesundheit.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Achtung Erkéltung!
© Die Ubungsleitung (UL) und die Kinder versammeln sich.

Die UL fragt die Kinder, ob sie schon einmal erkéltet waren und sammelt
mit ihnen Erkdltungssymptome.

Anschlieend bewegen sich die Kinder auf Musik durch den Raum. Bei Mu-
sikstopp kiindigt die UL ein Symptom (z.B. , Schnupfen*) an. Daraufhin sind
Jblitzartig alle angesteckt” und spielen das Symptom pantomimisch nach.
Mégliche Symptome:

® Schnupfen (Niesen, Nase putzen)

® Husten (Hustenanfall, Rduspern)

® Fieber (Fieber messen, heife Stirn fiihlen)

® Schiittelfrost (Zittern, mit den Z&hnen klappern)

@ Was ist zu tun?
© Bildkarten mit ,Heilmitteln" werden bereitgehalten und vor dem Einsetzen
der Musik auf dem Boden verteilt.

Gemeinsam mit den Kindern iiberlegt die UL, welches Mittel bzw. welches
Verhalten bei diesen Symptomen geholfen hat.

Bei Musikstopp wird wieder ein Symptom (z.B. ,Schnupfen”) ausgerufen.
Die Kinder laufen nun zu einer Karte, auf der ein passendes ,Heilmittel" zu
dem Symptom (z.B. Taschentuch, Nasendusche) abgebildet ist.

Gegen Ende des Spiels legt die UL unauffillig den vorbereiteten Brief vom
Weihnachtsmann zu den Bildkarten auf den Boden.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Padagogisches Handlungsfeld:
Gesundheitsforderung

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Kinder im Alter von 4 bis 6 Jahren

Material:

Weihnachtliche Laufmusik, Bildkarten, Brief vom
Weihnachtsmann, Rezept fiir einen ,,Gesundheits-
punsch", so viele (Gymnastik-)Stabe wie Kinder,
1 Schwungtuch, 1 kleiner Kasten, Wattebéllchen
(mindestens 10 Stiick pro Kind), ggf. eine Ther-
moskanne mit Punsch und Becher fiir die Kinder
Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise
BegriiBung, Sammeln von Erfahrungen und
Wissen zum Thema , Kranksein" — Erkaltungs-

symptome, Anregen von Bewegungsausdruck

O Musikvorschlag: Mike Oldfield ,/n Dulci Jubilo*

Sammeln von Erfahrungen und Besprechen von
gesundheitsforderlichem Verhalten bei Erkaltung

$ Mogliche Bildkartenmotive:

Schal, Tasse mit Tee,
Hustensaft, Bettru-

he, Wadenwickel, NRW bewegt
Wasserflasche

) . 1
Hihnersuppe, seine KINDER!
Nasendusche, 12.2018

Dampfbad, War-
meflasche, Taschen-

ich .
tucher www.sportjugend-nrw.de

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Die Reise zum Nordpol

© Firr jedes Kind wird ein Gymnastikstab (= Rentier) bereitgehalten.
Sobald die Kinder den untergemischten Brief vom Weihnachtsmann
finden, versammeln sich alle, um ihn aufzumachen und vorzulesen.

Anschlieend bekommt jedes Kind einen Stab.

Nun regt die UL durch verschiedene Bewegungsaufgaben die Kinder an,
die Reise zum Nordpol zu entwickeln. Mégliche Bewegungsimpulse:

® Hintereinander aus der Stadt reiten,

® {iber die freie Flache galoppieren,

® im Wald den Asten ausweichen, ...

SCHWERPUNKT (35—45 Minuten)
@ Starker Wind

® Die UL versammelt die Kinder um das Schwungtuch, welches die Kinder

mit beiden Handen greifen (= Treffpunkt).

.Am Treffpunkt sind wir nun angekommen. Aber wo ist der Weihnachts-

mann? Puh, hier am Nordpol weht ein lausiger Wind! Kein Wunder, dass der

Weihnachtmann sich erkéltet hat!"

