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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene
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Gymnastik fir das Gleichgewicht

Yoga-Variationen fir eine bessere Stabilisation

Vorbemerkungen/Ziele

Fiir die Balance werden Informationen der Tiefenwahrnehmung, der Innenoh-
ren, Augen und Fiie zusammengefiihrt. Daher ist es wichtig, dass alle diese
Gleichgewichtssinne angesprochen werden, um das Gleichgewicht und die
Standfestigkeit ganzheitlich zu trainieren. Ein gutes Gleichgewicht ist mehr
als ein sicherer Stand auf einem Bein, es ist auch die Fahigkeit, sich wieder zu
fangen, wenn innere oder duf3ere Einfliisse einen ins Straucheln bringen.

Die Ubungsleitung hat die Méglichkeit, iber vielseitige Bewegungsabliufe
wiahrend der Ubungsstunde die oben genannten Systeme anzusprechen

und einen positiven Einfluss auf die Teilnehmenden und deren Bewegungs-
kompetenz im Alltag zu nehmen — vorausgesetzt, es wird regelmapig geibt.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Erwachsene im Alter von 30 bis 50 Jahren
Material:

Je TN eine Gymnastik- oder Yogamatte und

ein mittelgrof3es Handtuch, bei Bedarf ein festes
kleines Kissen/Yogakissen

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum, ggf. drauf3en

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen

(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ Einleitung
© Die Teilnehmer*innen (TN) sitzen auf ihrer Matte.

Einleitungstext durch die Ubungsleitung (UL):

.Heute wollen wir unser Gleichgewicht trainieren. Unser Gehirn bedient sich
fiir die Orientierung im Raum der Informationen der Augen, der Kérperwahr-
nehmung, der Fiif3e sowie der Gleichgewichtsorgane. Das bedeutet, dass wir
fiir ein gutes Gleichgewicht alle diese Systeme ansprechen und trainieren soll-
ten. So werden wir in diese Ubungsstunde Augen- und Kopfbewegungen mit
einbeziehen, die FiifSe trainieren und in den Kérper hineinspiiren, um unsere
Kérperwahrnehmung zu schulen. Sollte Dir bei einer Ubung schwindelig wer-
den, mache eine Pause und blicke dabei entspannt nach vorne. Es ist wichtig
die Intensitét der Bewegungen bei Bedarf anzupassen, um Uberforderung zu
vermeiden."

® Korperwahrnehmung =

© TN sitzen im kreuzbeinigen Sitz — wenn notwendig, =
mit einem Kissen unter dem Gesaf3.

Mit geschlossenen Augen oder gesenktem Blick

die Aufmerksamkeit

® zu den Sitzknochen bringen und diese gerade nach unten ausrichten,

® auf die Korperriickseite konzentrieren, um die Wirbelsaule aufzurichten
und die Krone des Kopfes Richtung Decke schieben.

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

Absichten und Hinweise

Eine Einleitung ist sinnvoll, um den TN zu
erkldren, von wie vielen Aspekten die Stabilitat
beeinflusst wird. Dies soll auch helfen, die Moti-
vation der TN zu steigern.

< Hinweis an die TN:
Um Verspannungen und Verletzungen zu
vermeiden, kann/sollte jede bzw. jeder TN die
Intensitit und das Ausmaf der Ubungen indivi-

duell und an das eigene Wohlbefinden anpassen.

Koérperwahrnehmung, Schulung der Konzentration
@ Jede Haltung/Position anpassen, falls eine bzw.
ein TN diese nicht (gut) einnehmen kann. Der

Langsitz ware eine Alternative, nur ist es in die-
ser Position anstrengender, aufrecht zu sitzen.
© Viele Menschen heben nur den Brustkorb, wenn

sie sich lang aufrichten

sollen. Dies beglinstigt

jedoch ein Nachvor- Karper-
nekippen des Beckens wahrnehmung

und so verstarkt sich
05.2021

meist das Hohlkreuz.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Mobilisation der Halswirbelsiule
© Die TN sitzen im Fersensitz — wenn vorhanden, mit einem Kissen zwischen

den Beinen.
(7=

Im Sitz den Riicken aufrecht halten und nur den Q
Kopf und Hals bewegen. In den Bewegungen
aufmerksam zum Nacken hinspiiren. Das Tempo

wird langsam und vorsichtig gesteigert.

® Vor und zuriick: Das Kinn vor zur Kehlgrube neigen und dann den Kopf
vorsichtig zurilick in den Nacken legen.

® Seitneigung: Das linke Ohr wird zur linken Schulter bewegt, dabei die
Schulter unten halten; dann zur anderen Seite.

® Seitneigung mit nach vorne geneigtem Kopf: Den Kopf leicht nach
vorne neigen und dann wie bei der Ubung ,Seitneigung” das Ohr Rich-
tung Schulter bewegen — dadurch wird die Dehnung zum Nacken hin
verlagert.

® Drehbewegung: Abwechselnd {iber die rechte und linke Schulter schauen.

® Kreisen: Mit der Nase eine Spirale in die Luft malen, wie grof3 diese
wird, entscheidet das Kérpergefiihl — das Gleiche in die andere Richtung.

Autorin:
Louise Belloso
Castelld

Absichten und Hinweise

Dosierte Mobilisation der Halswirbel-
sédule zur Vorbeugung von Nackenver-
spannungen

© Es wird dynamisch im Wechsel geiibt und jede
Bewegung soll etwa 10 Mal ausgefiihrt werden.

© Jede Haltung/Position anpassen, falls eine bzw.
ein TN diese nicht (gut) einnehmen kann.

© Ob oder wie weit das Tempo gesteigert wird,
hangt vom Korpergefiihl jedes bzw. jeder einzel-
nen TN ab.

<) Die TN koénnen zwischendurch die Beine
ausstrecken und die Fiif8e kreisen, um die Blut-
zirkulation in den Beinen anzuregen.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Riickenaufwirmen im VierfiiSlerstand
© Die TN nehmen die Vierfui3lerstand-Posi-

Mobilisation der Wirbelsaule und Aufwarmen
der Riickenmuskulatur

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

tion ein. Fiir mehr Abpolsterung unter den O
Knien kann eine Falte in die Matte geschla- N
gen werden, so dass diese dreilagig liegt.

Aus der Ausgangsposition einen ,Katzen-
buckel" machen und die Wirbelsaule
Richtung Decke schieben. Dann in die
Gegenbewegung gehen und das Becken
nach vorne kippen sowie das Brustbein
nach unten und vorne streben lassen.

.

® Herabschauender Hund (Umgedrehtes V)
© Aus dem VierftiBlerstand bringen die TN

das Gesaf nach hinten oben und kommen
so in ein ,Umgedrehtes V*.
<
Das rechte Bein etwas anheben und die
linke Ferse absinken lassen. Nun vorsichtig
die linke Handflache, dann nacheinander
die Finger von der Matte l6sen und in
einen ,,Zweibeinigen Hund" kommen.
Seitenwechsel und jede Seite zwei Mal
gleich lang iiben )

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

© Bei Riickenschmerzen die Bewegung Richtung
Hohlkreuz vorsichtig ausfiihren - nur soweit
gehen, wie dies schmerzfrei méoglich ist.

© Es wird dynamisch im Wechsel geiibt und die
Bewegungen sollen etwa 20 Mal ausgefiihrt
werden.

Training der tiefen, gelenknahen Muskeln,
welche fiir die Stabilisation der Gelenke wichtig
sind

< Hinweise an die TN:
© Es wird leichter, wenn die Ferse am Boden ist
und der Abstand zwischen Handen und Fiif3en
verringert wird.

© Auch ist es moglich, einen bis zwei Finger am
Boden zu lassen.

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Stehende Vorwartsbeuge Kopfiiber bekommen die Gleichgewichtsorgane
Die TN laufen oder ,springen” aus dem einen neuen Impuls und die gesamte Korper-
,Herabschauenden Hund" mit den Fii3en zum riickseite wird gedehnt.
Anfang der Matte.
Die Beine werden nur soweit gestreckt, dass = < Bei Menschen mit niedrigem Blutdruck ist es
mindestens die Finger den Boden beriihren — sinnvoll, betont langsam nach oben zu kommen,
die Knie evtl. leicht beugen. damit ihnen nicht schwindelig wird und sie das
Aus dem Oberkdrper heraus Richtung Oberschenkel leicht federn und nach Gleichgewicht verlieren.
15 bis 20 Sekunden das Federn mit einem leichten Pendeln nach rechts und
links kombinieren. < Generell gilt, bei einem starken Druckgefiihl im
Am Ende der Ubung mit gebeugten Knien langsam in den aufrechten Stand Kopf aus der Haltung herauskommen.
kommen.
@ Fufmobilisation Flexible und kraftige Fii3e unterstiitzen ein gutes
© Die TN stehen mit hiiftbreit aufgestellten FiiRen auf ihrer Matte. Gleichgewicht, deshalb sollten die Fiif3e regel-

maig in das Training mit einbezogen werden.

® Die Fersen auf die Innen- und Auf3enkanten nach 7
innen und auf3en rollen @ © Bei FuRproblemen (z.B. Halux Valgus oder Fuf3-

® Die Knie kreisen lassen und wahrnehmen, wie arthrose) sollten diese Ubungen nur ganz sanft
die Fii3e dieser Bewegung folgen — bei Kniepro- ausgefiihrt werden.
blemen nur kleine Kreise ausfiihren

® Vor und zuriick Schaukeln: von den Fersen auf < Liegt eine akute Entziindung im Fuf3 vor, die
die FuBballen und zuriick Ubungen gar nicht durchfiihren!

® Einen Fuf’ nach dem anderen: Mit den Zehen-

nageln auf der Matte etwas Druck in den Fuf3 © Viele Menschen sind Dehnungsiibungen fiir die

geben, dabei die Ferse nach innen und auf3en rollen und die Zehen- FiiBe nicht gewohnt. Deshalb kann es helfen, die
grundgelenke mobilisieren; danach die Ferse vorsichtig Richtung Boden Matte zu doppeln oder den Druck in den Fuf3 zu
bewegen, so dass sich die Zehen maximal einrollen. verringern. Sollte der Fuf3 krampfen, kann dieser

geldst werden, indem die Zehen aufgestellt wer-
den und die Ferse nach hinten geschoben wird.

\ @ Ballenstand 6 A Das Zusammenspiel von Augen und Balance
\\ © Die TN stehen mit hiiftbreit aufgestellten — wird spiirbar gemacht.
Fif3en auf ihrer Matte.
Auf die Fuf3ballen hochkommen und die Augen
schliefBen.
@ Einbeinstand Blickrichtungen werden genutzt, um das Gleich-
© Die TN stehen mit beiden FiiBen auf ihrer Matte. gewicht vielseitig zu fordern.

Die TN gehen in den Einbeinstand und ziehen das ,freie S © Als Vereinfachung kann der eine ,freie Fu3"
Knie" mit den Handen zum Bauch. @ auch nur kurz iber den Boden angehoben wer-
In dieser Position folgende Blickrichtungen ausfiihren: den.

® Blick entspannt nach vorne

® Blick zur Decke

@ Blick nach rechts und Blick nach links

® Augen schlief3en

Seitenwechsel

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Hoher Ausfallschritt
© Die TN stehen im Ausfallschritt auf ihrer Matte.

Im Ausfallschritt hat die hintere Ferse keinen Bodenkontakt.

Die Arme sind gestreckt neben den Ohren und die Finger zeigen hoch zur

Decke.

Das hintere Knie wird Richtung Boden abgesenkt, so dass ein kontrol-

liertes Hochkommen méglich ist.

In dieser Position folgende Blickrichtungen ausfihren:

® Blick entspannt nach vorne

® Blick zur Decke

® Drehung des Oberkdrpers nach rechts und dann nach links, dabei die
Arme rechts und links auf Schulterhéhe in Seithalte bringen

Seitenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)
® Umkehrhaltung
© Die TN liegen in Rickenlage auf ihrer Matte.

Die TN gehen in den Schulterstand, in dem
sie die Fli3e zur Decke bringen und das
Becken in die Hande stiitzen.

Das Becken nur soweit anheben, dass der
Nacken sanft gedehnt wird.

@ Drehung
© In Riickenlage stellen die TN die Fii3e auf.

Das Becken wird etwas nach links versetzt und
die Knie nach rechts abgesenkt. Die Oberschenkel,
Knie, Unterschenkel und Fii3e liegen aufeinander.
Der Blick geht zur linken Seite.

Seitenwechsel

I

AUSKLANG (10 Minuten)
® Endentspannung
© Die TN liegen in Ruckenlage auf der Matte.

Mit ausgestreckten Beinen die Fiif3e etwa hiiftbreit 6ffnen. Das Becken
leicht anheben und das Schambein etwas mehr zum Bauchnabel ziehen.
Nun die Schulterblétter etwas nach au3en und unten bringen.

Das Kinn leicht neigen und das Gesicht gerade zur Decke ausrichten.
Lang ausatmen und noch mehr Gewicht an den Boden abgeben -

und die Stille genief3en.

@ Verabschiedung

Alle TN setzen sich zum Abschluss aufrecht hin und die UL verabschiedet
die TN.

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

Absichten und Hinweise

Vielfaltiges Gleichgewichtstraining mit Blick-
richtungswechsel

© Die Ubung braucht viel Kraft und Stabilisations-
fahigkeit

< Bei Knieproblemen vorsichtig tiben, evtl. mit
einer Hand an der Wand.

Entlastung der Beine und Fiif3e sowie Unterstiit-

zung des vendsen Riickflusses

© Alternativ kénnen auch nur die Fiif3e zur Decke
gestreckt und die Hande unter das Becken
geschoben werden.

m

Sanfte Lockerung des Riickens vor der
Endentspannung

Entspannung des ganzen Kdrpers und Regenera-
tionsphase

© Evtl. die Fufe in Riickenlage aufstellen.

© Wer mochte, schlief3t die Augen.

Freundlicher und achtsamer Umgang
miteinander




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Sturzprophylaxe

Sturzgefahren erkennen, Stiirze vermeiden

Vorbemerkungen/Ziele

Sturzprophylaxe — ein neuer Trend im Sport der Alteren oder eine Notwen-
digkeit? Stiirze sind eine erhebliche Gefahr fiir die Gesundheit beim alter
werdenden Menschen. Mobilitatsverlust, eingeschrankte Selbststéndigkeit
und Isolation kénnen als Folge auftreten. Mangelndes Gleichgewicht und
Kraftverlust kénnen u.a. Ursachen fiir Stiirze sein. Um den Gefahren von
Stiirzen entgegen zu wirken, spielen kérperliche Aktivitaten (insbesondere
solche zur Gleichgewichtsschulung und Kréftigung der Muskulatur) zur Fér-
derung der Bewegungssicherheit, die Herstellung eines Alltagsbezugs sowie

die Auseinandersetzung mit dem Thema eine grof3e Rolle. Wichtigstes Ziel der

Sturzprophylaxe ist die Vermeidung von Stiirzen und damit die Erhaltung der
Lebensqualitat.

oy

s /e
o>

Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Altere (Frauen und Manner)

Material:

Stabile, feststehende Stiihle oder andere
Moglichkeiten zum Festhalten,

grof3e Zahlenkarten

Ort:

Gymnastikraum, Sporthalle, ggf. drauf3en

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

http://www.lsb.nrw/medien/news/artikel/wiederaufnahme-des-sportbetriebs

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Die Sturzprophylaxe — Warum?

© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) stehen im Halbkreis

oder in Blockaufstellung.

Die UL begriiRt die Gruppe, fragt nach dem Befinden der TN und bespricht
mit ihnen die notwendigen Sicherheitsaspekte.

Zudem gibt sie eine kurze Einfiihrung in das Thema Sturzpravention. Dabei
werden vor allem die Bedeutung der Gleichgewichts- und Reaktionsfahig-
keit, der Muskelkraft sowie der Alltagsbewegungen angesprochen.

@ Roboter & Schlackerpuppe
© TN bewegen sich kreuz und quer durch die Halle.

Zunéchst bewegen sich die TN wie ein Roboter: sie spannen ihre Muskula-
tur an und bewegen sich abgehackt, steif und monoton.

Danach bewegen sie sich wie eine Schlackerpuppe: die Muskulatur ist
schlapp, die Gelenke sind wackelig/instabil.

Diese beiden Bewegungsformen sollen abwechselnd, auf das Signal der UL
hin, mehrmals von den TN ausgefiihrt werden.

2 z

e .

4
[\

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

Absichten und Hinweise

Begriiung der TN, Befindlichkeitsabfrage,
Einstieg in das Stundenthema,
Vermittlung von Gesundheitswissen

O Sicherheitsabfrage (Schmuck, Uhren, Schuhwerk
etc.)

© Solange die ,,Corona-Regeln" gelten, achten
die TN und die UL auf ausreichenden Abstand
wiahrend der gesamten Ubungsstunde.

Einstimmung, Erwdrmung, Férderung der
Kérperwahrnehmung,
Schulung der Umstellungsfahigkeit in Form von
verschiedenen Bewegungsformen

© Ggf. kann fiir das freie Bewegen im Raum fiir
jede bzw. jeden TN ein abgegrenzter Bereich
vorgegeben werden.

SPort

derAlteren
01.2021

www.lsb.nrw
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Roboter & Schlackerpuppe — Reflexion

Die TN sollen iiberlegen, welche Unterschiede es gibt, wenn die Bewe-
gungsform wie bei einem Roboter oder wie bei einer Schlackerpuppe ist.

Mégliche ,Roboter-Erfahrungen”:

® standfest, wenn eine bewusste Kérperspannung aufgebaut wird; dies
erfordert ausreichend Kraft und Kérpergefiihl)

® weniger standfest, wenn die Spannung durch Verspannung, Angst, Ver-
krampfung entsteht

Mégliche ,Schlackerpuppen-Erfahrungen”:

® standfest, wenn der Korper beweglich und geschmeidig ist und auswei-
chen kann. Ein gutes Gleichgewichtsvermdgen ist vorhanden

® weniger standfest, wenn der Kérper unbeweglich und schwach ist, eben-
so wenn Gleichgewichtsprobleme bestehen

Autorin:

Absichten und Hinweise o
Ursel Weingartner

Forderung der Kérperwahrnehmung,
Reflexion und Austausch der
Bewegungsqualitdten der Formen
Roboter und Schlackerpuppe

© Erfahrungsaustausch untereinander und in der
Gesamtgruppe mit der UL

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Balanceakt
© Alle TN stehen in Blockaufstellung mit ausreichend Abstand zueinander.

Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit und
Forderung der Kérperwahrnehmung,

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

.
Die TN nehmen eine Schrittposition ein und verlagern ihr @
Korpergewicht vor und zuriick (,Vor- und Zuriickpendeln®).
Beim ,Vorwértspendeln” hebt die hintere Ferse vom Boden
ab, beim ,Riickwartspendeln” zieht die vordere Fuf3spitze
nach oben. Dieses ,Pendeln” mehrmals in unterschiedlichen
Variationen ausfiihren.

Variationen:

® Seitenwechsel des vorderen Fuf3es bei der Schrittstellung

® Grof3e und kleine Schrittstellung, breite und enge Schrittstellung

® Beim ,Vorwértspendeln” hebt der hintere Fu3 ganz vom Boden ab,
beim ,Ruckwartspendeln® hebt der vordere Fuf3 ganz vom Boden ab
und den angehobenen Fuf8 etwas in der Luft halten

Die Arme mitbewegen, z.B. die Arme in die Hochhalte fiihren

Den Kopf leicht nach rechts und links drehen

Die , Sehfahigkeit" verandern: mit den Augen blinzeln, mal das rechte
und mal linke Auge schlie3en

@ Pendelei
© Alle TN stehen in Blockaufstellung mit ausreichend Abstand zueinander.

Die TN stehen mit gedffneten Beinen und verlagern ihr Kérpergewicht
nach rechts und links (Pendelbewegung seitwérts / ,Side to side").

Bei der Seitbewegung nach links wird die rechte Ferse angehoben, bei der
Seitbewegung nach rechts wird die linke Ferse vom Boden gel6st.

Variationen:

® weitere und engere Ausgangsposition %= = D

der Fiif3e = @ @

©)
® den gegengleichen Fuf3 anheben /
vom Boden l6sen
e die Position, mit angehobenem FuR -
auf einem Bein halten

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

Schulung der Standfestigkeit

O Hinweise an die TN:
© Jede bzw. jeder TN variiert selbststéndig und
eigenverantwortlich.

