Sich , Kraft” im Dschungel holen

Vorbemerkung/Ziele

In unseren Sportvereinsgruppen beobachten wir u.a.
Kinder, die nicht an Tauen klettern bzw. in Reifen springen
kénnen oder die sich oft schwerfillig, plump und trige
bewegen. Die Kinder haben zu wenig Kraft!

Weil sich aber konditionelle Eigenschaften (wie die
Kraft), Beweglichkeit und koordinative Fidhigkeiten gegen-
seitig bedingen und die Voraussetzung sind fiir das Gelingen
von Bewegungen, sollten héufiger gezielte Bewegungs-
anldsse zur ,Kriftigung™ beriicksichtigt werden. Jede ko-
ordinative Handlung ist u.a. abhéingig vom rechten Kraftmal,
welches Bewegungsumfang und -geschwindigkeit bestimmt.
Der zunehmende Bewegungsmangel fiihrt bei vielen Jungen
und Midchen zu bedngstigenden Muskelschwidchen und
Haltungsauffilligkeiten. Immer mehr Kinder zeigen vor
allem eine schwache Rumpf- und Fufmuskulatur. Im frithen
Schulkindalter ist die vielseitige Kriftigung des Halte- und
Bewegungsapparats in den Mittelpunkt zu riicken, d. h. die
umfassende Ausbildung der korperlichen Leistungsfahigkeit.
Ein reines ,,Krafttraining™ ist fehl am Platz!

Fiir jiingere Kinder ist die dynamisch-positive Arbeits-
form zu wihlen, weil sie u.a. besonders fiir den allgemeinen
Muskelaufbau geeignet ist. Sie stellt fiir Jungen und Madchen
keine allzu hohe physische und psychische Belastung dar,
weil sie u.a. mit geringen bis mittleren Widerstandsgrofien
und maBigem Tempo durchgefiihrt wird. Die Kinder iiben mit
dem eigenen Korpergewicht. Bewegungsanldsse zur , Krifti-
gung® sind immer in Verbindung mit der Entwicklung des
HaltungsbewuBtseins zu planen. Die Foérderung der Haltungs-
koordination geht meist einher mit der Verbesserung der
Muskelkraft.

Besonders geeignet sind Bewegungsanldsse, die in ein
Bewegungsthema verpackt sind, wie ,eine Reise in den
Dschungel®. Dieses Thema soll zur Forderung der Kréftigung
der Rumpf- und Fumuskeln beitragen.

Stundenverlauf /Inhalte

@® =Inhalte
[8] = Organisation

Vorbereitung

[®) Kinder und Ubungsleiter/-in bauen in einer Sport
hallenhilfte eine Dschungellandschaft nach eigenen
Vorstellungen auf, z.B.:

@® Hohle
- zwischen Bank und einer Sporthallenwand Matten als
Tunnel klemmen

Zeit:
Mit Auf- und Abbau der Dschungel-
landschaft 90 - 120 min.

Teilnehmer/innen:
5 - 10jdhrige Jungen und Mddchen

Gerdite:

vorhandene Gerdte der Sporthalle
nutzen u.a. Bdnke, Sprossenwand/
Gitterleiter, Barren, Deckentaue,
Ziehtaue, kleine und grofie Kdsten,
grofie Sprungmatten, grofie Medizin-
bille, Gymnastikstibe, (alte) Turn-
matten

Ort:
Einfach-Sporthalle

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
# = Hinweis

Die Dschungelsituationen
werden mit den Kindern
gemeinsam gesammelt und von
ihnen arbeitsteilig aufgebaut.

# Bei der Planung von Bewe-
gungsanldssen sind die
Jeweiligen Nutzungsordnungen
der Sportstdtten zu beachten.

Kraft,
Ausdauer,
Beweglichkeit,
Schnelligkeit
und
Koordination
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Stundenverlauf /Inhalte Absichten/Gedanken

@® Abhang & Bei Unsicherheiten iiber eine
- Bank in die Sprossenwand einhdngen »Sichere Nutzung bieten die
- groBe Sprungmatte iiber einen Barrenholm befestigen zustandigen Unfall-
versicherungsverbdnde gezielte
@ Briicke Informationen.

- Bank zwischen Gitterleiter und Barren
- Bank auf zwei kleine Késten legen

@® ,Handbriicke“
- Taue zwischen Sprossenwand und Barren befestigen
- Taue zum Schwingen und Schaukeln benutzen

® wackeliger Baumstamm
- groBBe Sprungmatte auf Medizinbille legen
- umgedrehte Bank auf Gymnastikstibe legen
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I8 Kieine und grofe Kisten als Ab- und Aufsteighilfen e “t, —
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Durchfiihrung % =
@® Flugreise in den Dschungel (in der gerdtefreien >
Sporthallenhilfte)

[8] Kinder spielen Flugzeug
& Grobschrittfolge
@® Flugzeug erreicht den Dschungel, die Kinder erkennen
aus dem Flugzeugfenster verschiedene Tiere und spielen & Verschiedene Bewegungsarten;
diese nach. gymnastische Ubungen
&  Nachahmung der Tiere (Mimik,
Gestik, Fortbewegungsart).
Die Auswahl orientiert sich an
den Forderschwerpunkten zur

Kriftigung:
- Bauch-/Gesdfsmuskulatur,
@® Das Flugzeug ist im Dschungel gelandet. - Schultergiirtel-/Riickenmusku-
latur,
@® Die Dschungeldurchquerung beginnt: - Fufs-/Beinmuskulatur.
- durch eine Hohle kriechen,
- liber einen Abhang rutschen, & Kinder wechseln in den anderen
- Uiber eine Briicke gehen, Hallenteil.
- iiber einen Fluf hangeln, Kinder zu verschiedenen
- tiber einen wackeligen Baumstamm Nutzungsarten mit unterschied-
balancieren, lichen Aufgabenstellungen
- einen Baum hochklettern animieren, z.B. kriechen,
rutschen mit/ohne
geschlossene(n) Augen.
@® Riickflug Die Anldsse sollten die 0.g.
Kinder versammeln sich wieder in dem geritefreien Forderschwerpunkte
Hallenteil und spielen noch ein bis zwei kleine Spiele beriicksichtigen.
bzw. singen ein Lied.
Freudvoller Ausklang
Abbau
m Kinder und Ubungsleiter/in bauen die Dschungel-
landschaft ab.
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