Die Kinder erzeugen gemeinsam mit dem Schwungtuch unterschiedlich

starken Wind.
Spéter wirft die UL die Frage auf, wie man sich denn gegen Wind schiit-
zen kann. Sie sammelt die Vorschldge und leitet den Bau eines Iglus an.

Hierfiir heben alle das Tuch an, machen schnell zwei Schritte nach vorne,
ziehen das Tuch hinter ihren Riicken unter den Po und setzen sich darauf.

Die Kinder sollen spiiren, wie warm es unter dem Tuch (= Iglu) wird.

@ Schneesturm
©® Die UL und die Kinder verteilen sich wieder gleichmé&Rig um das Tuch

herum. Alle Wattebéllchen (= Schneeflocken) werden auf das Tuch gelegt.

Bewegungsaufgaben:

® ,Wie schaffen wir es, gerade so viel Wind zu machen, dass die
.Schneeflocken” nicht herunterfallen?"

o ,Wie gelingt es uns, méglichst schnell alle ,, Schneeflocken”
herunterfallen zu lassen?"

® Zum Abschluss teilt sich die Gruppe in zwei Teams.
Die eine Halfte der Kinder schwingt das Tuch so stark, dass die
+Schneeflocken” herunterfallen. Die andere Hélfte der Kinder
sammelt die heruntergefallenen ,Schneeflocken* auf und ver-
sucht, sie wieder auf das Tuch zu werfen.

@ Schnee-Engel
© Alle Wattebdllchen werden an einem Platz gesammelt.

Bewegungsaufgaben:

® ,Wie kénnt ihr aus allen Béllchen einen Schneemann
bzw. eine Schneefrau bauen oder legen?"

® , Wie wiirdet ihr als Schneemann bzw. Schneefrau aussehen?"
Ca. 4 Kinder tun sich zusammen. Ein Kind legt sich
auf den Boden, die anderen umranden es mit
den Watteballchen.

® ,Undjetzt — Schneeballschlacht!"

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Autorin:

S fb , .
pannung autbauen Kai Ines Decher

Anregen der Bewegungsphantasie

© In dem Brief schreibt der Weihnachts-
mann, dass er sich schlimm erkaltet hat. Das
geheime Rezept seiner Oma fiir den ,Ganz-
schnell-gesund-Trunk" kann er aber nicht mehr
finden! Er bittet die Kinder, ihm zu helfen. Dafiir
schickt er ihnen extra seine Rentierherde (Gym-
nastikstabe), damit sie gemeinsam am Nordpol
nach diesem Rezept suchen kdnnen.

Sinneserfahrungen sammeln: Zugluft, Warme

Sinneserfahrung: Kraftdosierung,
Auge-Hand-Koordination

Sammeln von Erfahrungen zum Kérper- und

Selbstkonzept, Zusammenarbeit

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schneeschaufeln

© Die UL stellt einen umgedrehten kleinen Kasten (= Schubkarre) bereit, in
dem die Watteballchen gesammelt werden kénnen.
Unter dem kleinen Kasten wird das Rezept unaufféllig versteckt!

. Wisst ihr eigentlich noch, warum wir an den Nordpol gereist sind? Hat
zuféllig schon jemand von euch den Zettel mit dem Rezept gefunden? — Nein?
Dann schaufeln wir mal zuerst den Schnee in die Schubkarre!"

Die UL rdumt mit den Kindern zusammen die Wattebaéllchen in den Kasten.
Sie lasst die Kinder ausprobieren, wie sie die Watteballchen am besten
ohne Hande transportieren kénnen.

Zum Abschluss wird ,,die Schubkarre” beiseite gestellt und so das Rezept
entdeckt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ Mit dem Rentier-Schlitten nach Hause

© Die UL sorgt dafiir, dass die Halle freigerdumt ist und halt das Schwungtuch
bereit.

Das eine Team ist die Rentierherde, die den Schlitten

(= Schwungtuch) zieht. Das andere Team fahrt im Schlitten
(= sitzt auf dem Schwungtuch) und wird eine Runde durch
die Halle gezogen.