© Bei Bedarf konnen die TN in der Nahe einer
Wand, Sprossenleiter oder Stuhllehne stehen,

um sich abzustiitzen oder festzuhalten.
Dies ist besonders wichtig bei Schwindel,
Gang- und Standunsicherheit.

© Bei der Einschrankung der ,Sehfahigkeit"
konnen die TN auch beide Augen schlief3en. Das
Schlie3en der Augen sollte jedoch immer nur
freiwillig erfolgen.

Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit und
Forderung der Kérperwahrnehmung,
Schulung der Standfestigkeit

© Bei der Durchfiihrung der Variationen gelten die
gleichen Hinweise an die TN wie bei der Ubung
~Balanceakt".

< Weitere Variationen wie bei der Ubung

~Balanceakt": Armeinsatz, Kopfbewegung und
.Sehféhigkeit"

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Reflexion der Ubungen ,Balanceakt” und ,Pendelei" Gemeinsamer Erfahrungsaustausch der durch-
Die TN bleiben auf ihren Pldtzen stehen. gefiihrten Ubungen und Herstellung eines
Die UL moderiert den Erfahrungsaustausch, so dass er zeitlich in einem Alltagsbezugs
bestimmten Rahmen bleibt. Alltagsbezug:

Busfahren, anderen Menschen oder Hinder-
Die TN tauschen sich in der Gruppe zu folgenden zwei Fragen aus. nissen ausweichen, Ausfiihren von Riickwarts-
1. ,Wann ist das Gleichgewicht mehr gefordert, bei der Vor- und Riick- schritten (Staubsaugen, Schranktiire 6ffnen),
bewegung (,Balanceakt") oder bei der Seitbewegung (,,Pendelei*)?" wackelige Bodenbedingungen meistern (lose

2 ,Wann sind solche Bewegungen im Alltag wichtig?" Gehwegplatten, rutschiger Teppich)

@ Unterwegs im Gleichgewicht Balanceschulung in der Fortbewegung,
Die TN gehen auf der Stelle oder frei durch die Halle. Reaktionsschulung

Die UL nennt eine Zahl und/oder halt Zahlenkarten hoch.
Vorbereitete grof3e Zahlenkarten einsetzen

Die UL gibt Zahlen vor. Jeder Zahl (1 bis 6) ist eine bestimmte Stand-

position zugeordnet: Hinweise an die TN:

@ Beide Beine eng schliefen und die Arme nach oben zur Decke strecken Tandemstand: die Fiif3e stehen hintereinander
und stabil stehen versetzt, die Fuf3spitze und Ferse beriihren

@ Eine leichte, stabile Hocke einnehmen sich

@ Nur auf den Zehenballen stehen . Beim Einbeinstand ggf. eine Fu3spitze aufstel-

@ |m Tandemschritt (,GénsefiiRchenstand") stehen len

® Im Einbeinstand stehen

6 Eine beliebige Schrittposition einnehmen und die
Augen schliefen

Das Schlie3en der Augen ist freiwillig!

@ Kraftakt — Wandliegestiitz
Jede*r TN sucht sich einen Platz an der Wand und achtet
darauf, dass geniigend Abstand zu den anderen TN vorhanden
ist.

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Armmus-
kulatur und der Schultergiirtelmuskulatur,
Verbesserung der Stiitzkraft der Arme

Hinweise an die TN:
Die TN stehen mit dem Blick zur Wand im hiiftbreiten Stand.
Die Hande auf Brusthohe an die Wand legen und dann mit
den Fiif3en ein Stiick von der Wand entfernen, so dass der
Korper sich in einer leichten Schréglage befindet.

Die Arme beugen und strecken (= Liegestiitze) ausfiihren.

Rumpfspannung/Kérperspannung aufbauen
und halten

Arme in Verldngerung der Schultergelenke
und Ellbogengelenke etwas anbeugen

Die Fiif3e stehen fest auf dem Boden.

Auf funktionelle Ubungsausfiihrung achten
Den Atem flieen lassen

Die TN auf Unterschiede in der Hand- oder
Fuposition aufmerksam machen

Variationen:
® Abstand der Fiie zur Wand naher oder weiter
® Abstand der Hande zueinander weiter oder enger

6
Cr;i/ﬂ
L
‘CEG
L

@ Auf und nieder mit den Beinen — Beinbeuge Kraftigung der Beinmuskulatur (Oberschenkel-
Alle TN mit ausreichend Abstand zueinander in freier Aufstellung. vorderseite und -riickseite) und der Rumpf-
muskulatur

Im funktionellen hiiftbreiten Stand Beinbeugen (Squats) ausfiihren (max.

90 Grad Beugung in den Kniegelenken). Die Endposition (Sitzposition) kann Hinweise an die TN:
kurz gehalten werden. Auf eine stabile

Grundposition achten, ggf. an der Wand,
Beinbeugen mit Alltagsbezug: Stuhllehne oder Sprossenwand absichern
Die Beinbeugen kénnen fiir Alltagsbewegungen = Die Schultern tief halten
angepasst werden (Hocker, Stiihle, kleine Késten, A Den Atem flief3en lassen
Steppbretter, kleine Handgerate o.4. dazu nehmen). é Auf eine funktionelle Ausfiihrung achten
® Hinsetzen und aufstehen =

® Treppen steigen (Q;\
® Etwas aufheben

® Gartenarbeit

® Schuhe anziehen

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

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Spielerisch: Vorne-hinten-rechts-links
Die TN stehen mit Abstand in einer Halbkreisaufstellung oder im
Innenstirnkreis.

Schulung der Gleichgewichts-, Reaktions- und
Merkfahigkeit

Variationen:
Die TN walken oder laufen auf der Stelle. An Stelle den Fuf vorne, hinten oder zur Seite
Die UL nennt eine gerade und einstellige Zahl und die TN stellen den abzustellen, kann das jeweilige Bein auch
angehoben werden (= erhéhte Anforderung
an das Gleichgewicht)
Die TN nennen die Zahlen. Zwischen den

Zahlennennungen immer wieder walken/

rechten Fuf3 nach vorne ab.

Ist die Zahl einstellig und ungerade, geht der linke Fuf3 nach vorne.
Erweiterung 1: Bei einer zweistelligen, geraden Zahl stellen die TN den
rechten Fu nach hinten ab. Nennt die UL eine zweistellige, ungerade Zahl
geht der linke Fuf? nach hinten.

Erweiterung 2: Bei einer dreistelligen, geraden Zahl stellen die TN den

laufen.

rechten Fuf zur Seite ab. Ist die dreistellige Zahl ungerade, wird der linke
FuR zur Seite gesetzt. 7

Sind alle drei Formen eingefiihrt, werden die Zahlen von der UL durchein-
ander genannt. Zwischen den Zahlennennungen wird immer gewalkt bzw.
gelaufen.

AUSKLANG (10—15 Minuten)
@ Gedankenspaziergang
Die TN stehen oder sitzen im Innenstirnkreis.

Schulung der Vorstellungskraft,
mentale Vorbereitung auf den Weg nach Hause,
Aufmerksamkeit auf Sturzrisiken lenken und
Alle TN sollen in Gedanken ihren Weg von Zuhause bis zur Sportstétte
und zuriick verfolgen und tberlegen, wo mégliche Sturzrisiken sind bzw.
auftreten kénnen:
Treppenstufen, Stolperkanten, Trittbrett am Bus, unebener Fahrradweg,
herumliegende Gegenstande im Umfeld der Sportstatte (Steine, Wur-
zeln, Kastanien, Mill etc.), witterungsbedingte Einschrankungen (nasse
Gehwege, feuchtes Laub, Schnee, Glatteis etc.), defekte bzw. schlechte
Beleuchtung im Eingang der Sporthalle oder Zuhause usw.

Forderung der Achtsamkeit

@ Reflexion und , Auf Wiedersehen" Abschlussgesprach mit den TN,

Die TN stehen oder sitzen mit der UL in einem Innenstirnkreis.

Die UL gibt einen kurzen Riickblick auf die durchgefiihrte Stunde, verbun-
den mit der Impulsfrage , Wie war es?".

Dann gibt die UL die Hausaufgabe:
Wo lauern Sturzrisiken Zuhause: Rutschgefahr im Bad, lose Teppiche 0.4.?
Wie kénnen die Sturzrisiken beseitigt werden?

Der anschliefende Ausblick auf die nachste Stunde (Thema) und die
Verabschiedung der TN rundet die Ubungsstunde ab.

Gesprach und Bewusstwerdung (iber mdgliche
Sturzrisiken, Beobachtung und Férderung des
eigenen Bewegungsverhaltens im Alltag, All-
tagstransfer herstellen, Verabschiedung der TN

Hinweise an die TN:

Die TN kénnen sich zur Absicherung der eigenen
Wohnung hinsichtlich der Minimierung von
Sturzrisiken Unterstiitzung und Beratung holen.
Tipps zur Absicherung der Wohnung: Rutsch-
feste Unterlage fiir Teppiche, Haltegriff in der
Dusche, gute Beleuchtung usw.

Du interessierst Dich fiir digitale Fortbildungs-Angebote?
Seit 2020 findest Du zu dem Thema Sturzprophylaxe und weiteren Themen auch digitale Angebote in NRW unter:
https://www.qualifizierung-im-sport.de/angebote/qualifizierung/digitale-angebote/sportpraxis-1/fortbildung-1

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, ) = Hinweis
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Nordic Walking — Ab nach Drauf3en

Gesund und fit durch Nordic Walking im Park, im Wald und auf Frei- und Griinflachen

Vorbemerkungen/Ziele

Etwa jeder fiinfte Deutsche hat das Nordic Walking — laut einer Umfrage der
Gesellschaft fiir Konsumforschung (GfK) — fiir sich entdeckt. Die Bewegung
an der frischen Luft bedeutet Lebensqualitét. Es werden Gliickshormone frei-
gesetzt, der Stoffwechsel wird angekurbelt, das Herz-Kreislaufsystem gestérkt
und damit wird auch die Anfélligkeit fiir Infektionen verringert.

Die beliebte Sportart wird gleichermaf3en zur Prévention von Herzkreislauf-
Erkrankungen als auch zur Unterstiitzung bei bereits bestehenden Herzkreis-
lauf-Erkrankungen und des Gefaf3systems durchgefiihrt.

Im Rahmen eines Nordic-Walking-Praventionskurses bzw. einer Reha-Verord-
nung haben die TN bereits Kenntnis iiber die Nordic-Walking-Technik, die
Pulsmessung und die individuelle Belastungsmdglichkeit. Eine entsprechende
Bekleidung zum Schutz vor Sonne, Wind oder Regen wird fiir dieses Outdoor-
Sportangebot empfohlen.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

20 Personen (Frauen und Manner) zur Vorbeugung
von Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems und
mit Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems
Material:

Vorbereitetes Plakat mit Bildern,

je TN 1 Paar eigene Nordic-Walking-Stocke,

1 Stoppuhr, 10 Pylone/Markierungshiitchen

Ort:

Parkanlagen, Waldwege, Frei- und Griinflachen-
Wege

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

http://www.lsb.nrw/medien/news/artikel/wiederaufnahme-des-sportbetriebs

Stundenverlauf und Inhalte

BEGRUSSUNG UND INFORMATIONSPHASE (5-10 Minuten)

@ Begriifung

© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) stehen versetzt
zueinander mit Abstand im Innenstirnkreis.

Die UL gibt das Stundenthema bekannt und bespricht die notwendigen
Sicherheitsaspekte, das Notfallmanagement und bittet die TN Schmuck
und Uhren abzulegen.

Es wird eine erste Pulsmessung mit dem Kommando ,, 3—2—-7 Start” durch-
gefiihrt.

AnschlieRend fragt die UL nach den Befindlichkeiten und reflektiert ge-
meinsam mit den TN die ,Hausaufgabe" der letzten Einheit.

@ Auswirkungen von Outdoor-Ausdauersport auf das Immunsystem
© Die TN stehen im Halbkreis. Die UL hélt das vorbereitete Plakat vor sich hoch.

Die UL bespricht mit den TN ein Plakat, auf dem folgende drei Bilder zu
finden sind:

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

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN und Er6ffnung der Stunde,
Einstieg in das Stundenthema

© Solange die ,,Corona-Regeln"” gelten, achten die
TN und die UL wihrend der gesamten Ubungs-
stunde auf ausreichenden Abstand zueinander
— mindestens 1,5 m.

O Frage der UL an die TN:
»Konnte die Aufgabe fiir Zuhause aus der letzten
Stunde umgesetzt werden?"

@ Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen
in visualisierter Gesprachsform,
Bewusstmachung von verschiedenen alltags-
tauglichen Maglichkeiten einem Atemwegs-
infekt vorzubeugen

Reha/

Pravention
03.2021

www.lsb.nrw

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Gemeinsames Gespréchsergebnis:

1. Immunsystem und Belastung
Eine wohldosierte moderate Ausdauerbelastung starkt
das Immunsystem und reduziert die Haufigkeit und Dau-
er von Atemwegsinfekten.

2. Verlust von Korperwdrme
Ein Gro[3teil der Kérperwarme geht tiber den Kopf verlo-
ren, daher bei Outdoor-Angeboten, bei kalter Umgebung
und bei nassen Haaren/nasser Kopfhaut eine Kopfbede-
ckung tragen.

3. Bekleidung bei Outdoor-Sport
Nach Ende des sportlichen Outdoor-Trainings moglichst
schnell trockene Kleidung anziehen.

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

® Nordic Walking , Auffrischer"

© Die TN gehen in der Organisationsform , Laufendes Band" im Abstand von
1,5 m zueinander.

Die Nordic-Walking-Stécke werden entsprechend der Handschlaufen
gefasst und mit leichtem Schlaufendruck genutzt.

Die TN entscheiden sich im Rahmen einer duferen Differenzierung fir
eine individuelle, durch Pylone gekennzeichnete Wegstreckenldnge.

® Unterschiedliche Tempi
Die TN erproben unterschiedliche Tempi im Gehen:
persoénliches Tempo, langsam, ziigig, schnell

® Unterschiedliche Schrittlangen
Die TN erproben unterschiedliche Schrittlangen:
personliche Schrittlange, lange Schritte, kurze Ko
Schritte A

s

® Unterschiedlicher Schlaufendruck
Die TN erproben unterschiedlichen personlich starken
Schlaufendruck durch den Arm- und Handeinsatz in der
Handschlaufe. ——_.-="7
® Unterschiedlicher Arm- und Handgriffeinsatz
Die TN erproben unterschiedliche, individuelle lange
Armfiihrungen — vor allem nach hinten und mit locke-
rem Schwingen nach vorne.
Schlieen der Hande vorne und Offnen der Hande
hinten e

Es wird anschliefend eine zweite Pulsmessung mit dem Kommando
»3—-2-1 Start" durchgefiihrt.

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

kurze Wegstreckenldnge

R '.—’

Autorin:
Ute Ahn

Absichten und Hinweise

Nordic-Walking-Ubungsformen
ermdglichen eine praktische Einstimmung.
Verbesserung der Wahrnehmung kérperlicher
Signale,
Verbesserung der Bewegungsékonomie

© Hinweis der UL an die TN:
.Sucht euch nach den eigenen individuellen

Méglichkeiten eine Wegstreckenlénge aus. "

© Organisationsform ,Laufendes Band"

-

&

RRE 2

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)

® Nordic Walking ,,Jetzt geht's los"

© Die TN gehen in der Organisationsform ,Pendellauf Hin und Her" im Ab-
stand von 1,5 m zueinander.

Die TN entscheiden sich im Rahmen einer duf3eren Differenzierung fiir eine
individuelle, durch Pylone gekennzeichnete Wegstreckenlange.

Die Nordic-Walking-Stocke werden entsprechend der Handschlaufen ge-
fasst und zunéchst mit leichtem Schlaufendruck genutzt.

Bewusste Rumpfrotation
Schulterachse rotiert gegenlaufig zur Beckenachse.

® Die TN erproben individuelle Méglichkeiten der Rumpfrotation.
Merksatz: ,Hose steht — T-Shirt dreht".

® Die TN erproben individuelle Méglichkeiten, durch die Rotation die
Schulterachse nach vorne zu bringen.

® Die TN erproben individuelle Méoglichkeiten, durch die Rotation den
bewussten Druck iiber die Handschlaufe auszuiliben und zwar dann, wenn
die Stockspitze den Widerstand des Bodens spiirbar werden ldsst.

@ Ausdauerférderung durch Nordic Walking
© Die TN gehen in der Organisationsform ,,Pendellauf Hin und Her" im
Abstand von 1,5 m zueinander.

Die TN fiihren Nordic Walking als Intervalltraining unter Beriicksichtigung
der individuellen Belastungsdosierung (Schrittlénge, Schrittfrequenz und
Streckenldnge) und eigenen Atemfrequenz durch.

® 3 Minuten Belastung — 1 Minute aktive Pause
® 5 Minuten Belastung — 1 Minute aktive Pause
® 7 Minuten Belastung — 1 Minute aktive Pause
® 5 Minuten Belastung — 1 Minute aktive Pause
® 3 Minuten Belastung — 1 Minute aktive Pause

fassung

Es wird anschliefRend eine dritte Pulsmessung mit dem Kommando
»3—2—1 Start" durchgefiihrt.

Becken
aufrichten

Absichten und Hinweise

Die TN erlernen die funktionelle Bewegungs-
ausfiihrung beim Nordic Walking.
Verbesserung der Koordination,

Aufbau und Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung in Bezug auf die Belastbarkeitsmoglich-
keiten und -grenzen

© Hinweis der UL an die TN:
. Die Atmung wéhrend der Belastung gleichmé-

Big flieen lassen.”

© Organisationsform ,,Pendellauf Hin und Her"

@u

kurze Wegstreckenldnge

Verbesserung und Stabilisierung der kardio-
pulmonalen Belastbarkeit und realistischen
Selbsteinschéatzung

D
Blick nach vorne — O —— Kopf gerade halten

Sticks locker fassen
Handschlaufen- \

—— Schulter locker lassen
Schulterblatter nach
hinten unten

— fest abdriicken

§

/ .
Fuf3 tber die Uber den ganzen
Ferse aufsetzen Fuf3 abrollen

Nach Ende des sportlichen Outdoor-Trainings méglichst schnell
trockene Kleidung an- oder iiberziehen.

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

Knie leicht gebeugt halten
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Nordic Walking ,Mit der Puste" Verbesserung der Selbstwirksamkeit und des
© Die TN gehen in der Organisationsform ,,Pendellauf Hin und Her" im eigenen Korperkonzeptes
Abstand von 1,5 m zueinander.
< Die UL sensibilisiert die TN, die Wirbelsiule des

Die TN walken und erproben individuell die Oberkdrpers aufzurichten.

® 2-er Schritt Atmung

® 3-er Schritt Atmung O Hinweis der UL an die TN:

® 4-er Schritt Atmung .Bewusst die Bewegung mit der Atmung
verbinden."

Je 2, 3 oder 4 Schritte einatmen und 2, 3 oder 4 Schritte ausatmen.

AUSKLANG (8-10 Minuten)
@ ,Gelenkt" Verbesserung der Entspannungsfahigkeit

© Die TN und die UL stehen versetzt zueinander mit Abstand im Innen-
7~

~_-
~

Die TN nehmen den aufrechten Stand ein. Bei Bedarf kénnen sie sich auf
ihre Nordic-Walking-Stdcke stiitzen.

Die UL lenkt die Aufmerksamkeit der TN systematisch auf verschiedene

stirnkreis.

Gelenke, die nach Ansage sanft und gelenkachsengerecht bewegt werden.
® Fuf3gelenke

® Kniegelenke

® Hiiftgelenke

® Wirbelgelenke

Die Nordic-Walking-Stocke werden fiir die gelenkachsengerechten Bewe- < Reflektionsfrage:

gungen . Wie nehme ich die Gelenke nach der Aktivierung
® Schulter-, Ellenbogen-, Hand- und Fingergelenke wahr?"

gesichert zur Seite gelegt.

TIPPS & UBUNGEN FUR ZU HAUSE & VERABSCHIEDUNG (3-5 MINUTEN)

@ Riickblick und Reflektion Reflektion der Stunde,
© Die TN und die UL stehen versetzt zueinander mit Abstand im Innen- Abschlussgesprach mit den TN
stirnkreis.

Es wird eine vierte Pulsmessung mit dem Kommando , 3-2-7 Start"”
durchgefiihrt.

Die UL gibt einen kurzen Riickblick auf die durchgefiihrte Stunde,
verbunden mit der Impulsfrage , Wie war es?".

