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., Wackel-Zirkel"” fiuir die Tiefenmuskulatur

Propriozeptives Zirkeltraining mit Alltagsgegenstanden

Vorbemerkungen/Ziele

Das Training der Tiefenmuskulatur mittels eines propriozeptiven Ubungs-
parcours zielt vor allem auf eine Verbesserung der sensomotorischen
Wahrnehmung ab.

In diesem Zirkel werden Alltagsgegensténde genutzt, welche die Durchfiihrung
des Trainings im normalen Sportbetrieb ohne die Anschaffung der oft teuren
Geratschaften moglich machen.

Insbesondere im Kontext der Sturzprophylaxe lasst sich dieser , Wackel-Zirkel"
in gesundheitsorientierte Sportangebote integrieren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ BegriiBung und Vorstellung der Stundeninhalte

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

Die UL stellt das Stundenkonzept vor und informiert die TN {iber den
geplanten Stundenablauf.

Sie erwdhnt dabei die Alltagsrelevanz und Méglichkeit der Ubungsiiber-
tragung in alltagliche Handlungen der TN.

@ Einlaufen mit Einbeinstanden
© Alle TN bewegen sich zur Musik durch die Halle.

Die UL gibt verschiedene koordinative Bewegungsaufgaben vor wie z.B.
leichter Hopserlauf, Laufen mit Armkreisen etc.

Auf Musikstopp miissen die TN verschiedene Aufgaben bewiltigen:

® Einfrieren auf der Stelle

® Direkt in den Einbeinstand stellen

® Sofortiger Einbeinstand mit einem geschlossenen Auge
® Einbeinstand mit beiden Augen geschlossen

® Einbeinstand mit angezogenen Armen

® usw.

@ Zahlensuche

© Die TN bilden 2er-Teams.
Die UL verteilt die vorbereiteten Zettel mit
den Zahlen 1-20 (fiir jedes Team einen Zettel)
auf Kasten, die an einer Hallenseite stehen und
versieht diese mit Stiften. Vor den Zetteln wer-
den die gefalteten Badetiicher der TN abgelegt.
Die Teams stellen sich auf der gegeniiberlie-

genden Hallenseite auf.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

75 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

12-14 Erwachsene (Frauen und Ménner)
Material:

Bade- und Handtiicher, manuelle Gewichtswaage,
Wasserbille oder stabile Luftballons, Plastikwas-
serflaschen, Kasten, Zahlenzettel, Stifte, Musik und
Musikanlage

Ort:

Sporthalle oder Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

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

< Die mitgebrachten Badetlcher der TN werden
am Hallenrand deponiert.

Anregung des Herz-Kreislaufsystems,
Einstimmung auf wackelige Positionen im
Ubungsprozess

< Die Aufgaben kénnen auch von TN vorgegeben
werden.

Erstkontakt mit dem Alltagstrainingsmaterial,
Forderung der Ausdauer-
leistungsfahigkeit
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
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Auf ein Startsignal hin startet der/die erste Laufer/-in eines Teams und © Verschiedene Laufformen sind
kreuzt die Zahl 1 an, lduft zuriick und schickt Laufer/-in 2 los.
Gewonnen hat das Team, welches zuerst alle zwanzig
Zahlen in richtiger Reihenfolge angekreuzt hat.
Wahrend die TN die Zahlen suchen, miissen sie
® bei den Zahlen von 1-6 auf dem Handtuch stehen,
® bei den Zahlen 7-12 auf einem Bein auf dem Hand- —
tuch stehen, e
® bei den Zahlen 13-20 einbeinig auf dem Handtuch ca e
stehen und nur mit einem Auge die Zahlen suchen. - '__,_1;:23:: """

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)

@ Aufbau und Erkldrung der Zirkelstationen
® Zusammen mit den TN baut die UL die 9 Stationen auf und erklart/

demonstriert deren Durchfiihrung.

Station 1: Kniebeugen
Einbeinige Kniebeugen auf einem
gefalteten Badetuch durchfiihren.
Bei den Kniebeugen einen Bein-
wechsel vornehmen.

Station 3: Boxen
Einen Wasserball in einer festen
Position mit den Armen halten,
wahrend der/die Partner/-in gegen
den Ball boxt.

Station 5: Holzbrettstand
Stabiler Stand auf einem Holzbrett,
unter welchem eine leere Plastik-
wasserflasche mittig positioniert
ist.