Danach werden die Rollen getauscht.

Die Gruppe wird in zwei Teams geteilt TSI S VuNEE e dT

~Hurra, wir haben das Rezept gefunden! Ab damit in Ganz—schne//—gesund-7'runk:
den Briefkasten des Weihnachtsmannes (= Gerédteraum) * 7/4 Liter Apfelsaft
und dann schnell nach Hause!" o 5 Friichteteebeute/

o 1/4 Liter Orangensaft

o 2 Teeldftel Vanillezucker
e 3 Nelken

o [ Liter Wasser

o ] Teelofrel Zimt

Absichten und Hinweise

Forderung der Feinmotorik und der Koordi-
nation, Bewegungserfahrungen sammeln und
eigene Losungen entwickeln

O Die UL greift die Ideen der Kinder auf und gibt
ggf. Anregungen: Pusten, mit dem Fuf3 schie-
ben, krabbeln und das Wattebéllchen auf dem
Riicken transportieren etc.

Zusammenarbeit

AUSKLANG (5 MINUTEN)

® Weihnachtsmann bleib gesund!

© Das Schwungtuch wird ausgebreitet und eine Halfte der Kinder legt sich
darauf.

.50, unser Auftrag ist erfiillt!
Wir sind jetzt wieder zu Hause, hier in der Sporthalle."”

Die anderen Kinder nehmen die Wattebéllchen und lassen sie einzeln und
vorsichtig — wie , Schneeflocken" — auf die liegenden Kinder rieseln. Diese
geben dem Weihnachtsmann beim ersten Treffer einen Tipp, wie er gesund
bleiben kann, z B. viel Trinken, an die frische Luft gehen etc. Beim zweiten
Treffer nennen sie einen Ort, an den sie sich wiinschen.

Danach werden die Rollen getauscht.

Zum Abschluss fasst die UL mit den Kindern in gemiitlicher Runde zusam-
men, was der Weihnachtsmann beachten sollte und betont, dass sie dies
selbst ebenfalls beherzigen kdnnen, um schéne Weihnachten gesund zu
erleben.

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Sammeln von Tipps, um gesund zu bleiben
Sinneserfahrungen sammeln,
Spannungsbogen schlieen

O Mogliche Fragestellung zur Vertiefung des Ge-
sundheitsthemas: , Sind Freunde wichtig, damit
es mir gut geht?"

O Ist dies die letzte Stunde vor der Weihnachts-
pause, kann die UL zum Abschluss eine Ther-
moskanne mit ,Ganz-schnell-gesund-Trunk" fiir
die Kinder bereithalten.

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



	Vorlage
	Praktisch für die Praxis
	2018

	eBook 2018
	Sammelmappe1
	LSB 01 Hüpf dich fit - Teil 2
	LSB 02 Bounceball
	LSB 03 Animal Movement Exercises
	LSB 04 Aquafitness mit Togu Brasils Aqua
	LSB 05 Crossfit
	LSB 06 Calisthenics Teil 1
	LSB 07 Windsurfen 3. Teil
	LSB 08 Calisthenics Teil 2
	LSB 09 Mami Fit
	LSB 10 Bewegtes Gehirntraining
	LSB 11 Bumball
	LSB 12 Luna Yoga
	LSB S1 Hochaltrige im Frühling
	LSB S2 Finger und Hände – beweglich aktiv

	Sammelmappe2
	SJ 01 Erste Schritte auf dem Eis
	SJ 02 Der Schatz von Bruno dem Bären
	SJ 04 Dreh dich kleiner Kreisel
	SJ 05 Soziale Kompetenzen durch Klettern entwickeln
	SJ 06 Babs und Benno Bauarbeiter
	SJ 07 Basketball spielen – Deutsch lernen
	SJ 08 Zusammen wachsen
	SJ 09 Karo Herz Pik und Kreuz
	SJ 10 Das habe ich beim Hockey gelernt
	SJ 11 Ab in die Tonne...oder nicht
	SJ 12 Heiltrank für den Weihnachtsmann