Nach der Reflektion unterschreiben die TN die Anwesenheitsliste.
Dann gibt die UL die ,Hausaufgabe": Beobachtung und Férderung des eigenen
Die Pulsmessung nach verschiedenen Alltagsbewegungen durchfiihren Bewegungsverhaltens im Alltag,
Alltagstransfer herstellen
@ Verabschiedung © Verabschiedung der TN

Der anschliefende Ausblick auf die nichste Stunde (Thema) und die
Verabschiedung der TN rundet die Prévention- bzw. Reha-Stunde ab.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Ernahrung und Sport

Eine bewegte Einfiihrung in die Grundlagen der Erndhrung

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Die theoretischen Inhalte aus der Erndhrungswissenschaft und -beratung (zB.  Zeit:

Erndhrungsverhalten und Kalorienbilanz sowie Mikro- und Makronahrstoffe 90 Minuten

und deren Verstoffwechselung) in praktische Bewegungen umzusetzen, bedarf ~ Teilnehmer*innen (TN):

Fingerspitzengefiihl seitens der Ubungsleitung. Durch soziokulturelle und 12 bis 24 TN - Jugendliche ab 14 Jahren und
psychophysische Phdnomene bringt jede*r Teilnehmer*in eigene Erfahrungen  Erwachsene

mit in die Stunde, und die gilt es, mit viel Gespiir und Flexibilitat fiir alle in Material:

der Gruppe umzusetzen. Musik und Musikanlage, Langbédnke oder Matten,
Die in diesem Stundenbeispiel gegebenen Spielrdume fiir notwendige Anpas- viele Bélle: leichte (Tischtennisbélle, Tennisballe),
sungen wahrend der Durchfiihrung helfen den Teilnehmenden, das eigene Er- mittelschwere und schwere (Medizinbélle) sowie
nahrungsverhalten bewusst wahrzunehmen, zu reflektieren und bestenfalls zu  schwer kontrollierbare Balle (Wiirfel, Footballei),
optimieren, ohne sich unwohl zu fiihlen, weil die eigene Erndhrung eventuell je Gruppengrof3e 1 bis 2 Packungen Zuckerstiicke
nicht aus eigener Kraft optimal gestaltet wird und dies im Laufe der Einheit je 500 g, Frisbeescheiben/Pappteller als Trans-
offengelegt werden kdnnte. Das Hauptaugenmerk liegt in dieser Stunde auf portmittel, Rollbretter, Plakate (laminiert) mit den
der individuellen Gestaltungsféhigkeit und Steigerung der Selbstwirksam- Zuckerarten und Lebensmittelkarten
keitserwartung jedes Einzelnen. Ort:

Es sind keine Vorerfahrungen der Teilnehmenden notwendig. Turnhalle oder Sportplatz

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:
http://www.lsb.nrw/medien/news/artikel/wiederaufnahme-des-sportbetriebs

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriifung BegriiBung der TN und Er6ffnung der Stunde,
© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) stehen versetzt Einstieg in das Stundenthema
zueinander mit Abstand im Innenstirnkreis. © Solange die , Corona-Regeln" gelten, achten die
TN und die UL wihrend der gesamten Ubungs-
Die UL gibt das Stundenthema bekannt. stunde auf ausreichenden Abstand zueinander

— mindestens 1,5 m.

® Ankommen & Kennenlernen | Kennenlernen der anderen TN, Ankommen in
© Die TN bilden 3er- oder 4er-Gruppen. der Halle, allgemeine Erwdrmung, Férderung der
Kommunikation in der Kleingruppe,
Die TN bewegen sich in den Kleingruppen hintereinander gemeinsam durch Wahrnehmung der anderen TN und deren Fa-
die Halle. Die erste Person der Gruppe bestimmt das Fortbewegungstempo higkeiten, um ein ,Wir-Gefiihl" zu schaffen

in Absprache mit den anderen TN.
© Allgemeines Aufwarmen mit Musik im Tempo

Die UL oder die fiihrende Person der Kleingruppe geben Bewegungsiibun- 120-140 bpm (Tempovariation: langsam und
gen vor, die die anderen schnell)

TN aus der Kleingruppe 7z 1z, 7z < Die fuhrenden Personen

nachmachen, z.B. Arme @ O Q sollen je nach ,Gusto"

kreisen, Strecken und vormachen, was sie Ernﬁhrung
Recken, leichter Hopser- ihrer Kleingruppe und SPOI't
lauf, Riickwartslauf, zutrauen.

Passgang, Seitwarts- © Selbstandiges Wech- 04.2021
laufen etc. seln der Flihrungsposi-

tion in der Kleingruppe

www.lsb.nrw
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Ankommen & Kennenlernen Il
© TN bleiben in ihren bestehenden Kleingruppen.

Aufbauend auf ,Ankommen & Kennenlernen |" fiihrt die UL nacheinander

Kommandos ein:

® Auf Kommando/Zuruf ,, 7 liberholt die letzte Person die Gruppe und
Ubernimmt die Fiihrung.

® Auf Kommando/Zuruf ,, 2" |asst sich die fithrende Person an das Ende
der Gruppe zuriickfallen.

® Auf Kommando/Zuruf , 3" dreht sich die gesamte Gruppe um 180 Grad
und dndert somit ihre Laufrichtung.

Zwischen der Durchfiihrung der Kommandos innerhalb der Kleingruppen
bekommt die Gesamtgruppe die Aufgabe, sich mdglichst schnell nach
Gemeinsamkeiten zusammenzutreffen.

Es wird sortiert nach

® Lieblingsfastfood

® Vegan, Vegetarisch, Flektarier, Pescetarier und Fruktarier

® Lebensmittelallergien

® Vorliebe fiir Kuchen oder Torte

Nach der Gemeinsamkeiten-Sortierung bilden die TN wieder ihre Aus-
gangskleingruppe und bewegen sich mit ihr frei durch die Halle.

SCHWERPUNKT (30—45 Minuten)
@ SiiBes Atomspiel
© Alle TN laufen kreuz und quer durch die Halle.

Auf Aufruf eines ZUCKERS (, Einfachzucker", , Zweifachzucker”, ,komplexe
Zucker") durch die UL, finden sich so viele TN zusammen (blitzartig), wie
es dem gerufenen Zucker entspricht.

[
iy

— e —-

EINFACHZUCKER ZWEIFACHZUCKER KOMPLEXE ZUCKER
Glucose (Glu) Glu + Fru = Saccharose  stérkehaltige Gemiise,
(Traubenzucker) (Haushaltszucker) Getreide, Hiilsenfriichte
Fructose (Fru) Gal + Glu = Lactose

(Fruchtzucker) (Milchzucker)

Galactose (Gal) Glu + Glu = Maltose

(Schleimzucker) (Malzzucker)

Je nach Wissensstand und Interesse der TN kénnen Lebensmittel oder
Zuckerarten genauer detailliert aufgerufen werden, z.B. Galaktose oder
weitergehend dann ,Milch".

@ Makronéahrstoffe — Manege leeren

© Es wird eine Art ,Manege" mit Langbédnken oder Matten in der Mitte der
Halle aufgebaut.
Die UL hat viele unterschiedliche Bille (= Makronahrstoffe) in Griffweite:
Tischtennisbaélle, Tennisballe, Wiirfel, Footballei, Medizinballen, kleine
Sandsécke etc.

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

Autor:

Absichten und Hinweise :
Jascha Zindel

Einstimmung in das Stundenthema
~Erndhrung",
Wahrnehmungsschulung und Férderung
der koordinativen Féhigkeiten (Umstellungs-
fahigkeit, Reaktionsfahigkeit und Kopplungs-
fahigkeit durch erganzende Bewegungsanreize
durch die UL) durch zufélliges Aufrufen der
Kommandos und Sortieren in Gruppen

© Je nach Zielgruppe und Leistungsstand der
TN konnen durch Aufbauten wie Matten oder
Késten das Niveau und die Motivation ange-
passt werden. Die Aufbauten kénnen als Gruppe
iberwunden oder umgangen werden.
© WICHTIG: Die TN auf mégliche Sturzrisiken
durch die Aufbauten hinweisen und den Sicher-
heitsaspekt in den Vordergrund stellen.

Unterschiede der Kohlenhydrate bewusst
machen

© Als Orientierungshilfe werden die verschiedenen
Zucker vorher besprochen und als Ubersicht gut
sichtbar an der Hallenwand aufgehéangt.
Es sollten eventuell mehrere Plakate mit den
verschiedenen Zuckern bzw. Kohlenhydraten
positioniert werden.

© Je nach Leistungsstand der Gruppe kann die
Halle komplett oder zur Halfte genutzt werden.
Je mehr Platz zur Verfligung steht, desto grof3er
sind die Distanzen und desto aufmerksamer
miissen die TN sein, um trotz Hallengerduschen
die , Aufrufe” wahrzunehmen. Weitere individu-
elle Kommandos sind auch noch méglich.

Ziel der Ubung ist es, bei den TN ein Gefiihl fiir
die Mengenverhéltnisse der Nahrungsaufnahme
und -verwertung zu schaffen.
Eine hohe Kalorienzufuhr durch viel
Nahrung hat entsprechende Aus-
wirkungen auf den Metabolismus
und fihrt zur Ansammlung ustratorin:
von Energiereserven (i.d.R. als Claudia Richter
Korperfett).
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Die verschiedenen Bélle symbolisieren den Energiegehalt des Makro-

nahrstoffs:

® Proteine: leichte Bélle (z.B. Tennisbélle) — in der Anzahl viele

® Kohlenhydrate: mittelschwere und schwerer kontrollierbare Balle (z.B.
viele Tischtennisbélle, Footballei, Wiirfel) — Anzahl je nach Gruppengréfe
und Fitness der TN — fiir durchschnittlich Trainierte ca. 15 Bélle

® Fette: schwere Bélle (z.B. Medizinballe, kleine Sandsacke) — Anzahl je
nach Gruppengréf3e und Fitness der TN — fiir durchschnittlich Trainierte
ca. 15 Balle

O
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Die Gesamtgruppe (= Erndhrungsverhalten) positioniert sich um die
»Manege" und hat die Aufgabe, alle Bélle als Teamaufgabe in die ,Manege"

Ao

zu werfen.

Je nach Zielsetzung werden einige wenige TN (= Organismus) in die
»Manege" gebeten und erhalten die Aufgabe, die verschiedenen Bille
aus der ,Manege" herauszuhalten.

Die UL steuert durch Anzahl und Verteilung der Bille die Ubung.

Der Gruppe in der ,Manege" sollte es mit wenigen TN schwerfallen, die
»Manage" leer zu bekommen.

Die Gesamtgruppe auferhalb der ,Manege" wirft in Uberzahl problemlos
alle ,Makronéhrstoffe" (= Bélle) immer wieder hinein.

@ ,Makro-Staffel”

) ©Es werden 3 bis 4 Gruppen gebildet, die sich nebeneinander fiir eine Staffel

mit Abstand aufstellen.

Die UL gibt jeder Staffelgruppe zwei Transportmittel (z.B. Frisbeescheiben).
Auf dem einen Transportmittel befindet sich der Vorrat an ca. 50 Zucker-
stiicken.

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

Absichten und Hinweise

@ Die UL kann je nach TN-Befinden auch eine
kcal-Reduktions-Diat (wenige Bélle), eine
Trennkost-Di&t (nur zwei Sorten Balle) oder
auch als Gegenteil einen ,Schlemmerabend"
mit sehr vielen Béllen simulieren.

< Die TN sollen die Uberforderung des Kérpers mit
gro3en Mengen an Nahrungsmittel erkennen.

© Durch mehrere TN innerhalb der ,Manege"
(symbolisch fiir Muskeln) erkennen die TN, dass
auch mehr Nahrung zugefiihrt werden kann.

< Eine Positionierung weiterer TN auferhalb
stehen fiir einen gestressten Organismus.

© Durch eine Reduzierung der TN innerhalb der
.Manege" wird ein weniger leistungsfahiger
Stoffwechsel simuliert (z.B. Altere) oder eine
Erhohung der TN fir einen jungen vitalen Stoff-
wechsel (z.B. Sportler*innen).

< Variation:
Als Steigerung kénnen einzelne TN in der
.Manege" als ,Mikronéhrstoffe" eingesetzt
werden, die z.B. immer jeden Ball vor dem
Herauswerfen einmal beriihren miissen und
somit unabdingbar werden — wie die Mikro-
nahrstoffe fiir den Korper.

Ein Gefiihl fiir den Zuckergehalt von Lebensmit-
teln entwickeln

© Da ein Zuckerstiick 3 g Zucker entspricht sollten
50 Stiicke pro Gruppe geniigen. Alternativ kann
auch Traubenzucker genommen werden.

< Einfache Lebensmittel sind Flasche Cola, Wasser,
Apfel, Brot und Knéckebrot

© Fastfood-Gerichte oder seltene Friichte sind bei
erfahrenen Gruppen oder beim Wiederholen des
Spiels moglich.

< Beispiele fir den Zuckergehalt von Friichten:
© 100 g Erdbeeren = 0,5 Zuckerstiicke
© 100 g Banane = 5,5 Zuckerstiicke
© 100 g Apfel = 4,5 Zuckerstiicke
© 100 g Papaya = 2,5 Zuckerstiicke

© Zuckergehalt von Lebensmitteln:
https://basicfitness.de/zucker-lebensmittel/
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Die UL steht ca. 25 m entfernt und zeigt ein Bild/Foto eines Lebensmit-
tels, von dem die Gruppe gemeinsam den Zuckergehalt pro 100g schatzen
soll.

Jede Gruppe schickt eine bzw. einen TN mit den Zuckerstiicken zur UL.
Die UL korrigiert die Anzahl der gebrachten Zuckerstiicke mit ,Daumen
hoch" oder ,,Daumen runter”, inwiefern die Schatzung korrigiert werden
muss.

Die bzw. der TN rennt zuriick zur Gruppe. Die Gruppe korrigiert die Anzahl
und schickt eine bzw. einen zweiten TN los. Usw.

Sobald eine Gruppe die korrekte Angabe hat, gibt es von der UL ,beide
Daumen hoch" und einen Punkt.

Dann folgt ein weiteres Lebensmittel-Bild.

@ ,Die Bewegung im Alltag" nach Getrénken

© Die TN bilden vier Gruppen. Jede Gruppe beginnt an einem Eckpunkt
eines Rechtecks sich im Uhrzeigersinn fortzubewegen. Die Gruppen
spielen unabhéngig voneinander, jede Gruppe fiir sich.

In der Gruppe wird zuerst gefragt:

. Wie kommst du morgens zu deiner Tétigkeit?"

® Auto oder OPNV = wird auf ein Rollbrett gesetzt

® Zu Fufd = lauft nebenher

® Fahrrad/Joggen = zieht das Rollbrett

Nun ist zu klaren, welche Rundenanzahl zu absolvieren ist. Eine Person
wird ausgewahlt, zu erzdhlen, was sie in der Woche trinkt. Die Gruppe
schreibt die Liter auf einen Zettel. Alternativ kann die Gruppe auch eine
Schétzung durchfiihren und diese notieren.

Hinweis: Es wird die Trinkmenge einer Person aus der Gruppe aufgeschrie-
ben und dann ,abgelaufen”. Je nach Leistungsstand und Interesse der TN
konnen mehrere Runden gespielt werden.

Die UL 6st die Trinkmenge auf und die Gruppe errechnet die Runden:
® Pro Liter Wasser = 0,5 Runde

® Pro Liter Saft/Milch/Kaffee = 1 Runde

® Pro Liter Wein/Bier = 2 Runden

® Pro Liter Softgetrénk/Spirituosen = 3 Runden

Im Schnitt kommt jede Gruppe auf ca. 20 Runden. Die Gruppe bespricht
intern, wer wie viele Runden absolviert und alle laufen die Runden ab.

Variation:

Als Alternative/Erganzung konnen die TN verschiedene Materialien beim
Laufen transportierten wie z.B. zu zweit einen Ball/Kasten, zu viert eine
Matte oder &hnliches.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ .Erndhrungspyramide fiillen"

© Es wird gemeinsam ein Parcours von 8 bis10 Bewegungsstationen auf
Matten aufgebaut.
An jeder Station befinden sich laminierte Bilder von Nahrungsmitteln.
Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

TN A und TN B fiihren die Aufgabenstellung an der Station mit einer
Belastungsdauer von ca. 1 Minute durch.

Dann nehmen sie das Bild von einem Nahrungsmittel und sortieren es an
der zentralen Stelle in der Halle in eine ,leere” Erndhrungspyramide ein.

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

Absichten und Hinweise

< Reflexionsfragen:
© ,Habt ihr ein anderes Ergebnis bei den einzel-
nen Lebensmitteln erwartet?"
© ,Wie viele Zuckerstiicke verbraucht ihr am
Tag?"

< Eine weitere Alternative ist es, anstelle der
Zuckerstiicke andere Materialien wie z.B. Tisch-
tennisballe fiir Proteine oder Korken fiir Fette zu
verwenden.

Beobachtung des eigenen Trinkverhaltens im
Alltag,
Spaf3, Motivation, das eigene Trinkverhalten zu
beobachten und wenn notwendig anzupassen

€ Es ist darauf zu achten, dass niemand unwil-
lentlich an seine korperlichen Grenzen gebracht
wird. Innerhalb der Gruppe kann gemeinsam
entschieden werden, wer die zu absolvierende
Strecke freiwillig lauft, joggt bzw. schnell l&uft
oder auf dem Rollbrett sitzt.

< Reflexionsfragen:

© ,Wozu fiihrt mein Trinkverhalten in meinen
Alltag? Fiihre ich bedarfsgerecht zu? Was kann
ich optimieren um meine Leistungsféhigkeit zu
steigern?"

© ,Welche Getréanke sind sinnvoller im Alltag und
welchen Nutzen kann ich daraus ziehen?"

© ,Trinke ich richtig und bin ich damit zufrieden?"

© Ist es sinnvoller, das Konsumverhalten im
Wochendurchschnitt zu betrachten oder doch
lieber im Tagesvergleich? — Warum?"

Die bisher bekannte Erndhrungspyramide
bemisst Brot- und Getreideprodukten einen zu
hohen Stellenwert bei.

Die TN sollen die Zuordnung der gesunden Ver-
héltnisse der Makrondhrstoffe erst ausprobieren
und zum Schluss ggf. korrigiert besprechen.
Idealerweise verteilt man die ,richtige" Erndh-
rungspyramide am Ende der Stunde an alle TN
und bittet die TN diese wieder mitzubringen,
damit sie nicht unbeachtet abhandenkommt.
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Dann erfolgt ein Wechsel zur nachsten Station.
Den Wechsel zur nachsten Station als aktive Pause nutzen.

Wichtig ist, dass die UL vor dem Parcours darauf hinweist, dass die TN ihre
personliche Belastungsdosierung selbst wéhlen kénnen, ohne dass eine
Wiederholungsanzahl vorgegeben wird.

A

Die aid-Erndhrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Getranke

Absichten und Hinweise

< Hinweise zu den Parcours-Stationen:

© Einfache Ubungen zum Ende der Stun-
de (Ubungen mit Kleingeraten oder
Partner*innen-Ubungen)

© Auf sinnvolle Reihenfolge der Ubungen
achten

© Die Ubungen sollen gleichermafen die
Ausdauer und Kraftausdauer ansprechen.

< Reflexionsfragen:
o ,Wie schwer war es, die Nahrungsmittel in der
Pyramide einzusortieren?"
© ,,In welchem Bereich weicht das persénliche
Erndhrungsverhalten besonders von der Pyra-
mide ab bzw. wo weicht es wenig ab?"

Idee: Sonja Mannhardt, © aid infodienst

AUSKLANG (15-20 Minuten)
® ,,Gesunde Lebensmittel"
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

Entspannter Ausklang mit moderater Bewegung

P g
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TN A und TN B stehen sich gegeniiber und beginnen auf der Stelle zu
joggen. Wahrenddessen werfen sie sich einen Ball/Frisbee hin und her.

Bei jedem Wurf soll die werfende Person ein nach ihrer Einschatzung nach
.gesundes Lebensmittel” nennen. Haben sich TN A und TN B eingespielt,
gehen sie beim Zuwerfen durch die Halle, ohne den Ball fallen zu lassen.
Fallt der Ball hin, sagen sich die TN A und TN B, ungesunde Lebensmittel”,
bis der Ball wieder den Boden beriihrt.