Station 7: Balanceparcours
Balanceparcours auf mit leeren
Plastikwasserflaschen gefiillten
Handtiichern.
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Vorbereitung des Trainings
© Ggf. mit Stationskarten arbeiten
Station 2: Schuhe an-/ausziehen

Einbeiniges Aus- und Anziehen der
Schuhe mit geschlossenen Augen.

Station 4: Balldriicken
Festes Driicken mit dem Fuf3 in
einen Wasserball/Luftballon.

Station 6: Gewichtseinstellung
Standig variierendes Einstellen
eines durch den Partner/die
Partnerin genannten Gewichts
auf der Waage mit einer Hand;
Handwechsel vornehmen.

Station 8: Flaschenwurf
Fangen einer durch den Partner/
die Partnerin zugeworfenen
kleinen Plastikwasserflasche
wahrend des Standes auf einem
Badetuch.

Model:
Jana
Wittland
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Station 9: Arme kreuz und quer
Gleichzeitiges Fiihren der Hande wahrend des einbeinigen Standes auf
einem Badetuch.
Linke Hand:
m yvon oben nach unten mittig
m yon mittig unten nach auflen unten
m von auf3en unten zu mittig unten
m yon unten mittig nach oben
Rechte Hand:
m von oben nach unten mittig
m von mittig unten nach auf3en unten
m von auf3en unten diagonal nach oben

@ Ausprobieren des Zirkels
© Die TN durchlaufen selbststéndig alle Stationen und probieren diese aus.

Ggf. tiberlegen sich die TN bereits Variationen im Schwierigkeitsgrad, um
sie den individuellen Bedirfnissen anzupassen.

@ Durchfiihrung des propriozeptiven Zirkels
© Die TN bilden Paare.

Die TN durchlaufen die vorher geiibten Stationen paarweise.

Alle 45 Sekunden findet der Wechsel der Variationen (Schwierigkeit, ande-
res Bein/anderer Arm/andere Seite) an den Stationen statt.

Anschlief3end haben die TN 30 Sekunden Zeit, um zur nachsten Station zu
gehen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Variieren der Stationen mit einem kleinem , Wettkampf"
© Jedes Team geht an zwei bis drei Stationen.

Die Teams (iberlegen sich an den Stationen jeweils eine den individuellen
Voraussetzungen angepasste Variante der Ubungsdurchfiihrung.

Nach einem kurzen Uben versuchen die TN, in einem ,kleinen Wettkampf"
den Partner/die Partnerin an der Station zu ,besiegen” (z.B. die meisten
Kniebeugen, héchstes Gewicht, hochster Schwierigkeitsgrad etc.).

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Abbau der Stationen
© Gemeinsam baut die Ubungsgruppe alle Stationen wieder ab.

Alle Materialien werden an ihren Ursprungsort zuriickgebracht bzw. an die
rechtméapigen Besitzer/-innen {ibergeben.

@ Reflexion der Stunde
® Die TN und UL versammeln sich in einem Kreis.

Die UL spricht einen miindlichen Reflexionsauftrag aus.

Anschlieend gehen die TN langsam, allein oder in Kleingruppen, durch die
Halle, reflektieren die durchgefiihrten Ubungen und schiitteln dabei die
Arme und Beine aus.
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Absichten und Hinweise

Durchfiihrungsklarheit bei den TN fiir die Ubun-
gen herstellen, um eine ziigige und reibungslose
Durchfiihrung zu gewéhrleisten.

O Die UL begleitet die TN, gibt Riickmeldungen
und Tipps zur Durchfiihrung sowie Ideen fiir
Variationen.

Forderung der Sturzprophylaxe, Verbesserung
der sensomotorischen Wahrnehmung in der
Tiefenmuskulatur

< Fir die Organisation bietet es sich an, vor-
geschnittene Musik mit einem Wechsel von
schnellen bzw. langsameren Rhythmen abzu-
spielen. Dadurch kann sich die UL besser auf
Korrekturen oder Variationen konzentrieren, an-
statt andauernd auf die Zeit achten zu missen.

Forderung der Kreativitat hinsichtlich der Ent-
wicklung eines Wettkampfes, Beriicksichtigung
des individuellen Leistungsstandes

O Die UL sollte sich ggf. fiir jede Station eine
.Wettkampfiibung" im Vorfeld iiberlegt haben.

< Die TN trotz des Wettkampfcharakters auf eine
korrekte Ausfiihrung der Ubungen hinweisen.

© Von den TN mitgebrachte Alltagsmaterialien
werden wieder mit nach Hause genommen.

Runterfahren des Herz-Kreislaufsystems,
Austausch iiber die
Ubungen im Zirkel,
Alltagstransfer
herstellen
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