@ Erndhrungspléne reflektieren
© Die TN und die UL stehen versetzt zueinander mit Abstand im Innen-

stirnkreis.

Zum Abschluss der Stunde werden in der Gesamtgruppe Erndhrungspléne
besprochen und reflektiert.

Entweder bringt die UL Beispielplane mit oder die TN haben eigene Proto-
kolle mitgebracht. In diesen werden Optimierungsmaglichkeiten gesucht
und vorgeschlagen.

Der Ausblick auf die nachste Stunde (Thema) und die Verabschiedung der
TN rundet die Stunde ab.

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

< Partner*innen-Wahl ggf. derart beeinflussen,
dass die Partner*innen sich zusammen wohl
flhlen.

Zufriedenheit steigern, Veranderungspotential
fiir die eigene Ernahrung wecken, den Umgang
mit der Zufuhr von Nahrung und auch das
Wissen iiber gesunde und weniger gesunde
Nahrungsmittel steigern, Reflexion der Stunde,
Abschlussgesprach mit den TN

< Reflexionsfragen:
© ,Was war wéhrend der Stunde angenehm, was
unangenehm?"
© ,Wie viele Kalorien verbrauchen Sie schat-
zungsweise am Tag?"
© ,Wo kénnen Sie im Alltag noch gesunde Alter-
nativen einbauen?"

Verabschiedung der TN
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Inlineskating Basistraining — Teil 2

Einstieg in die Grundtechniken — Gleichgewichtsverlagerung und Heelstop

Vorbemerkungen/Ziele

Um sicher auf Inlineskates fahren zu kénnen, ist es elementar notwendig, die
richtige Grundposition einzunehmen. Die Kérpergewichtsverlagerung und das
Stehen auf einem Bein sind genauso wichtig und wurden in Teil 1 des Inline-
skating Basistrainings thematisiert.

Siehe Stundenbeispiel PRAKTISCH FUR DIE PRAXIS Ausgabe 10.2020 ,,Inline-
skating Basistraining — Teil 1: Einstieg in die Grundtechniken — Grundposition
und Kérperschwerpunkt”. https://www.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-
die-praxis/breitensport/inline-skating

In Teil 2 des Basistrainings wird die Grundposition und insbesondere die
Gleichgewichtsverlagerung vertieft, da diese Grundtechniken elementar fiir
den Heelstop (das Bremsen mit dem Bremsklotz) im Hauptteil dieser Einheit
sind. Die Teilnehmer*innen sollen in dieser Einheit in mehreren Schritten an
den Heelstop herangefiihrt werden und ihn letztendlich ausfiihren kénnen.
Das Basistraining eignet sich sowohl fiir Anfanger*innen zum Erlernen als
auch fiir Fortgeschrittene zum Vertiefen der Grundtechniken.

Die Ubungsleitung sollte selber sicher auf Skates stehen kénnen, die Grund-

techniken beherrschen und die Ubungen ohne Probleme selber ausfiihren und

demonstrieren kdnnen.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

5-20 Erwachsene/Kinder und Jugendliche
(Anfanger*innen und Fortgeschrittene)

Material:

Fir jede*n TN passende Inlineskates mit Brems-
klotz (in Hallen mit Tape abkleben) und eine kom-
plette Schutzausriistung (bestehend aus Hand-,
Ellbogen-, Kniegelenksschonern) inkl. Helm

Je TN eine Matte, einen Golfball und mindestens
ein Hiitchen (Pylone), Seile

Ort:

Geeignete asphaltierte Aufenfliche (Flachen wie
z. B. Feld- und Wirtschaftswege / Parkplatze von
Supermaérkten, Verkehrsiibungsplatze und Rollho-
ckeyfelder — nach Absprache), Sportanlagen oder
Turnhallen, in denen das Inlineskating erlaubt ist

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen
(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

) @®BegriiRung und Einstieg in die Stunde

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen in Turnschuhen mit Abstand im
Innenstirnkreis.

Die Ubungsleitung (UL) bespricht mit den TN die Sicherheitsaspekte beim
Inlineskating und bittet die TN, Schmuck und Uhren abzulegen.

Danach werden die Schutzaus-

Helm

ristung und die Inlineskates
nach der in der letzten Stunde
erlernten Reihenfolge angezogen.

.. N Ellbogenschoner
Die UL legt fiir alle Ubungen eine

Fahrtrichtung fest, um Kollisio-
nen zu vermeiden.

Bei allen Skateilibungen empfiehlt
es sich, die TN im Oval fahren

zu lassen, so dass zwei Ubungs-

Knieschoner

geraden vorhanden sind. 0000 5600

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

Handgelenkschoner

passende Inlineskates

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN und Er6ffnung der Stunde,
Einstieg in das Stundenthema

O Die UL erldutert den TN, dass der Innenstirn-
kreis immer bei neuen Ubungserlduterungen
eingenommen werden soll.

© Als erstes wird der Helm aufgesetzt, danach
werden Knie- und Ellenbogenschoner angelegt
und der rechte Inlineskate angezogen. Es ist zu
beachten, dass der Inlineskate fest zugeschniirt
wird. Wenn dies geschehen ist, werden die
Handschoner, mit der Hartplastikseite im Hand-
tellerbereich, angelegt.

Breitensport

06.2021

www.lsb.nrw

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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@ Vertiefung der Grundposition (GP) mit den 4 Orientierungspunkten

a
$

© Die TN stehen auf Inlineskates im Innenstirnkreis.

Zunéchst wird den TN nochmals die GP erlautert
und die 4 Orientierungspunkte im Stand vertieft.
Die vier Orientierungspunkte sind:

1. Fu3spitze

2. Knie

3. Becken und

4. Schultern

Nacheinander werden die Orientierungspunkte mit
den Handen angetippt, ohne die GP zu verlassen.

© AnschliefBend begeben sich die TN mit ausreichend Abstand auf das
Skate-Oval.

Die TN sollen wahrend des Skatens ihre Aufmerksamkeit auf die
4 Orientierungspunkte richten.

@ Gleichgewichtsverlagerung

© Die TN stehen auf Inlineskates im Innenstirnkreis.
1

Die TN nehmen die GP ein. Aus
dieser Position wird das Korperge- @
wicht zunachst im Stand auf das
rechte Bein (Standbein) gebracht,
so dass zur Uberpriifung der linke &
Fuf3 leicht angehoben werden

kann. Hierbei ist zu beachten, dass
der belastete Fuf3, das Knie und
der Bauchnabel eine Line bilden.
Die Ubung wird mit Seitenwechsel
mehrmals wiederholt.

an
\=/

Autorin:

Absichten und Hinweise
Sandra Schewe

Wiederholen der Grundposition

und der vier Orientierungspunkte
in der GP, Schulung des Kérpergefiihls

< Beobachtungspunkte der GP:
© Die Fiif3e stehen parallel mit einem fuf3brei-
ten Abstand zueinander unter dem Korper.

© Die Knie sind deutlich gebeugt, so dass
FuBspitze und Knie mit der Schulter eine Linie
bilden.

© Der Oberkérper ist in einer aufrechten natiir-
lichen Haltung, die Schultern befinden sich
ebenfalls in der Linie von Fuf3spitze und Knie.

© Die Arme werden in der Vorhalte gehalten.

© Die UL korrigiert die Position der TN einzeln und
gibt ihnen eine Riickmeldung, wie ihre Gelenke
stehen.

Erlernen der Korpergewichtsverlagerung auf ein
Bein unter Einhaltung der Grundposition

< Hinweise an die TN:
© Becken und Schulterbereich waagerecht
halten und nicht zur Seite verdrehen

© Die GP beibehalten

© Fir die Gewichtsverlagerung wandern Becken
und Schultergiirtel ,.en bloque" auf das zu
belastende Bein

AnschlieRend wird die Ubung im Skaten auf dem Oval durchgefiihrt. Um
die Ubung korrekt ausfiihren zu kénnen, muss zuerst etwas Anschwung
genommen werden. Dann gehen die TN in die GP und fiihren die Ubung
aus.

SCHWERPUNKT (35-45 Minuten)

@ Schrittwechsel

© Die TN stehen bei der Ubungserlduterung auf Inlineskates im Innen-
stirnkreis.

Die UL erldutert und demonstriert die Ubung ,Schrittwechsel".
Aus der GP wird im Wechsel ein Inlineskate in die Schrittposition
vorgeschoben.

Die TN nehmen Schwung und nehmen die GP ein. Beide Inlineskates
stehen parallel und bleiben mit allen Rollen auf dem Boden. Abwechselnd
wird aus dieser Position ein Inlineskate in die Schrittposition vorgescho-
ben.

Nach einigen Ubungswiederholungen werden Hiitchen/Pylonen im
Aktionsraum verteilt. Die TN sollen diese mit dem vorgeschobenen Fuf3
anschieben.

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

Voriibung zum Heelstop, Erlernen des Vorschie-
bens eines Fuf3es

< Die UL gibt jedem bzw. jeder TN eine Riickmel-
dung und achtet darauf, dass die korrekte GP
eingehalten wird und die Fiif3e eine Fu3breite
auseinander stehen.

© Wenn sich die TN bei der Grundiibung sicher
fiihlen, werden die Hiitchen/Pylone
hinzugenommen.
Die Hiitchen/Pylonen sollten
nicht tiberfahrbar und biegsam
sein.

Illustratorin:
Claudia Richter
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@ Voriibung Heelstop Vorbereitung auf den Heelstop,
© Gleiche Organisationsform wie bei der Ubung ,,Schrittwechsel" Erlernen des Bewegungsablaufs ,Einen Fuf3 nach

vorne schieben" mit Kdrpergewichtsverlagerung
Die Ubung shnelt der Ubung ,Schrittwechsel". Die TN nehmen Schwung

und dann die GP ein. Aus dieser Position wird das Kérpergewicht auf ein < Hinweise an die TN:

Bein verlagert (Standbein) und der andere Fuf3 eine Schuhlénge nach © Die Schultern bleiben parallel zur Hiifte.
vorne geschoben. Wenn diese Position eingenommen wurde, wird wieder © Das Korpergewicht befindet sich vollstandig
zwischen dem rechten und linken Bein gewechselt. Hierbei auf dem Standbein.

ist es wichtig, dass sich das Kérpergewicht immer auf dem © Beide Fuf3spitzen sind nach vorne aus-
hinteren Bein (Standbein) befindet. gerichtet.

Nach mehreren Wiederholungen wird der Inlineskate ohne

Bremsklotz vorgeschoben und angekippt = die Fuf3spitze

Richtung Knie hochziehen, damit sich die Spitze des Inline-

skates vom Boden abhebt.

AnschlieRend die Ubung mit dem ,BremsklotzfuR" wieder-

holen. Hierbei das Gewicht erst einmal nur leicht auf den

Bremsklotz (= die Bremse) verlagern, so dass der Bremsklotz

leicht tiber den Boden schleift. 0000 £9000

@ Heelstop Vermittlung der Bremstechnik Heelstop
© Gleiche Organisationsform wie bei der Ubung , Schrittwechsel"
< Wichtige Hinweise an die TN:

Die TN nehmen Schwung und dann die GP ein. Aus dieser Position wird der © Schultern in Fahrt-/Bremsrichtung sowie
,BremsfuB” (= Inlineskate mit Bremsklotz) eine Schuhlénge nach vorne parallel zur Hifte halten

geschoben. Das Kérpergewicht befindet sich hierbei auf dem hinteren Bein Tipp: Ein Gymnastikstab kann als Lenkstange
(= Standbein). zur Hilfe genommen werden. Der Gymna-
Der Bremsskate (= ,Bremsfuf3") wird angekippt, indem die Fuf3spitze Rich- stikstab wird mit beiden Handen und nach
tung Knie gezogen und so das Gewicht auf die Bremse verlagert wird — vorne ausgestreckten Armen vor dem Kérper
ggf. muss die Richtung des , Bremsfuf3es" korrigiert werden. gehalten.

© Bremsklotz so aufsetzen, dass er sich
mindestens auf der Héhe der Fuf3spitze des
Standbeines befindet.

o

M\

0000 £9000 0000 too

\ @500

Nach mehreren Wiederholungen werden Markierungen im Aktionsraum
verteilt, bei denen gebremst und méglichst schnell der Stillstand erreicht

werden soll.

@ Bremsen unter erschwerter Bedingung Simulation des Bremsvorgangs bei einer

© Die TN bilden Paare (TN A und TN B) und jedes Paar bekommt zwei Seile, .Bergabfahrt" unter ,sicheren” Bedingungen auf
die zusammengebunden werden, so dass geniligend Abstand zwischen TN A flacher Strecke

und TN B besteht.
© Hinweise an die TN:

TN A legt sich das ,,Pferdegeschirr” (= Seil) um den Bauch und zieht TN B. © TN A legt das Seil im unteren Bauchbereich
TN B hélt die Enden des Seiles mit beiden Handen fest. tiber die Hiiftknochen, damit es nicht in den
TN A fahrt zunachst in einem langsamen Tempo. TN B l&sst sich ziehen und Bauch einschneidet.

hat dann die Aufgabe, zu bremsen, so dass beide zum Stillstand kommen. © TN A und TN B sollten keine ruckartigen
Den Bremsvorgang mehrmals wiederholen und dann Rollenwechsel Bewegungen ausfiihren, damit es nicht zum

Sturz kommt.

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

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

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ ,Rote Ampel"

© In der Mitte des Aktionsraumes werden Hiitchen/Pylonen als Markierun-
gen gesetzt.

Die TN nehmen Anlauf, bei der Markierung soll gebremst und auf
moglichst kurzer Strecke zum Stillstand gekommen werden.

Variation:
Bremsen auf Pfiff oder Zuruf

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ ,Kurzer Fufd nach Janda"

© Die TN ziehen ihre Inlineskates und Schutzausriistung aus.
Jede*r TN nimmt sich eine Matte und alle TN bilden einen Innenstirnkreis
mit Abstand zueinander.

Die TN stehen auf ihren Matten.

Die UL erldutert die drei FuRbelastungspunkte:

1. Ferse

2. Grof3zehenballen

3. Kleinzehenballen

Die TN sollen ihre Fuf3e so aufstellen, dass

sie diese drei Punkte bewusst wahrneh-  GroRzehen-
men, spiiren und belasten. balle
Die TN bekommen die Aufgabe, Punkt 1

(Ferse) und Punkt 3 (Kleinzehenballen)

einander anzunahern, so dass sich das FuRgewdélbe
FuBlangsgewdlbe aufbaut bzw. anspannt.

Hierbei entsteht keine bzw. nur eine mini-

male Bewegung der Fu3belastungspunkte
zueinander. Ferse — g

@ Golfballmassage des FufRes
© Die TN bleiben im Innenstirnkreis. Jede*r TN bekommt einen Golfball.

Jede*r TN steht auf der Matte und legt den Golfball vor sich auf die Mat-
te. Ein Fuf? wird leicht tiber den Ball gerollt — erstmal mit wenig Druck vor
und zuriick. Wenn das Gefiihl angenehm, ist kann mehr Druck auf den Ball
ausgelibt werden.

Nach ca. 1 Minute Fuf3wechsel

@ Reflexion und Verabschiedung
Die UL fragt die TN nach ihrem Befinden wahrend der Ubungseinheit.
Jede*r TN hat die Moglichkeit, eine Sache zu sagen, die ihr bzw. ihm be-
sonders gut und eine die nicht so gut gefallen hat.

AbschlieRend verabschieden sich alle TN und die UL durch Winken
voneinander.

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

Absichten und Hinweise
Spielerische Umsetzung des Gelernten,
Schulung des gezielten Bremsens

© Es koénnen verschiedene Geschwindigkeiten zur
Variation vorgegeben werden.

@ Die UL beobachtet die TN und achtet auf eine
korrekte Heelstop-Ausfiihrung.

Aktivierung der kurzen Fufmuskulatur und des
FuBgewdlbes

© Wenn die Ubung im Stand zu schwierig ist, kann
sie auch im Sitzen, z.B. auf einer Bank, ausge-
fuhrt werden.

Vorfuf3

Kleinzehen-
balle

auflerer
Fuf3rand

Detonisierung der beanspruchten Fuf3-
muskulatur

< Wichtige Hinweise an die TN:
© Wird der Druck zu stark ausgefiihrt, kann es
zu Schmerzen im Fuf3bereich kommen, daher
mit leichtem Druck starten.
© Wenn TN nicht in der Lage sind, die Ubung im
Stehen auszufiihren, kénnen sie sich auf eine
Bank setzen.

Férderung der Selbstreflexion,

Verabschiedung der TN

@ Die UL gibt zum Abschluss einen Ausblick auf
die néchste Ubungseinheit.
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AFT - ,Arm-Hand-Kraft spezial”

Erhalt der Arm- und Handkraft durch Kraftigungsiibungen mit dem Gymnastikball

Vorbemerkungen/Ziele

Lange leben, lange gesund und selbsténdig bleiben sowie das tun kénnen, was
einem wichtig ist — das wiinschen sich alle &lteren Menschen. Mit zuneh-
mendem Alter kommt es zu physiologischen Verénderungen: neben dem
Muskelabbau und einem damit verbundenen Kraftverlust ldsst die Ausdauer
nach und weitere Einschréankungen wie Beweglichkeitsverlust und Abnahme
der Geschicklichkeit treten ein. Beweglichkeits- und Kraftverlust in den Armen
und Handen haben z.B. Auswirkungen auf alltagliche Tatigkeiten wie An- und
Auskleiden, Haare kimmen, Knopfe schlie3en, Schleife binden, Einkaufe
tragen, Wasche falten oder in den Schrank rédumen, Gegensténde aus einem
héheren Regal holen etc.

Durch gezielte Kraftigungsiibungen fiir die Hand- und Armmuskulatur kann
der Muskelabbau verlangsamt werden und die Anforderungen im Alltag lassen
sich weiterhin gut meistern.

Rahmenbedingungen

Zeit:

45 bis 60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

12 bis 15 Frauen und Manner ab 55 Jahren

Material:

Hocker, verschieden farbige Gymnastikballe, Ten-

nisringe, kleine stabile Gummiringe (z.B. Einmach-

gummiringe)

Ort:

Gymnastikraum oder Turnhalle

Informationen zum Alltags-Fitness-Test (AFT):

® https://richtigfitab50.dosb.de/projekte

® www.vibss.de/service-projekte/bewegt-aelter-
werden/foerderungen-projekte

® www.alltags-fitness-test.de

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen

(CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
® Eroffnung der Stunde und BegriiRung
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen oder sitzen auf Hockern im Halbkreis.

Die Ubungsleitung (UL) begriiRt die TN und erléutert das Stundenthema
und dessen Zielsetzung.

Die UL bittet die TN, Uhren, Schmuck etc. abzulegen und gibt weitere
Sicherheitshinweise.

Es folgt eine kurze Abfrage der Befindlichkeit.
Die UL hélt im gesamten Stundenverlauf Blickkontakt mit den TN.

@ Informationsphase zur Arm- und Handkraft
© Die TN sitzen oder stehen im Halbkreis.

Bedeutung der Muskelkraftigung fiir den Erhalt der Kraft in den Armen und
Handen.

Bedeutung der Funktionalitat bei der Ausfiihrung von Ubungen zum Erhalt
der Arm- und Handkraft.

Als Folge lasst sich der Lebensalltag leichter bewiltigen.

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

Absichten und Hinweise

BegriiRung der TN und Eréffnung der Stunde
mit Befindlichkeitsabfrage,
Bekanntgabe des Stundenthemas:
wErhalt der Arm- und Handkraft"

< Sicherheitshinweise:
© Ablegen von Uhren, Schmuck und
Halstiichern sowie Jacken schlief3en
© Bei runden Hockern ein Bein nach vorne
stellen

© Gemeinsamer Einstieg in die Stunde mit der
Vermittlung von Gesundheitswissen zur Vorbe-
reitung auf die Stundeninhalte,
Bewusstmachung der Wichtigkeit zur Férderung
der Arm- und Handkraft
fur Alltagstatigkeiten

Sport der
Alteren

07.2021

www.lsb.nrw

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

@ Balltreff

© Alle TN bewegen sich kreuz und quer durch den Raum. In der Halle liegen
halb so viele Bille, wie sich TN in der Gruppe befinden, auf dem Boden (=
Ballstation).

Die UL gibt ein Signal und nennt eine Zahl.
Entsprechend der genannten Zahl trifft sich eine TN-Anzahl an einer
Ballstation. Gemeinsam

fuhren sie dort nach >

Vorgabe der UL Bewe- <
o~

gungsiibungen , z.B. mit
den Fingern in der Luft Q

Klavier spielen, zur Mo- A
bilisation der Schulter-,
Ellbogen-, Hand- und T

.

&:ﬁ‘& oy

Fingergelenke durch.

Die TN merken sich ihren
Ball-Treffpunkt, ihre
Mitspieler*innen und die
genannte Zahl.

Es folgt eine neue Zahl mit einem neuen Ball-Treffpunkt usw.

Wird eine Zahl wiederholt, treffen sich die TN an der entsprechenden
Ballstation.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
® Ubungen zum Kraftaufbau — Allgemeine Hinweise
® Die Ubungen kénnen im Sitzen oder in einer leichten Schrittstellung
durchgefiihrt werden.
® Jede*r TN hat einen Gymnastikball und einen Gummiring.
® Die UL achtet auf die individuelle Belastung jeder bzw. jedes einzelnen
TN und passt dementsprechend die Wiederholungszahlen an.
e Die UL gibt bei allen Ubungen Hinweise auf die Atmung bzw. den Atem-
rhythmus.

@ Kraftaufbau in den Unterarmen und Héanden |
Der Ball wird mit langgestreckten /,_: /;_
Fingern zwischen beiden Handen ge-
halten. Die Arme sind leicht gestreckt
(Ellbogengelenke etwas gewinkelt) vor
dem Korper und die Ellenbogen zeigen
nach auf3en. Die Hande driicken in den

Ball.

@ Kraftaufbau in den Unterarmen und Hénden Il =
Die Arme befinden sich leicht gestreckt und angewinkelt O
vor dem Kérper. Dabei zeigen die Ellenbogen nach auf3en
und die linke Handinnenflache zeigt zum Kérper. Mit der @
rechten Hand den Ball gegen die linke dorsale Hand (den
linken Handriicken) driicken. Mit Druck und Gegendruck, f E

den Ball um die eigene Achse drehen und die Ubung in
die andere Richtung wiederholen.

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

Autorin:
Absichten und Hinweise Sabine

van Kempen

© Damit die Bille nicht wegrollen, wird
ein Tennisring unter jeden Ball gelegt.

Allgemeine Vorbereitung des Herz-Kreislauf-
systems und des Haltungs- und Bewegungs-
systems,
Abholen der TN,
Forderung der psychosozialen Kontakte,
Mobilisierung der Gelenke mit dem Schwer-
punkt Arme und Hénde,
Kognitives Training,
Mobilisierung der Gelenke mit dem Schwer-
punkt Arme und Hande (Hand- und Finger-
gelenke) sowie Schulter- und Ellbogengelenke

© Zwischen den Ubungen aktive Pausen durch-
fiihren, in denen sich die TN durch den Raum
bewegen.
© Bei allen Ubungen darauf achten, dass die
Schultern tief bleiben und die Umsetzung der
Kraft aus den Armen kommt.

Kraftigung der Arm- und Handmuskulatur
© Die Ubungen in verschiedenen Arm-Héhen

durchfiihren: vor dem Bauch, auf Brusthche
und {iber dem Kopf

Kraftigung der Arm- und Handmuskulatur
© Die Ubung beidseitig durchfiihren

© Die Ubung in verschiedenen Arm-
Hohen ausfiihren

Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Kraftaufbau in den Fingern
Die Arme befinden sich leicht gestreckt und angewinkelt /“
vor dem Korper. Dabei zeigen die Ellenbogen nach auf3en @

und der Ball befindet sich zwischen den Handen.
Die Finger werden auf dem Ball aufgestellt und geben

Druck in den Ball.
Die Ubungen in verschiedenen Arm-Héhen durchfiihren. { j
@ Kraftaufbau im gesamten Arm =
Den rechten Unterarm anwinkeln und den Ball in die O
Ellbogenbeuge legen. Mit der linken Hand den Ball von
oben fixieren und den Ball zwischen dem rechten Unter- Q@‘
und Oberarm zusammendriicken.
Wihrend der Ubung die Hand gestreckt und das Hand- i

gelenk neutral halten.
Die Ubung beidseitig durchfiihren.

@ Kraftaufbau in den Fingern
© Jede*r TN bekommt einen Gummiring.

Die Fingerspitzen und Daumen beider
Hande werden gestreckt aneinander-
gelegt und ein Gummiring auf3en um
die Finger gelegt.

Die Fingerspitzen nun gegen den Zug
des Gummirings spreizen, dabei l6sen
sich die Fingerspitzen voneinander,

anschliefend wieder zusammenfihren.

\ SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Ball in verschiedene H6hen bewegen
Die TN halten den Ball mit gestreckten Armen zwischen beiden Handen
und driicken ihn auf verschiedenen Arm-Hoéhen zusammen.

@ Ball mit gespreizten Fingern drehen
Die TN halten den Ball auf Brusthéhe zwischen beiden Handen. Dann wird
er mit weit gespreizten Fingern um die Ballachse gedreht.
Die Bewegung sollte aus den Handgelenken mitgefiihrt werden.

@ Kleines Fingerspiel — ,,Die Finger tanzen lassen!"

© Die TN stehen in Schrittstellung oder im funktionellen Stand oder sitzen
auf einem Hocker.

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

Absichten und Hinweise

Kraftigung der Finger- und Unterarmmuskulatur

< Hinweis an die TN:
Die Finger sind gespreizt und die Fingergelenke
sind wie eine Kralle angewinkelt.

Kraftigung der kompletten Armmuskulatur

© Die UL achtet auf Rumpfstabilitét bei den TN.

Kraftaufbau in der Fingermuskulatur

< Hinweise an die TN:
© Wihrend der Ubung die Hand- und Finger-
gelenke stabil halten.
© Die Hande vom Korper fernhalten.
© Je starker der Gummiring, desto mehr Kraft-
aufwand

Kraftigung der Arm- und Rumpfmuskulatur

< Der Oberkérper bleibt aufrecht und wird, wenn
notwendig, aus der Hiifte gebeugt.

Spreizen der Finger aus den Grundgelenken,
weites Offnen der Hand, Koordination der
einzelnen Finger

SpaR an und mit ,Finger-Bewegung",
Koordination,
Entspannung der Handmuskulatur,
leichte kognitive Aufgabe
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

Die TN ballen ihre Hande vor dem Kérper zu einer Faust. Die Finger wer- & Die UL fordert die TN mit Namen auf, die Zah-

den mit Zahlen von 1 bis 10 versehen: lennennung fortzufiihren, so dass jeweils eine
® 1 = Rechter Daumen bzw. ein TN die Zahlen vorgibt.
® 2 = Rechter Zeigefinger

® 3 = Rechter Mittelfinger © Zahlenbeispiele:

® 4 = Rechter Ringfinger ©5&9

® 5= Rechter kleiner Finger ©2&7

® 6 = Linker Daumen © Rechenaufgaben

® 7 = Linker Zeigefinger © Hausnummern

® 8 = Linker Mittelfinger o etc.

® 9= Linker Ringfinger

© 10 = Linker kleiner Finger

Die UL gibt Zahlenbeispiele vor und die TN sollen die entsprechenden
Finger strecken.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Hande ausschiitteln Lésen der Anspannung in der bewegten
© Die TN stehen in Schrittstellung oder im funktionellen Stand. Muskulatur
Lockerungsiibungen fiir die Hande: < Die TN kénnen ihre Standposition frei wéhlen.

® Die Hénde in verschiedenen Arm-Ho6hen ausschiitteln und die Arme
dabei in alle Richtungen strecken

® Die Hande zu Fausten ballen und dann 6ffnen und schlief3en
(kleine Faust — grof3e Faust)

® Mit den Fingern Klavier spielen

® Dehniibungen aus der Schulter heraus Forderung der Wahrnehmung und Lésen der
© Die TN stehen in Schrittstellung oder bewegten Muskulatur

im funktionellen Stand.
© Hinweise an die TN:
Die TN schieben ihre Arme aus der © Langsame und weitausschweifende Bewe-
Schulter heraus in verschiedene gungen ausfiihren
Positionen vom Korper weg. Der © Die Ubung kann auch im langsamen Gehen
Oberkérper kann dabei mitgefiihrt durchgefiihrt werden.

werden.

Die TN sollen der dadurch entstehen-
den Dehnung nachspiiren.

@ Riickblick und Reflexion Reflexion und Abschluss der Stunde, Transfer in
© Die TN treffen sich zum Abschluss wieder in der Halbkreisaufstellung. den Alltag

Die UL gibt einen kurzen Riickblick zur erlebten Ubungsstunde und leitet < Die Bedeutung der Kraft im Arm- und Hand-

die Reflexion im Hinblick auf den Kraftaufbau der Arm- und Handmusku- bereich hervorheben
latur an.
Der Transfer und die Umsetzung im Alltag werden angesprochen. Beobachtung und Férderung des eigenen

Bewegungsverhaltens im Alltag
AbschlieRend gibt die UL den TN eine ,Hausaufgabe":
Die TN sollen beobachten, wie haufig sie ihre Hande am Tag einsetzen
und wie haufig sie im Kraftbereich tétig sind.

Die Verabschiedung der TN und ein Ausblick auf die néchste Stunde been-
den die Stunde.

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

Training erster Abfolgen flir Anfanger*innen und Fortgeschrittene mit Variationen

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen

Vinyasa ist eine Auspragung von Yoga, die Bewegung und Atmung miteinan- Zeit:

der verbindet und zu Abfolgen zusammensetzt. Diese Abfolgen werden Flow 60 Minuten

genannt. In diesem Stundenbeispiel sollen die Teilnehmer*innen mit den Teilnehmer*innen (TN):

Asanas vertraut werden sowie mit der dynamischen Praxis des Vinyasas. 1bis 20 TN im Alter von 16 bis 55 Jahren

Die Ubungen und Abfolgen in diesem Stundenbeispiel enthalten Modifizie- Material:

rungs- und Intensitatssteigerungshinweise. So kénnen auch einzelne Stun- (Yoga-)Matte (rutschfest), bei Bedarf Yoga-Block
denverlaufselemente ausgebaut, umgebaut sowie in eine andere beliebige Ort:

Breitensportart integriert werden. Das Stundenbild lasst sich auch zu einer Turnhalle oder Outdoor auf einer Wiese

Reihe ausbauen.

Um den Stundenverlauf in seinen ganzen Einzelheiten besser nachvollziehen

zu kénnen, ist es sinnvoll, sich als Ubungsleitung vorher das Video zum Stun-

denbeispiel anzuschauen: https://youtu.be/xfuz3tPzfPg

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnun-
gen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:
https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Begriifung und Einstieg in die Stunde BegriiRung der TN und Eréffnung der Stunde,
© Die Teilnehmer*innen (TN) organisieren sich entweder in Kreisform oder Einstieg in das Stundenthema
fiir einen Frontalunterricht auf den Matten.
< Die Organisationsform ,Kreis" oder ,Frontal"

Die Ubungsleitung (UL) begriiRt die TN und fragt sie nach ihrer Befind- kann wahrend des Stundenverlaufs beibehalten
lichkeit. oder gewechselt werden — je nach Unterrichts-
ziel.

© Die UL erlautert den Ablauf der Ubungen: Demonstration durch die UL
vorab, bis die Abfolge allen TN klar ist. Danach freies Uben durch die TN -
jede*r TN im eigenen Tempo.

=
@ , Ankommende Mobilisation" - 3 Ubungen & Ankommen auf der Matte und Runterkommen

Die TN sitzen im kreuzbeinigen Sitz auf ihren Matten. vom Alltag,

Mobilisation des Schulter- und Nackenbereichs

I. ,Ohren-Ziehen"

a) Beim Einatmen die Schulten ,in die Ohren" aktiv hochziehen < Der kreuzbeinige Sitz fallt vielen TN schwer.

b) Beim Ausatmen (Seufzen) die Schultern ruckartig fallen lassen/lésen Wenn ,die Knie in den Ohren hangen" und der

Riicken rund ist, dann sollten sich die TN erhoht

Il. ,Katze-Kuh-Variante im Sitzen" auf einen Block setzen. Dann kénnen die Knie

a) Die Hande befinden sich an den Knien. nach unten abgesenkt werden.

b) Beim Einatmen die Brust (,Brustkorb") 6ffnen und die Schulterblatter
zusammenziehen sowie iiber das Becken nach vorne rollen (= ,Kuh") © Ubungshinweise:

c) Beim Ausatmen den Riicken runden und tiber das Becken nach hinten © Die Ubungen I-ll Kﬁrper-
wegrollen (= ,,Katfe“) zu einem Flow wahrnehmung
Erweiterung der Ubung: aufbauen
Bei b) die Arme seitlich 6ffnen © 4-6 Wiederho- 08.2021
Bei c) nach vorne runden lungen bzw. Zyklen

auf jeder Seite

www.lsb.nrw

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen
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1I. ,,Armkreise"
a) Beim Einatmen beide Arme gestreckt (iber vorne hochfiihren
b) Beim Ausatmen die Arme gestreckt tiber die Seite wieder senken

@ Kombination der ,,Drei Ankommenden Ubungen*
Die TN bleiben im kreuzbeinigen Sitz.
Die UL demonstriert die Abfolge einige Male und gibt dann fiir das Uben
im eigenen Tempo frei.

Die einzelnen Ubungen/Segmente I-11l werden zusammengefiigt.
® | +1lund

® dannim Folgenden | + 11 +[l1.

Die Reihenfolge kann auch durchmischt werden.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Sonnengruf® Vorbereitung
Ausgangsposition: Tadasana = aufrechter hiiftbreiter Stand
a) Beim Einatmen die Arme seitlich heben (Hinweis: das Gesaf bleibt
unter dem Kérper)
b) Beim Ausatmen die Arme seitlich tief nehmen
4-6 Wiederholungen

@ Ausfallsschritte

Die TN stehen im hiftbreiten Stand auf der Matte.

Ausgangsposition: Uttanasana = Vorbeuge mit leicht gebeugten Beinen,

der Rumpf liegt bis zu den unteren Rippen auf den Oberschenkeln

a) Beim Einatmen den Riicken langziehen und die Beine etwas tiefer
beugen

b) Beim Ausatmen das linke Bein nach hinten in einen grof3en Ausfall-
schritt schieben

) Beim Einatmen das linke Knie zum Boden absenken

d) Beim Ausatmen die linke Ferse nach hinten schieben, bis sich das Bein
streckt (Knie vom Boden weg)

4-6 Wiederholungen von c) und d)

Dann die Seite wechseln und den Flow von vorne beginnen.

Endposition: Das Gesaf? auf die Fersen

schieben und die Arme nach vorn aus-

strecken = ,Kindposition"

@ Bretternder Hund

Ausgangsposition: Kind

Kind - Brett — Hund - (Kind) Flow

a) Beim Einatmen die Brettposition (Liegestutzposition) einnehmen

b) Beim Ausatmen das Gesaf3 nach oben schieben, dabei die Beine ge-
beugt lassen (= halber Hund)

c) Beim Einatmen Lénge in den Riicken schieben (= Riicken strecken/lang
machen)

d) Beim Ausatmen die Fersen Richtung Matte driicken

e) Beim Einatmen die Beine beugen

f) Beim Ausatmen die Fersen Richtung Matte schieben. Dadurch wollen
sich die Beine gerne ausstrecken.

Dann den Flow von vorne beginnen.

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

P Y N

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Katharina Kukuk

© Danach die Beine andersherum
kreuzen und die Ubungen wieder-
holen

© Allgemeine Koordinationsschulung,
Dehnung durch den kreuzbeinigen Sitz in den
Huftbeugern,
Schulung der Flexibilitat in den oberen Extre-
mitaten

< Dieser Flow lasst sich auch im Stehen ausfiih-
ren.

Aufgliederung des Sonnengruf3es in kleinere
Flows,
Erlernen einer Abfolge,
Allgemeine Koordinationsschulung,
Dehnung der Muskeln der Beinriickseiten,
Kraftigung der Riickenmuskulatur

Kraftigung der Oberschenkel- und Rumpf-
muskulatur,
Dehnung und Mobilisation der Hiiftbeuger
sowie vorderer und hinterer Oberschenkel-
muskulatur

© Variante: Nicht jede*r TN kommt gut in die
Ausfallschritte, ohne den Riicken zu runden.
Es konnen zwei Hocker bzw. Blocke unter den
Handen platziert werden, um die Arme ,,zu
verlangern* und so mehr Platz zu schaffen, die
Beine mit geradem Riicken nach hinten bringen
zu kdénnen.

O Fiir viele TN ist es angenehm, nach der Ubung
aufrecht zu sitzen, damit die Kopflinie sich tber
der Herzlinie befindet.

Mobilisation und Kraftigung der Muskeln des
Schulter- und Brustbereiches sowie der Hand-
gelenke

© Durch die Aufdehnung des Brustbereichs, kann
das Atemvolumen und die Sauerstoffaufnahme
gesteigert werden.

© 4-8 Zyklen oder Wiederholungen - nach
Leistungstand der TN entscheiden

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schlingelnde Kobra (Varianten)
Die TN liegen in Bauchlage auf der Matte.
Ausgangsposition: Bauchlage und die Hénde sind neben dem Brustkorb eng
aufgesetzt
a) Beim Einatmen rollen die Schultern einen Kreis iiber vorne/oben/hin-
ten/unten und der Oberkorper hebt sich bis maximal zu den untersten

é-d&@

c) Variante: mit abwechselnd nach hinten ausgefiihrten Schulterkreisen in

Rippen leicht an.

b) Beim Ausatmen wieder in die Aus-
gangsposition abrollen — von der
Brustwirbelsaule zum Hals.

die Kobra auf- und abschlangeln.
Endposition: Kind

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5—10 MINUTEN)
@ Sonnengruf komplett
Die TN stehen im hiiftbreiten Stand auf der Matte.

Ausgangsposition: Stand mit den Handen vorm Herz
a) Einatmen: Hande seitlich tiber den Kopf anheben
b) Ausatmen: Vorbeuge
c) Einatmen: langer Riicken
d) Ausatmen: zwei Schritte zuriick in den herabschauenden Hund
e) Einatmen: Brett
f) Ausatmen: zum Boden absenken
(Hinweis: erst die Knie, dann die Brust, dann die Stirn)
g) Einatmen: Kobra
h) Ausatmen: in die Bauchlage ablegen
i) Einatmen: Zehen aufsetzen
j) Ausatmen: herabschauender Hund
k) Einatmen: rechter Fuf3 in den Ausfallschritt nach vorne
l) Ausatmen: linken Fuf3 daneben stellen in die Vorbeuge
m) Einatmen: Beine leicht beugen und mit geradem
Riicken nach oben kommen, Arme
seitlich iber den Kopf ziehen
n) Ausatmen: Tadasana —

Arme seitlich im Stand runterlassen A m
l
k U/.l
i )

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Korperwahrnehmung von Weite und Enge im
Brustbereich
Das bewusste Schlangeln stimuliert Faszien im
Schulter- und Nackenbereich.

© Hinweis an die TN:
Das Steif3bein zu den Fersen ziehen, um den
Lendenwirbelsdulenbereich zu entlasten.

Erhéhung der korperlichen Leistung im Kraft-
und Ausdauerbereich,
Schulung der allgemeinen Koordination sowie
der Gedachtnisleistung,
Kraftigung des gesamten Korpers,
Dehnung der Muskeln der kompletten Korper-
vorder- und Kérperriickseite im Wechsel zum
Ausgleich von muskuldren Dysbalancen

< Beim Absenken vom Brett in die Bauchlage auf
die Ellbogenstellung achten. Die Hande leicht
ausdrehen, wenn die Ellbogen nach auf3en aus-
brechen.

© 4-8 Zyklen je nach Leistungstand der TN

RN
)

C



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Scheibenwischer Slow-Mo
Die TN liegen in Riickenlage auf der Matte. Die Fiif3e sind hiiftbreit auf-
gestellt.

Schulung der Kérperwahrnehmung

< Die TN sollten immer wieder spiren, wie der
untere Riicken lber die Matte rollt, wenn die
Die TN lassen ihren Atem flie8en. Mit der Ausatmung beide Knie behut- Seite gewechselt wird.

sam zu einer Seite absinken lassen. Mit der Einatmung die Fii3e und Knie

7

q
iy

Kérperwahrnehmung, Bewusstsein fiir die

wieder aufstellen und mit der ndchsten Ausatmung zur anderen Seite
absenken. <
Die Knie jeweils 3 Mal zu jeder Seite absinken lassen.

Dann die Knie jeweils 1, 2 und schlief3lich 3 Atemziige auf der jeweiligen

Seite liegen lassen und in die Dehnung hineinspuren.

@ Savasana-Endentspannung -, Der Kaffeebecher"
Die TN liegen in Riickenlage mit lang ausgestreckten Beinen auf der
Matte. Die Arme liegen rechts und links neben dem Kérper mit Hand-
flachen nach oben auf der Matte oder sie liegen auf dem unteren Bauch
auf. konnen die Fiie mattenbreit aufgestellt und

eigene Atmung schulen
© Kann ein*e TN nicht gut auf dem Riicken liegen,

die Knie zusammenfallen gelassen werden. So
a) Tief in den Bauch einatmen werden der Beckenbereich und die Lenden-
b) Ausatmen: ,in die Matte flieen"
c) Tief in die Brust einatmen: zunachst vorne, dann in die Seiten und

dann in den hinteren Brustkorb

wirbelsdule entlastet.

© Das Bild des Kaffeebechers ist im Winter sehr
d) Ausatmen: in die Matte auseinanderfliefen / loslassen schén. Im Sommer kann es auch ein Glas kiihle
Jede neue Richtung, wohin die TN ihren Atem lenken sollen, die TN fiir Limonade sein.
mehrere Atemziige ausprobieren lassen.

© ,In die Matte flieRen" heif3t, die TN lassen be-

Dann die Atemiibungen verbinden:

a) ,Fiille deinen Kaffeebecher von unten nach oben" = Einatmen: in den
Bauch - in die Brust

b) , Trinke den Becher von oben nach unten aus" = Ausatmen

Hinweis: 1-2 Minuten pro Atemiibung ist fiir manche TN schon an-
spruchsvoll, vor allem fiir ,wuselige" Menschen und Anfanger*innen.

Im Anschluss den ,Kérper aufwecken und die TN zuriick in den
aufrechten Sitz kommen lassen.

@ Reflexion und Verabschiedung
© Die TN bleiben im Kreis auf ihren Matten sitzen.

Befindlichkeitsabfrage und kurze Reflexion der Stunde
Frage an die TN: ,Was nehmt ihr fiir Zuhause mit?"

Abschliefend verabschieden sich die TN und die UL mit einer kurzen
Verbeugung voneinander.

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

wusst alle Anspannung los und kénnen spiiren,
wie der Brustkorb sich weiter 6ffnen lasst,
Gliedmaf3en in die Matte sinken und die Beine
auseinanderfallen. Die Entspannung der oberen
+Pobacken" fiihrt beispielsweise dazu, dass die
gesamte Korperriickseite insgesamt mehr auf
der Matte ankommt.

Reflexion und Abschluss der Stunde

>

A

- =




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Fitness fiir Zuhause

Gymnastische Ubungen ohne Gerate fiir Indoor und Outdoor

In den Zeiten der Corona-Pandemie sind Vereinssportler*innen in der
Sportpraxis hdufig auf sich alleine gestellt. In diesem Stundenbeispiel werden
Ubungen zur Schulung der Koordination, des Gleichgewichts und Stabilitat
sowie der Muskelkraftigung, die selbststandig Indoor und Outdoor durch-
gefiihrt werden kénnen, vorgestellt. Im Rahmen des Vereinssports, hat die
Ubungsleitung die Méglichkeit, die Ubungen mit den Teilnehmer*innen
durchzufiihren und zu besprechen, um diese dann als ,Fitnessiibungen fiir
Zuhause" mitzugeben.

Das Stundenbeispiel beinhaltet schwerpunktmafig Ubungen zur Ganzkérper-
kraftigung und Férderung des Gleichgewichtssinns.

Es ist wichtig, dass die Hinweise zu den Ausfiihrungen der Ubungen und die
Differenzierungsmoglichkeiten beachtet werden.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Jugendliche ab 16 Jahren und Erwachsene mit
Vorerfahrungen

Material:

Je TN eine Gymnastikmatte,

ggf. ein Handtuch je TN

Ort:

Indoor, Outdoor, Sporthalle, Gymnastikraum

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnun-
gen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

® BegriiRung und Information

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen gemeinsam mit der Ubungsleitung (UL)
mit ausreichend Abstand im Innenstirnkreis.

Die UL begrii3t die TN und fragt sie nach ihrer Befindlichkeit.

Einstieg in das Stundenthema:

+Heute trainieren wir die Koordination, das Gleichgewicht, die Stabilitét
und kréftigen zudem unsere Muskulatur. Es werden Differenzierungsmog-
lichkeiten aufgezeigt, um eine Ubung von der Intensitét her zu steigern
oder zu reduzieren. Beim eigenstindigen Uben Zuhause kann die Wieder-
holungszahl oder die Satzzahl entsprechend dem individuellen Leistungs-
stand reduziert oder erh6ht werden. Passe durch die Differenzierungsmég-
lichkeiten die Intensitat der Ubungen deinem individuellen Leistungsstand
und aktuellen Wohlbefinden an."

@ Schulterkreise

Die TN befinden sich im physiologischen Stand.

© Den rechten Arm in U-Halte auf Schulterhdhe anheben
(dabei wird der Unterarm etwas noch oben ausgerich-
tet), dann den Arm in gebeugter Haltung nach hinten
kreisen und wieder in die Ausgangsposition fiihren -
der Blick folgt der Armbewegung.
Nach 8 Wiederholungen erfolgt ein Richtungswechsel.

Seitenwechsel - Der linke Arm fiihrt die Ubung mit
Richtungswechsel aus.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Information fiir die TN, Vorbereitung der TN
auf die Stundeninhalte

< Organisatorische Hinweise:

© Werden die Ubungen in einer Gymnastik-
stunde angeleitet, dann befinden sich die TN
in der Blockaufstellung.

© Egal ob Indoor oder Outdoor, ein angemes-
sener freier Bewegungsradius von ca. 2-3 m
zur verletzungsfreien Durchfiihrung der
Ubungen sollte immer gegeben sein.

@ Aktivierung und Mobilisation des Schultergiirtels
< Hinweise zum physiologischen Stand:
© Ein unsichtbarer Faden zieht den Kopf Rich-
tung Decke
© Der Blick ist geradeaus gerichtet
© Die Schultern werden
Richtung ,Hosen-

taschen" gezogen .
© Die Beine sind in Fitness

den Knien leicht 09.2021
gebeugt

® Die Fiife stehen
hiftbreit

www.lsb.nrw

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Mit beiden Armen zeitgleich Kreise nach vorne ausfiihren. Dabei auf die

Zehenspitzen kommen, wenn die Arme am Korper vorbeischwingen,
anschlieRend die Fii3e wieder abrollen.

@ Luftkreise 7=
Die TN begeben sich aus dem physiologischen o

Stand in den Einbeinstand. Das linke Bein ist das
Standbein. Das rechte Bein (Spielbein) wird vom
Boden angehoben und in Kniehdhe des Standbeins
nach vorne gestreckt.

Mit der Fuf3spitze des Spielbeins kleine Kreise in
die Luft schreiben, die Kreise immer gré3er werden
lassen und dann wieder kleiner.

Ubungshinweise:

® Richtungswechsel und Seitenwechsel durchfiihren
® Wiederholungszahl: 8 Mal je Richtung und Seite

® Fiir eine hohere Intensitét die Augen schlie3en

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Beinheber
© Die TN legen sich eine Matte oder ein Handtuch bereit.

7

Die TN nehmen eine funktionelle Stand-
position ein und heben im Wechsel ein Bein

in Hifthohe gehalten und beide Arme auf
Schulterhohe zur Seite ausgestreckt.

an. Das angehobene Bein wird angewinkelt o ‘ R

Ubungshinweise:
® Die Ubung 8 Mal je Seite mit jeweils
2 Wiederholungen durchfiihren
® Hohere Intensitat: auf die Matte bzw. ein
doppelt gelegtes Handtuch stellen oder die Augen schlie3en

@ Seitliche Standwaage
Die TN nehmen eine funktionelle Standposition ein. Das rechte Bein ist
das Standbein. Das linke Bein und den rechten Arm in einer Diagonalen
ausstrecken — dabei bleibt der Oberkdrper frontal ausgerichtet und die
linke Hand liegt entspannt auf dem Oberschenkel des linken Beins.

Ubungshinweise:

® Die Ubung in der Endposition 12 Sekunden halten
® Dann erfolgt ein Seitenwechsel

® Die Ubung insgesamt 2 Mal je Seite durchfiihren

® Diagonales Anheben im VierfiiBlerstand mit Variationen
Die TN nehmen die Vierfiif3lerstand-Position ein.
© Das rechte Bein und der linke Arm werden zeitgleich auf Gesaf3- bzw.

Schulterhdhe ausgestreckt. Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbel-

saule mit Blick auf die Matte.
Diese Position 10 Sekunden halten. Dann Bein und Arm wieder in die

Ausgangsposition zuriickfiihren und die Ubung mit dem linken Bein und

rechten Arm ausfiihren.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Natalie Godau

& Ubungshinweise:
© Richtungswechsel und Seitenwechsel
durchfiihren

© Wiederholungszahl: 8 Mal je Richtung und
Seite

Kraftigung der Rumpf- und der Beinmuskulatur,
Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit

O Hinweise an die TN:
© Das Standbein bleibt leicht gebeugt und die
physiologische Haltung sollte beibehalten
werden.

© Das Spielbein bleibt wahrend der Ubungsaus-
fiihrung gestreckt.

® Sollte die Ubung als zu schwierig empfun-
den werden, das Spielbein zwischenzeitlich
abstellen.

Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Aktivierung der tiefliegenden Rumpf- und
Beinmuskulatur

© Hinweise an die TN:
© Kopf in physiologischer Haltung
© Standbein leicht gebeugt
© Schultern aktiv zu den ,Hosentaschen"
ziehen

Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Stabilisation und Kraftigung der tiefliegenden
Muskulatur

© Differenzierungsmoglichkeiten:
© Reduzierung der Intensitdt: das Spielbein
zwischendurch absetzen

© Erhdhung der Intensitdt: die Augen schlie3en

Kraftigung der Rumpfmuskulatur,
Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Férderung der kindsthetischen
Differenzierungsfahigkeit

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Das rechte Bein und den linken Arm wieder zeitgleich ausstrecken und in & Hinweise zum VierfiiRlerstand:

dieser Position mit dem Bein und Arm kleine Kreise synchron ausfiihren. © Hande unter den Schultern
Kreise 4 Mal in die eine Richtung ausfiihren und dann Richtungswechsel. © Knie unter den Hiiften
Im Anschluss Seitenwechsel (linkes Bein und rechter Arm) © Kopf und Wirbelsdule in physiologischer
© Das rechte Bein und den linken Arm zeitgleich ausstrecken und in dieser Haltung
Position Arm und Bein synchron ein wenig anheben und wieder
absenken. © Hinweis an die TN:
Das ,Hoch-und-Runter*" —§ © Bei Beschwerden des Kniegelenks ein doppelt
8 Mal durchfiihren o gelegtes Handtuch oder eine andere weiche
Im Anschluss Seiten- Unterpolsterung unter das aufliegende Knie
wechsel (linkes Bein und legen
rechter Arm)
@ Briicke Kraftigung der Gesaf3- und hinteren Oberschen-
Die TN legen sich in Riickenlage auf die Matte. kelmuskulatur, Rumpfstabilisation,
Die TN nehmen die ,Briicke" als Ausgangsposition ein. Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit
Die Arme liegen auf der Matte auf. Ein Bein wird auf Kniehdhe des anderen
Beins ausgestreckt und wieder in die Ausgangsposition gebracht. Dann < Hinweise zur ,Briicke":
wird die Ubung mit dem anderen Bein durchgefiihrt — dadurch entsteht ein © In Riickenlage die FiiRe aufstellen
stetiger Beinwechsel. © Das Gesafd anheben, so dass sich der Rumpf
und die Oberschenkel in einer Linie befinden
Ubungshinweise: © Die Arme liegen lang seitlich auf der Matte
® Die Ubung mit jedem Bein 8 Mal wiederholen auf

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt
© Hinweis an die TN:

© Darauf achten, dass Rumpf und Oberschenkel
in einer Linie bleiben und das Gesaf? nicht
U abgesenkt wird

@ Briicke mit Gehen auf der Stelle Kraftigung der Gesaf3- und Beinmuskulatur,
Die TN nehmen wieder die ,Briicke" als Ausgangsposition ein und die Arme Rumpfstabilisation,
liegen auf der Matte auf. Die TN gehen mit den Fii3en auf der Stelle. Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit
Ubungshinweise: O Hinweis an die TN:
® Die Ubung 2 Mal mit je 20 Schritten durchfiihren © Darauf achten, dass die Kérperspannung

beibehalten wird und das GesafR nicht absinkt
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)
® Bauchmuskel-Kéafer Kraftigung der Bauchmuskulatur
Die TN liegen in Riickenlage auf der Matte.
Die Beine werden mit einem Winkel von 90 Grad im Knie- und Hiiftgelenk < Hinweise an die TN:

angehoben. Kopf und Arme bleiben auf der Matte liegen. Die TN senken © Die Ubung langsam und konzentriert

einen Fuf3 langsam ab und tippen mit der Fu3spitze auf die Matte. ausfiihren

Anschliefend den Fufd wieder in die Ausgangsposition bringen und den © Erst wenn beide Beine wieder in der Aus-

anderen Fufd absenken. gangsposition sind, den anderen Fuf3 absen-
ken

Ubungshinweise: © Die Lendenwirbelsdule halt wahrend der

® Die Ubung 2 Mal mit je 8 Wiederholungen pro Seite durchfiihren Ubung aktiv den Bodenkontakt

© Bei Bedarf kann der Kopf mit einem Hand-
tuch unterlagert werden

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis




© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Paketchen Entspannung und Dehnung der Riickenstreck-
Die TN liegen in Riickenlage auf der Matte. muskulatur
Die TN ziehen beide Beine
Richtung Bauch und umfas- © Hinweise an die TN:
sen die Beine unterhalb der . © Die Position sanft einnehmen und entspannt
angewinkelten Knie mit den \ halten
Handen. Der Kopf bleibt auf © Je nach Wohlbefinden in dieser Position
der Matte liegen. verweilen

© Bei Bedarf kann der Kopf mit einem Hand-
tuch unterlagert werden
AUSKLANG (10 Minuten)
@ Kleine Windmiihle
Die TN nehmen einen hiiftbreiten Stand ein.
Die TN legen beide Hande auf den Schultern ab. Aus
dieser Position die Arme kreisen lassen. Die Ellenbogen

Mobilisation des Schulter-Nacken-Bereichs

© Hinweis an die TN:
© Die Schulterkreise als flieRende Bewegung

fihren die Bewegung der vorwarts- und riickwarts- ausfiihren
kreisenden Schultern an.
Ubungshinweise:
® Die Bewegungsrichtung nach 30 Sekunden wechseln
® 3 Wiederholungen je vorwarts und riickwarts
® Dehnung der Beinriickseite > Dehnung der Muskeln der Beinriickseite
Im Stand das Standbein leicht beugen und das @
zu dehnende Bein nach vorne gestreckt mit der © Hinweise an die TN:
Ferse aufsetzen. Dabei bleiben die Knie neben- © Darauf achten, dass der Riicken gerade
einander. bleibt

Mit einer leichten Rumpfvorbeuge wird das Ge-
safd nach hinten geschoben und die Fuf3spitze
des vorderen Beins wird geflext.

Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12-15 Sekunden
halten, dann Seitenwechsel - jede Seite 2 Mal dehnen

Dehnung der Muskeln der Beinvorderseite und
der Hiiftbeugemuskulatur

® Dehnung der Beinvorderseite
Im Stand das Standbein leicht beugen. Das
FuBgelenk des anderen Beins wird mit der
gleichseitigen Hand umfasst und der Unter-
schenkel Richtung Gesaf3 gezogen.

< Hinweise an die TN:
© Darauf achten, dass es zu keiner Hohlkreuz-
bildung kommt
Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12-15 Sekunden hal-
ten, dann Seitenwechsel - jede Seite 2 Mal
dehnen

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Ubungen fiir das bewegte Sitzen

Ausgleichsuibungen fiir sitzende Personen

Stundenlanges Sitzen — wahrend der Arbeitszeit im Biiro, im Auto, im Zug
oder wahrend der Fernsehzeit am Abend - gehort leider zum Alltag vieler
Menschen. Der Korper benétigt Bewegung, die jedoch von vielen nicht in den
Alltag integriert wird. Durch die fehlende Bewegung kénnen Beschwerden
und Erkrankungen am Haltungs- und Bewegungs-System sowie am Herz-
Kreislauf-System entstehen.

Dieses Stundenbeispiel vermittelt Ubungsleiter*innen und Berufstatigen, die
viel sitzen miissen, welche Ubungen am Arbeitsplatz durchgefiihrt werden
kénnen bzw. wie eine Stunde zur Férderung der Bewegung am Arbeitsplatz
aussehen kann. Die Ubungen tragen schwerpunktmafig zur Férderung der
Beweglichkeit und kindsthetischen Differenzierungsfahigkeit sowie der Kraf-
tigung der Rumpfmuskulatur bei.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Berufstatige Erwachsene (Frauen und Méanner)
sowie junge Menschen ab 16 Jahren
Material:

Je TN bei Bedarf einen feststehenden Hocker
und/oder Birostuhl und ein Handtuch

Ort:

Sport- und Gymnastikhalle, zu Hause,
Indoor- und Outdoor, im Biiro

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnun-

gen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

INFORMATIONSPHASE (5 Minuten)

@ BegriiRung und Information

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen gemeinsam mit der Ubungsleitung (UL)
mit Abstand im Halbkreis.

Die UL begrii3t die TN und fragt sie nach ihrer Befindlichkeit.

D

I
Einstieg in das Stundenthema: - 2
,Heute fiihren wir Ubun- S

ﬁ A\
EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Allgemeine Hinweise zur Durchfiihrung der Ubungen
® Die Ubungen kénnen im Stehen oder auch im Sitzen durchgefiihrt

gen durch, die leicht in den
Arbeitsalltag zu integrieren
sind — sei es im Bliro, in der
Mittagspause oder zu Hause
nach der Arbeit."

werden.

® Die TN stehen in der Blockaufstellung oder sitzen auf einem Hocker/
Stuhl.

e Die Sitzposition wihrend der Ubungen sollte so ausschauen, dass auf
dem vorderen Bereich des Stuhls gesessen wird, ohne Nutzung der
Riickenlehne.

® Egal ob in der Sportstunde oder im Biiro, ein angemessener Bewegungs-
radius von ca. 2 m zur verletzungsfreien Durchfiihrung der Ubungen
sollte gegeben sein.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Einleitung der Stunde und Informationsweiter-
gabe andie TN

< Durch langeres Sitzen und fehlende Bewegung
wird der Kérper iibermafig belastet: durch die
fehlende Durchblutung kénnen Veranderungen
des Muskeltonus entstehen, die moglicherweise
Schmerzen verursachen. Wenn eine sitzende
Belastung, mit zusatzlichem Bewegungsmangel,
Uber einen langeren Zeitraum praktiziert wird,
kénnen daraus Erkrankungen am Muskel-
Skelett-System sowie am Herz-Kreislauf-
System entstehen.

© Es ist wichtig, dass die Hinweise zur Ausfiihrung
und die Differenzierungsmdglichkeiten zu den
Ubungen beachtet werden.

© Jede*r TN soll die Intensitat
der Ubungen dem indivi-

Pravention /
Haltung und
Bewegung

duellen Leistungsstand
und an das eigene
Wohlbefinden
anpassen.

10.2021

www.lsb.nrw

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Schulterzieher
© Die TN stehen in der Blockaufstellung oder sitzen auf
einem Hocker/Stuhl.

Die Schultern werden gleichzeitig Richtung Ohren
nach oben gezogen und nach einer kurzen Haltephase
wieder nach hinten/unten Richtung ,Hosentaschen*
gefihrt.

Ubungshinweise:

® Die Haltephase 6 Sekunden halten — dabei den Atem flief3en lassen

® Die Ubung insgesamt 2 Mal wiederholen

® Fiir eine hohere Intensitat kann die Haltephase nach eigenem Ermessen
zeitlich gesteigert werden.

@ Die Schildkrote
Im Stand/Sitzen die Arme entspannt lang am Kérper anlegen. Dann den
Kopf nach vorne rausschieben, wie eine ,,Schildkrote" ihren Kopf aus dem
Panzer herausschiebt, und dann zuriick, so dass ein Doppelkinn entsteht.

Ubungshinweise:
® Die Ubung wird 8 Mal mit zwei Durchgingen durchgefiihrt.
® Wihrend der Ubung flie3t die Atmung.

@ Schulterroller
Aus der physiologischen Haltung (Stehen oder
Sitzen) heraus werden beide Schultern zeitgleich
etwas nach oben, Richtung Ohren gezogen, um sie
dann im Anschluss Richtung ,Hosentaschen" nach
hinten zu rollen und anschlief3end in die Ausgangs-
position zurtick zu bringen.

Ubungshinweise:
® Die Ubung wird 8 Mal mit zwei Durchgéngen
durchgefiihrt.

SCHWERPUNKT (20—45 Minuten)
@ Armstrecker 7

Q ..

Im Stehen oder Sitzen beide Arme auf Schulterhdhe
nach vorne ausstrecken, wobei sich die Handinnen-
flachen der Hande beriihren.

Wahrend beide Arme gestreckt bleiben, wird die
rechte Hand nach vorne rausgeschoben und im
Anschluss wieder in die Ausgangsposition zuriick-
gefihrt.

Seitenwechsel

Ubungshinweise:

® Die Ubung wird im Wechsel mit jedem Arm 8 Mal wiederholt.

® Nach kurzen Pausen wird die Ubung je Seite insgesamt 3 Mal
durchgefiihrt.

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Natalie Godau

Aktivierung und Mobilisation
des Schulter-Nacken-Bereichs,
Forderung der Kérperwahrnehmung

© Hinweise an die TN:
o Die Ubung langsam und kontrolliert ausfiihren

o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Position, als ob mit dem Kopf ,Biicher zur
Decke gedriickt" wiirden.

Kraftigung der Halsmuskulatur

© Hinweise an die TN:
o Wihrend der Ubung wird die physiologische
Haltung im Stand bzw. im Sitz beibehalten.

o Die Fuif3e stehen parallel und werden gleich-
maig belastet.

Mobilisation des Schultergiirtels

© Hinweise an die TN:
o Darauf achten, dass der Kopf in der physiolo-
gischen Position gehalten wird.

o Die Fii3e stehen parallel und werden gleich-
mafig belastet.

o Die Ubung langsam und flieRend durchfiihren

Mobilisation der Brustwirbelsaule,
Aktivierung des Schultergiirtels

© Hinweise an die TN:
o Die Schultern bleiben entspannt.
o Die Atmung begleitet die Ubung ruhig und
flieRend.
o Die Fuf3e werden gleichmafig belastet.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Armstrecker mit Rotation Mobilisation des Schultergiirtels

Im Stehen oder Sitzen
wird die gleiche Ausgangs-
position wie bei der Ubung
JArmstrecker" eingenom-

N

men: die Arme werden
nach vorne gestreckt und
die Handinnenflachen
beriihren sich. Aus dieser
Position heraus rotiert der

Oberkdrper mit gestreck-

ten Armen nach links und danach wieder in die Ausgangsposition zuriick.

o

Ubungshinweise:

@ Die Ubung wird zur linken Seite 8 Mal durchgefiihrt, dann erfolgt ein
Seitenwechsel (Rotation zur rechten Seite).

® Die Ubung insgesamt 2 Mal je Seite durchfiihren

@ Beckenschaukel

Im Stehen oder Sitzen die Fuf3e hiiftbreit aufstellen. Eine Beckenbewegung
nach vorne und nach hinten ausfiihren, so dass das Becken gekippt und
aufgerichtet — ,nach 12 Uhr und nach 6 Uhr" — wird.

Ubungshinweise:

® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

@ Beckenwippe

Im Stehen oder Sitzen die Fuf3e hiiftbreit aufstellen. Eine Bewegung des
Beckens zur Seite ausfiihren, indem das Becken nach rechts und nach links
geschoben — ,nach 15 Uhr und nach 21 Uhr" - wird.

Ubungshinweise:

® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

@ Wirbelroller 7
Q$

Es wird eine physiologische Haltung im Stehen oder
Sitzen eingenommen. Die Arme liegen entspannt
dem Oberkérper an.

Der Oberkdrper wird Wirbel fiir Wirbel Richtung
Bauchnabel abgerollt. Dabei wird das Kinn Richtung
Brustkorb abgesenkt. Anschlieend wird der Ober-
korper wieder Wirbel fiir Wirbel aufgerollt, bis wieder
die physiologische, aufrechte Position erreicht ist.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

< Hinweise an die TN:

o Die Schultern bleiben entspannt.
. E o Die Atmung begleitet die Ubung ruhig und
flieRend.

o Die Fuf3e werden gleichmafig belastet.

o Die Rotation zu der jeweiligen Seite erfolgt
nur so weit, dass eine Streckung der Arme
moglich und das Wohlbefinden des TN ge-
wabhrleistet ist.

Mobilisation und Beweglichkeitsforderung des
Beckens, Kérperwahrnehmung

O Hinweise an die TN:

o Den Oberkérper ruhig halten, da die Haupt-
bewegung aus dem Beckenbereich erfolgen
soll.

o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Haltung.

o Die Schultern sind entspannt.

Mobilisation des Beckenbereichs,
Korperwahrnehmung

@ Hinweise an die TN:
o Den Oberkérper ruhig halten, da die Hauptbe-
wegung aus dem Beckenbereich erfolgen soll.
o Der Kopf befindet sich in der physiologischen
Haltung.
o Die Schultern sind entspannt.

Mobilisation der Wirbelsaule

© Hinweise an die TN:

o In der aufrechten Position darauf achten, dass
die Schulterblatter Richtung ,Hosentaschen"
gezogen werden.

o Den Kopf in eine physiologische Position brin-
gen, als ob ein unsichtbarer Faden den Kopf
Richtung Decke ziehen wiirde.



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte
Ubungshinweise:
® Die Ubung 8 Mal durchfiihren

® Nach einer kurzen Pause wird die Ubung ein zweites Mal durchgefiihrt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ 8er-Schwiinge N
Die Fiif3e im Stehen oder Sitzen hiiftbreit =

aufstellen. Das rechte Bein wird nach vorne, in
Kniehdhe des linken Beins ausgestreckt. Zeit-
gleich den linken Arm nach vorne, auf Brustho-
he ausstrecken und mit dem Arm und dem Bein Y

R

synchron eine liegende Acht in die Luft malen.

Ubungshinweise:
® Die Ubung 8 Mal durchfiihren, dann KD Gl
erfolgt ein Seitenwechsel (linkes Bein )
und rechter Arm)
® Die Ubung mit jeder Seite insgesamt 2 Mal durchfiihren
® Zur Intensivierung der Ubung kénnen die Augen geschlossen werden.

AUSKLANG (10—15 Minuten)

@ Dehnung der Unterarme
Im Stehen oder Sitzen werden die Arme auf Schul-
terhéhe mit dem Handriicken nach oben nach vorne

7
. <

N

ausgestreckt. Das rechte Handgelenk wird nach
oben geflext und die linke Hand zieht die Finger der
rechten Hand vorsichtig Richtung Kérper.

Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12 bis 15 Sekunden halten,
dann Seitenwechsel — jede Seite 2 Mal

@ Unterarmdehner - gebeugt
Im Stehen oder Sitzen die Arme auf Schulterhéhe mit dem Handrticken
nach oben nach vorne ausstrecken. Das rechte Handgelenk nach unten
beugen und die linke Hand zieht vorsichtig die Finger der rechten Hand
Richtung Korper.

Ubungshinweise:
® Die Dehnungsposition 12 bis 15 Sekunden halten, dann Seitenwechsel
— jede Seite 2 Mal

@ Kopfdrehung
Im Stehen oder Sitzen eine aufrechte Kérperhaltung einnehmen. Den

Kopf nach links drehen — kurz halten — dann den Kopf wieder in die phy-
siologische Haltung bringen — den Kopf sanft nach vorne neigen - kurz
halten — wieder aufrichten. Im Anschluss die Abfolge zur rechten Seite

b

ausfihren.

-

=\

Ubungshinweise: =

® Die Ubungsabfolge
4 Mal hintereinander
durchfiihren

® Nach einer kurzen
Pause erfolgt ein

zweiter Durchgang

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

o Der Oberkérper wird ab- und aufgerollt, als
ware die Wirbelsaule eine Perlenschnur, bei
der Perle fiir Perle bewegt wird.

Forderung der kinasthetischen Differenzie-
rungsfahigkeit,
Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Mobilisation des Schulter- und Hiiftgelenks

© Hinweise an die TN:

o Wihrend der Durchfiihrung der Ubung im
Stehen wird das Standbein leicht gebeugt und
der Kopf befindet sich in der physiologischen
Position.

o Die Schultern bleiben wahrend der Arm-
schwiinge entspannt und ,ziehen" Richtung
,Hosentaschen".

Dehnung der Unterarmmuskulatur

© Hinweise an die TN:
o Darauf achten, dass vorsichtig an der Hand
gezogen und die Dehnungsposition langsam
eingenommen wird.

Dehnung der Unterarmmuskulatur

O Hinweise an die TN:
o Die Ubung vorsichtig und langsam durch-
fiihren

Dehnung der Nacken-Schultermuskulatur

O Hinweise an die TN:
o Die Ubung vorsichtig und langsam durchfiihren
o Die Neigung des Kopfes erfolgt im eigenen
Ermessen jedes bzw. jeder TN nach dem
eignen Wohlbefinden.




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche
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Im Trainingslager der Ninya Warrior

Spielerische Starkung des Selbstkonzepts

Vorbemerkungen/Ziele

. Ninya Warrior sind unsere neuen Superhelden. Wir kénnen jede Woche mit
Spannung im Fernsehen verfolgen, wie ein Hindernisparcours von den grofSen
und kleinen Mitstreiter*innen bewaltigt wird."

In dieser Stunde sollen die Kinder im iibertragenen Sinne selber zu Ninyas
werden. Bei kleinen Spielen messen sie im Miteinander ihre Kréfte. Spielerisch
trainieren sie in einem Parcours bestehend aus fiinf Grof3gerate-Stationen.
Dabei kdnnen die Kinder ihren Kérper spiiren und erleben ihr Képerimago.
»Und manchmal wachsen wir dabei wie unsere Superhelden iiber uns hinaus."

Das Selbstkonzept (Vorstellung tiber sich selbst) entsteht durch viele Er-
fahrungen, die das Kind mit sich, mit anderen Kindern, mit Materialien und
mit der Umwelt macht. Wenn ein Kind ausreichend Gelegenheit hat, sich
selbstbestimmt und aktiv mit sich und der Umwelt auseinander zu setzen,
kann es ein positives Selbstkonzept entwickeln. Wichtig bei der Gestaltung
von Lernprozessen ist es, dass jedes einzelne Kind seine Handlungen selbst
auswdhlen kann und dadurch das Selbstwertgefiihl sowie das Korpergefiihl
(Kérperimago) gestarkt wird.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
® Wer kennt die Ninya Warriors?
© Die Kinder und die Ubungsleitung (UL) bilden einen Sitzkreis.

.Kennt ihr die Sendung Ninya Warrior? Was machen die
Ninya Warriors? Heute wollen wir auch mal wie Ninyas
unsere Stérke und unseren Mut erproben."

Die UL begriift die Kinder und fragt nach, ob sie die Ninya
Warrior-Sendung kennen. Sie beschreibt den Kindern die
Aufgaben der Ninya Warriors und zeigt ihnen den bereits
aufgebauten Parcours, den es spater auszuprobieren und zu
bewaltigen gilt.

@ Musik-Stopp Spiel
© Bunte Gymnastikreifen werden auf dem Boden verteilt. Die Kinder bewe-
gen sich frei durch den Raum. Die UL halt Farbkarten hinter ihrem Riicken.

.Jede*r Ninya im Fernsehen stellt sich erst mal vor und teilt mit, warum er der
Beste bzw. sie die Beste ist. Dies wollen wir auch in dem Spiel machen. "

Alle Kinder laufen zu Musik durch die Halle und stellen sich bei Musik-
Stopp in einen Reifen. Die UL zieht bei Musik-Stopp eine Farbkarte. Das
Kind, das in dem farblich gleichen Reifen steht, stellt sich mit Namen und
seinem Lieblingssport vor und macht eine Bewegung dazu. Die anderen
Kinder machen die Bewegung mit. Dann setzt wieder Musik ein und die
Kinder laufen weiter bis zum nachsten Musik-Stopp.

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

Rahmenbedingungen

Handlungsfeld:

Selbstkonzept

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

10 bis 15 Kinder im Alter von 5 bis 8 Jahren
(Mé&dchen und Jungen)

Material:

Musik, bunte Gymnastikreifen oder farblich
markierte Holzreifen, Farbkarten, 7 Poolnoodlen,
Sprossenwand, Weichbdden, Gymnastikseile,

Deckentaue, Aero-Steps oder Steppbretter, grof3e
Turnkasten, Gymnastikstédbe, Langbanke, Turnmat-

ten
Ort:
Turnhalle, Sporthalle

Absichten und Hinweise

In der Turnhalle und in der Gruppe ankommen,

Interesse fiir die kommende Stunde wecken

< Die meisten Kinder kennen Ninja Warrior als
Serie aus dem Fernsehen.

Allgemeine Erwarmung, Selbstbewusstsein

starken, Reflektion von Selbstbild und Frembild,

Kreativitat

© Hinweis an die Kinder:
Beim Laufen nicht auf
die Reifen treten, die

NRW
bewegt seine

kdnnen wegrutschen.
Evtl. kbnnen die

KINDER!
02.2021

Kinder dies vor
dem Spiel kontrolliert
ausprobieren.

www.lsb.nrw

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ , Wir testen unsere Muskelkraft.”

© Alle Kinder stehen mit dem Riicken an einer Wand.

. Wir wollen vor dem Parcours unsere Muskeln testen. Gemeinsam wollen
wir versuchen, die Hallenwénde wegzuschieben. "

Die Kinder versuchen die Wand wegzudriicken, indem sie sich mit dem
Riicken gegen die Wand stemmen. In weiteren Durchgéngen versuchen
die Kinder, riicklings zur Wand stehend die Wand mit den Schultern, dem
Hinterkopf und den Handen wegzuschieben.

© Die Kinder bilden Paare (Kind A und Kind B) und jedes Paar bekommt eine
Poolnoodle (PN).

Kind A legt sich auf den Riicken oder den Bauch und halt die PN fest.
Kind B zieht Kind A mit der PN durch die Halle.
Nach einer Hallenrunde wechseln die Kinder ihre Rollen.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Im Trainingslager
© Die fiinf Grof3gerate-Stationen werden vor der Stunde von der UL
aufgebaut.
® Station 1 — Mount Midoriyamo
® Station 2 — Rollbalken
® Station 3 — Schaukelbalken
® Station 4 — Mut-Sprung
® Station 5 — Schlucht
Die Kinder kénnen sich frei tiber den aufgebauten Parcours bewegen und
die Gerate ausprobieren. Die UL wechselt zu den verschiedenen Stationen
an denen evtl. Hilfe gebraucht wird oder um Bewegungsanregungen zu
geben.

@ Station 1 - Mount Midoriyamo

® Uber zwei groRe Kasten werden 2 Weichbodenmatten gelegt. Die Matten
Uberlappen sich in der Mitte. Am Ende befindet sich die Sprossenwand,
an die ein verldngertes Gymnastikseil angebracht werden kann. Seitlich
werden Turnmatten ausgelegt.

»Den Mount Midoriyamo zu bezwingen, ist Ziel eines jeden bzw. einer
Jjeden Ninya Warriors. Hier hast du Gelegenheit, dich mit ihm vertraut zu

machen. "

Die Kinder kénnen mit oder ohne Seil auf

die ,Berge" klettern, von einem ,Berg" zum
anderen springen oder zwischen den ,,Bergen*
hindurchschliipfen.

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

Autorin:
Uta Leysing

Absichten und Hinweise

© Wahrnehmung von Druck und Zug
auf die Korperoberflache und Gelenke,
Erspiiren der Tiefensensibilitat sowie Spannung
und Entspannung

© Waéhrend die Kinder die Wand wegdriicken,
geht die UL von Kind zu Kind und versucht, eine
Hand zwischen Wand und Kind zu schieben.

© Bei der Partner*innen-Aufgabe sollten zwei
ungeféhr gleichstarke Kinder ein Paar bilden.

© Hinweise zum Aufbau der Stationen findet die
UL bei den einzelnen Stationen.

Die Kinder entscheiden selber, wie sie die
Geratestationen nutzen und erleben dadurch
Selbstbestimmung und Selbstwirksamkeit.
Sie leben Kreativitdt alleine und im Miteinander.

O Hinweis an die Kinder:
® Die UL fordert die Kinder auf, sich erstmal
vorsichtig auf den Stationen zu bewegen.

® Erstmal die Gerate erkunden und sich dann
schwierigerere Passagen suchen.

Forderung der Kérperspannung und des Gleich-
gewichts, Erspiiren von Tiefensensibilitat beim
Uberwinden und Durchschliipfen der dicken
Matten, Materialerfahrung, raumliche Distanzen
im Sprung einschatzen (Kérperimago)

© Hier geht es oft drunter und driiber. Genau das
soll es aber auch.
Die UL achtetet jedoch darauf, dass nicht zu
viele Kinder auf der Station gleichzeitig turnen.

© Auf einen materialschonenden Einsatz der Mat-
ten ist zu achten!

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Station 2 — Rollbalken

© Eine Langbank wird mit der breiten Seite auf Gymnastikstabe gelegt. Nach
ca. 20 cm am Ende des Aufbaus jeweils zwei Turnmatten legen, damit die
Bank nicht von den Stében rollt.

»Ninyas brauchen ein gutes Gleichgewicht auf
wackeligen Untergriinden. Wie schaffst du es,
iiber den Steg zu balancieren?"

Die Kinder kénnen
auf dem schmalen
Steg balancieren.

Wer das nicht mdchte, kann den unteren Steg wahlen.

@ Station 3 — Schaukelbalken

© Eine Langbank wird mit der breiten Seite auf das Oberteil eines grof3en
Kastens gelegt. Zum Schutz des Kastendeckels wird eine Turnmatte dariiber
gelegt. Zwei Turnmatten liegen unter den Kopfenden der Bank.

»Als Ninya muss man gut balancieren kénnen.
Suche dir aus wo es besser klappt auf dem
oberen oder den unteren Steg!*

Die Kinder kénnen auf
dem oberen oder dem
unteren Steg balancieren oder einfach nur wippen.

@ Station 4 — Mut-Sprung
© Mebhrere Areo-Steps werden versetzt mit unterschiedlichen Abstanden

=
-@

(vorwarts, riickwarts, seitwarts). Versucht es doch auch mal wie die Ninyas —
nur mit einem Fuf$ im Wechsel auf die Steps. "

zueinander aufgestellt.

. Wer méchte kann in ver-
schiedenen Sprungvarianten ‘
diese Station meistern

@ Station 5 — Schlucht

© Zwei Langbanke werden mit einem
Abstand von 3 m auf3erhalb der
Deckentaue aufgestellt.
Dazwischen werden Matten ausgelegt.

,Uber die ,Schlucht' kénnt ihr als
Ninjas von Bank zu Bank
wechseln. Wenn du

alleine an der Station

bist, kannst du auch mal

versuchen, von einem Tau zum
néchsten zu wechseln."

Die Kinder haben die Méglichkeit, mit Hilfe der Taue von einer Bank zur
anderen zu schwingen.

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

Absichten und Hinweise

Selbsteinschatzung, Schulung der Gleichge-
wichtsfahigkeit

O Hinweis an die Kinder:
® Der Rollbalken darf immer nur von einem
Kind betreten werden.

© Die Kinder kénnen sich bei Bedarf gegenseitig
Hilfestellung geben.

© Bei Hilfestellung muss darauf geachtet
werden, dass die Fiif3e nicht unter die Stabe
geraten.

Selbsteinschatzung, Schulung der Gleichge-
wichtsfahigkeit

© Hinweis an die Kinder:
® Balancieren darf immer nur ein Kind.
© Wippen ist natiirlich auch mit mehreren
erlaubt.

Forderung der rdumlichen Wahrnehmung und
des Gleichgewichts
Erfahrung sammeln: Wie grof3 bin ich und
welche Distanz schaffe ich zu iberwinden?
(Kérperimago)

© Hinweis an die Kinder:
® Erstmal die Aero-Steps erkunden und spiiren,
wie diese wackeln.

Schulung der Kérperspannung und Griff- bzw.
Armkraft sowie der rdumlichen Wahrnehmung

© Darauf achten, dass die Taue keine Knoten
haben, da ansonsten Verletzungsgefahr besteht.

O Hinweis an die Kinder:
@ Versucht, ohne das Tau mit den Beinen zu
umschlingen, euch nur mit der Armkraft am
Tau festzuhalten.
® Vor dem Absprung auf die anderen Kinder
achten.

© Sitzend kann er auch zu zweit bespielt werden.

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

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ Mattenfall

© Die Kinder werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe tibt mit der
UL, die andere Gruppe setzt sich ein Stiick entfernt auf den Boden.

»Das Training neigt sich dem Ende zu. Aber bevor wir alle Gerédte gemeinsam
aufrdumen, ziehen wir eine Weichbodenmatte LT

vom Mount Midoriyamo und iiben mit
ihr nochmals richtig fallen."

Gemeinsam stellt die UL mit den

Kindern die Weichbodenmatte auf

der Breitseite aufrecht hin. Die UL
und ein Kind halten die Weichboden- ‘

matte an der Seite aufrecht und
die anderen Kinder stellen sich
ganz nah an die Mattenwand mit hochgestreckten Armen. Auf das Kom-
mando ,, 1-2-3" wird die Matte fallen gelassen und die stehenden Kinder
fallen mit.

Nach einigen Wiederholungen wechseln die Gruppen ihre Rollen.

@ Gemeinsames Aufrdumen der Geréte
© Die Halle wird nach Anweisung in Teams aufgerdumt.
Nur zwei Weichbodenmatten werden {ibriggelassen.

., Die GrofSen helfen den Kleinen — viele Hiande schnelles Ende. "
AUSKLANG (10—1 5 Minuten)
@ Matten-Sandwich

© Es werden zwei Gruppen (Gruppe A und Gruppe B) gebildet.

»Weil ihr so fleifSig trainiert habt, gibt es jetzt zum Abschluss auch etwas
,Leckeres'in Form eines gemeinsamen Spiels."

Die Kinder der Gruppe A legen sich mit dem Bauch @
auf eine Weichbodenmatte — hierbei bleibt der

Kopf und die ausgestreckten Arme auf3erhalb
der Matte. Dann wird mit der anderen
Weichbodenmatte zugedeckt — jetzt
schauen nur noch die Képfe und Arme
der Kinder zwischen den Matten hervor.
Die Kinder der Gruppe B bewegen sich einzeln
oder zu zweit ganz vorsichtig liber die obere Matte.
Danach wechseln Gruppe A und Gruppe B ihre Rollen.

@ Verabschiedung
® Die Kinder und die UL treffen sich nochmals im Sitzkreis.

Die Kinder kénnen iber ihre Trainingserfahrungen als Ninyas berichten.
® ,Warst du heute mutig?"

® , Was hast du heute zum ersten Mal geschafft?"

®  Fiihlst du dich jetzt wie ein bzw. eine Ninya?"

AbschlieBend gibt die UL einen Ausblick auf die nichste Ubungsstunde, in der
ein weiteres Trainingslager fiir Ninya Warriors durchgefiihrt werden soll.

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

Absichten und Hinweise

Die Kinder kénnen ihren Mut zeigen.
Sich mit der Matte fallen zu lassen, erfordert
Mut und Selbsteinschdtzung sowie raumliche
Einschatzung und Reaktionsvermdgen.
Materialerfahrung, Forderung der taktilen und
kindsthetischen Reizwahrnehmung

© Das Prinzip der Freiwilligkeit sollte bewahrt wer-
den. Kinder die nicht gleich mit machen wollen,
diirfen helfen, die Matte fallen zu lassen.

© Das Spiel hat einen grof3en Spaf3faktor!

Soziale Bindungen starken, Hilfe leisten und
annehmen kénnen

© Hinweis an die Kinder:
® Immer zu mehreren die Matten und Grof3-
gerate tragen und an ihrem Platz abstellen.

Forderung der kindsthetischen Wahrnehmung
und Tiefensensibilisierung

© Kopf und Arme werden nicht mit auf die Matte
abgelegt!

© Auch hier gibt es einen grof3en Spaf3faktor
und die gedriickten Kinder diirfen stéhnen und
schimpfen.

© Wichtig: Es wird Signalwort vereinbart, wenn ein
Kind aus dem ,Matten-Sandwich" raus mochte.

© Hinweis an die Kinder:
® Rufe laut ,STOPP!" — das bedeutet dann:
,lch will hier raus!"

Reflexion der Stunde, die Kinder kdnnen ihre
Erfahrungen der Gruppe mitteilen,
gemeinsamer Stundenabschluss,
Verabschiedung der Kinder




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

+WERTvolle Haltung"
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Praxiseinheit zur Thematisierung von Diskriminierung im Sport

Werte spielen im Sport eine wichtige Rolle. Dennoch werden sie durch ver-
schiedene Formen der Diskriminierung immer wieder auf die Probe gestellt.
Dieses Praxisbeispiel bietet die Moglichkeit, tiber Diskriminierung in Sport-
gruppen zu sprechen. Ziel ist es, sich mit den eigenen Werten sowie Diskri-
minierung im Sport auseinanderzusetzen. Im Sportspiel soll verinnerlicht
werden, dass das Einstehen fiir die eigenen Werte haufig mit einer gesteiger-
ten Intensitdt verbunden ist.

Das Stundenbeispiel kann sowohl praventiv als auch anlassbezogen ein-
gesetzt werden. Wichtig ist ein vertrauensvolles Verhaltnis zwischen der
Ubungsleitung und der Gruppe sowie ein sensibles Bewusstsein dafiir, dass
Diskriminierungen klar benannt und reproduziert werden. Sollte es einen
konkreten Anlass geben (z.B. Diskriminierung innerhalb der Gruppe), kann
dieser im Anschluss an die Praxiseinheit besprochen werden. So kénnen sich

die Teilnehmer*innen der Gruppe dem Thema zunachst unbeschwert nahern.

Das gesamte Praxisbei-
spiel lasst sich inhaltlich

RESPEKT erweisen

Das habe ich beim Sp rnt

auch in zwei Stun-
deneinheiten (30-45 -
Minuten) aufteilen, so
dass die theoretische
und praktische Ausein-
andersetzung mit dem
Thema raumlich und
zeitlich voneinander ge-

weopurationrss WEST@LOTIO

trennt werden kdnnen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

@ Begriifung und Information

© Die Teilnehmer*innen (TN) und Ubungsleitung (UL) stehen mit ausrei-
chend Abstand zueinander im Innenstirnkreis.

Zu Beginn der Stunde legt die UL
ein 10er-Set der WERTEkarten

Rahmenbedingungen

Handlungsfeld:
Selbstkonzept
Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):
12-30 Médchen und Jungen ab 12 Jahren

Material:

Je Kleingruppe 10 Moderationskarten
(vorbereitete WERTEkarten), Kreppband

Je TN 1 Moderationskarte und

1 Kugelschreiber, Situationskarten A-)

6 Turnmatten und 6 Hitchen, kleiner Kasten,
3 unterschiedliche Bille (z.B. Tennis-, Soft-,

Medizinball)
Ort:

Sporthalle, Sportplatz

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels

als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen

Vorgaben der Coronaschutzverordnungen (Co-

ronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand

fiir Sportvereine in NRW findet man unter:
https://www.vibss.de/vereinsmanagement/

corona-informationen

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN und Einstieg in die Stunde
und das Stundenthema

Kurze Skizzierung des Stundenablaufs

© Im Gesprach mit den TN sollte thematisiert

werden, dass Werte durch Diskriminierung im

Sport verletzt werden kénnen.

in die Kreismitte und S
o . N\ REGEL-
fl:lhrt'mlt den TN e'ln ‘_p‘\?‘/ A\(ZEPTANZ
Einstiegsgesprach in
das Stundenthema DISZIPLIN — .
Diskriminierung VER[ . o*
’ Ass N SPASss
im Sport". K l/c Q}P‘ WO

J ~ \)V\o

Ry TEAMGEIST  \©5'
/\/4 /“/MC/W: . -
3 ERECHTIGKEIT
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Fragen an die Gruppe:
®  Was haben die ausgelegten Begriffe gemeinsam?"
®  Was haben sie mit Diskriminierung zu tun?"

® WERTEpyramide
© Die UL teilt die Gesamtgruppe in Kleingruppen zu je 3 TN ein.
Jede Gruppe erhilt je ein Set der 10 vorbereiteten WERTEkarten.

In Kleingruppen einigen sich die TN auf ihre persénliche WERTEpyramide
und kleben diese an eine Wand oder legen sie auf dem Boden aus.

Die vier wichtigsten WERTE bilden das Fundament. Unwichtigere WERTE
werden dariiber ausgelegt.

weniger wichtig

A

sehr wichtig :_

Reflexion mit der Gesamtgruppe
® ,Welche WERTE sind im Sport von besonderer Bedeutung?*
®  Wieso sind diese WERTE im Sport von Bedeutung?"

SCHWERPUNKT (40-50 Minuten)
® Wie beWERTE ich Diskriminierung?

© Alle TN bekommen eine leere Moderationskarte und positionieren sich so,

dass sie ihre eigene WERTEpyramide sehen kdnnen. Sie schreiben auf die
Riickseite der Karte: ,WERTvoll Karte von (Name)". Auf die Vorderseite
schreiben sie die Buchstaben A bis | untereinander.

+Ihr seid Beobachter*innen der folgenden beschriebenen Situationen.
Was empfindet ihr? Welche eurer Werte werden dabei verletzt?"

MODERATIONSKARTE

Al F Il

g !

Bl Gl |

cir HMr =2 < g

2 2 s

phrl 1T

E | ) w3 ,’
Vorderseite Riickseite

o- Inhalt, O-= Organisation, @ = Absicht, @ = Hinweis

Autor:

Absichten und Hinweise .
Jonas Mathei

€ Es sollte benannt werden, dass es sich
um ein ernstes Thema handelt und der
Praxisteil auf den theoretischen Teil aufbaut.

© Die Aufteilung in Kleingruppen
kann auch mit einem kurzen
+Aufteilungsspiel” durchgefiihrt werden.

Die TN werden sich ihrer eigenen WERTE be-
wusst und besprechen deren Wichtigkeit in der
Kleingruppe. Sie erkennen, dass neben Leistung
und Siegen viele andere WERTE im Sport wich-
tig sind.

O Alle Kleingruppen bekommen die 10 gleichen
WERTEKkarten. Eine WERTEkarte (Moderations-
karte) ist jeweils mit einem Wert beschriftet.
WERTE: Riicksichtnahme, Disziplin, Fairness,
Regelakzeptanz, Leistung, Spaf3, Verlasslichkeit,
Teamgeist, Gerechtigkeit, Verantwortung

Die TN nutzen ihre eigenen WERTEpyramiden,
um verschiedene Diskriminierungen zu bewerten.

© Wichtig: Die TN durfen noch nicht wissen wozu
die Punkte auf den ,WERTvollen Karten" im
anschliefenden Sportspiel dienen.

© Situationen:
® A: Ein*e Sportler*in sagt zu einem Mitspieler
»Du spielst wie ein Madchen.".

® B: Ein*e Sportler*in kommt zu spat zum
Wettkampf.

® C: Ein*e Sportler*in sagt zu der bzw. dem
Gegenspieler*in ,Haub ab, du N-Wort.".

® D: Die bzw. der Trainer*in wirft einem Kind
vor, die Niederlage zu verschulden.

® E: Ein Kind wird immer zuletzt gewahlt.

® F: Ein Teammitglied wird nicht in die
WhatsApp-Gruppe eingeladen.

® G: Die bzw. der Trainer*in brdllt eine*n
Spieler*in laut an.

® H: Die bzw. der Trainer*in wirft dem
bzw. der Schiedsrichter*in vor,
Illustratorin:
Claudia Richter

parteiisch zu sein.

® |: Ein*e Mitspieler*in fehlt
unentschuldigt.

® J: Ein*e Sportler*in begeht ein
taktisches Foul.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

Die UL liest 10 diskriminierende Situationen (A-]) laut vor und nennt
dabei den Buchstaben. Die TN bekommen jeweils einige Minuten Zeit, um
mittels ihrer WERTEpyramide eine Punktzahl zu ermitteln und auf ihrer
+WERTvollen Karte" zu notieren. Dazu liberlegen sie, welche ihrer WERTE
in den beschriebenen Diskriminierungssituationen verletzt werden und
zéhlen diese.

,Ein*e Sportler*in
begeht ein taktisches
Foul."
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Fiir jeden verletzten WERT erhalt die Situation einen Punkt. WERTE der
untersten Reihe (= sehr wichtige WERTE) werden doppelt gezahlt. Die

Summe der Punkte wird addiert und hinter dem Buchstaben der jeweiligen
Situation notiert.

Die TN sollen wahrend dieser Phase nicht miteinander sprechen.

Reflexion mit der Gesamtgruppe

®  Welche Situation findet ihr besonders diskriminierend? Wieso?"

@ WERTiger Linienlauf Die TN verkniipfen die Lange der Distanz mit
© Alle TN stellen sich in einer Reihe auf. Sie halten ihre ,WERTvollen Karten" der ,Schwere der Diskriminierung". Sie sehen,
in einer Hand. welche Strecke die anderen TN bei welcher

Drei Distanzen werden durch Linien/Hiitchen in der Halle markiert. diskriminierenden Situation zuriicklegen und

kénnen sich so in der Gruppe einordnen.
Die UL liest nun erneut die Situationen A-J vor und gibt eine Bewegungs-

aufgabe (Lauf-ABC) hinzu. $ Bewegungsaufgaben aus dem Lauf-ABC:
Die TN schauen auf ihrer Karte nach der jeweiligen Punktzahl der Situation ® Hopserlauf
und laufen die entsprechende Distanz. ® Sidesteps
® Rickwartslaufen
Distanzen: ® Armekreisen
® 0-3 Punkte = kurze Distanz ® etc.
® 4-5 Punkte = mittlere Distanz
® Ab 6 Punkte = lange Distanz ~£\
S T . =z
Hinweis: Die Skala kann angepasst werden. é\ i = §:%:2fz@
s T T~
~$ R " T é.\
i = BT
St -4

%L ;

Entschlossen weltoffen! - Gemeinsam fiir Demokratie und Respekt im Sport

) www.lsb.nrw/unsere-themen/integration-und-inklusion/entschlossen-weltoffen

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ BrennWERT-Ball

© Der Spielaufbau erfolgt wie bei einem tiblichen Brennballspiel mit 6
Turnmatten und einem umgedrehten kleinen Kasten. Selbstverstandlich
kénnen auch bekannte Spielvariationen eingesetzt werden.
Gespielt wird in zwei Teams, die je einmal , Laufer”- und einmal
»Brandmeister"-Team sind. Gewechselt wird nachdem jedes Mitglied des
ersten ,Laufer-Teams" mindestens einmal (je nach Gruppengré3e) am
Start war. Fur jede*n Laufer*in, die ins Ziel einlauft, erhalt das Team
einen Punkt. ,Verbrannte" Laufer*innen diirfen zuriick an den Start.

WERTE-Spielerweiterung zum iiblichen Brennball-Spiel:

Der bzw. die Laufer*in halt in einer Hand die eigene ,WERTvolle Karte".
Vor ihr bzw. ihm liegen drei Bélle (z.B. Tennis-, Soft-, Medizinball).

Vor jedem Start zieht die UL oder ein*e passive*r TN eine Situations-
karte, liest diese laut vor und nennt den Buchstaben.

Je nach Punktzahl auf der eigenen Karte @

wirft der bzw. die Laufer*in @ &. @)
den entsprechenden Ball. ‘4?

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5—10 MINUTEN)
® AusWERTung des BrennWERT-Ball-Spiels
® Alle TN kommen mit der UL in einem Sitzkreis zusammen.

Gemeinsam mit den TN wird das BrennWert-Ball-Spiel ausgewertet.

Reflexionsfragen:

®  Was ist euch im Spiel aufgefallen?"”

®  Welchen BrennWERT hatte welche Situation im Spiel?"

® Transfer: ,Welche Rolle spielt Diskriminierung im Wettkampfsport?*

AUSKLANG (5-10 Minuten)
® WERTvolle Haltung
® Alle TN bleiben mit der UL im Sitzkreis sitzen.

Zum Abschluss der Stunde erfolgt mit den TN ein Reflexionsgesprach
zum Verhalten in der Gruppe.

Reflexionsfragen:

®  Welche WERTvolle Haltung méchtet ihr als Gruppe in Zukunft
tragen?"

®  Wie méchtet ihr als Gruppe und als jede*r einzelne TN in Zukunft auf
Diskriminierung in der Gruppe reagieren?"

o- Inhalt, O-= Organisation, @ = Absicht, @ = Hinweis

Absichten und Hinweise

Die TN verinnerlichen im Sportspiel, dass
grofere Diskriminierungen auch grofere
Herausforderungen mit sich bringen.

© Die Spieldauer betragt etwa 20-30 Minuten.

© Ballauswahl entsprechend der Punkte:
® 0-3 Punkte = leichter Ball
® 4-5 Punkte = mittelschwerer Ball
® Ab 6 Punkte = schwerer Ball

< Variationen:
Anstatt unterschiedlicher Bélle konnen ver-
schiedene Wurftechniken, Laufdistanzen oder
Stationen vorgegeben werden.

Die TN erkennen, dass verletzende Diskriminie-
rungen zu einer gréf3eren Beeintrachtigung im
Wettkampf fiihren.

Q Ein Transfer zu anderen Situationen des Sports
ist hier besonders wichtig.

Die TN verstehen, dass auf eine Diskriminierung
eine Reaktion erfolgen sollte, um die eigenen
Werte zu wahren. Sie reflektieren das eigene
Verhalten in ihrer Gruppe.

O Es besteht die Maglichkeit, reale Vorfalle in der
Gruppe und die Reaktion darauf zu besprechen
und daraus resultierende Ziele zu formulieren.




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND
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Mehrsprachigkeit im Sport

Wertschatzung von Mehrsprachigkeit mit Kleinen Spielen

Sport baut Briicken und spricht viele Sprachen — dennoch gibt es auch im
Sport Situationen, in denen gute Sprachkenntnisse benétigt werden oder sich
Sprachbarrieren bemerkbar machen kénnen. Leicht tibersehen wird dabei,
dass Schwierigkeiten mit der deutschen Sprache meist auch einen Vorteil
mit sich bringen - die Mehrsprachigkeit. Personen, die geringe Deutschkennt-
nisse aufweisen, sprechen in der Regel mindestens eine weitere Sprache.

Das mehrsprachige Aufwachsen von Kindern bringt nicht nur entwicklungs-
psychologische Vorteile mit sich sondern auch gesamtgesellschaftliche.
Durch eine seltene Betonung dieser Stérke erwerben einige Kinder hingegen
einen defizitaren Blick auf ihre eigene Sprachentwicklung.

In Spiel- und Sportsituationen fallen Sprachschwierigkeiten zwar selten auf,
besondere Sprachfahigkeiten werden jedoch ebenso wenig bekréaftigt. Hier
setzt dieses Praxisbeispiel an und zeigt beispielhaft auf, wie Mehrsprachigkeit
in Spielen besondere Wertschatzung erhalten kann.

Das Stundenbeispiel kann alternativ auch zum gezielten vermitteln der Zah-
lenreihe 1 bis 12 in einer gewiinschten Sprache eingesetzt werden. Mit dem
Fokus auf Vermittlung einer Sprache, wird der eigentliche Stundenschwer-
punkt ,Wertschatzung von Mehrsprachigkeit" jedoch reduziert umgesetzt.

Rahmenbedingungen

Handlungsfeld:

Teilhabe und Vielfalt

Zeit:

60-75 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

12-32 Méadchen und Jungen im Alter

von 8-12 Jahren

Material:

Gymnastikreifen, Markierungshiitchen,
Flipchart-Papier/Whiteboard-Tafel 0.4.,

Stifte, Zahlenkarten 1-12 (ca. DIN-A5-Format),
Musik und Musikanlage

Ort:

Sporthalle, Bewegungsraum oder Klassenzimmer

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverord-
nungen (CoronaSchVo) zu beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW findet man unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

INFORMATIONSPHASE (5 Minuten)

@ BegriiRung

© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) kommen in einem
Innenstirnkreis zusammen.

Die UL erldutert, dass es in der heutigen Praxiseinheit um Stérken und
Gemeinsamkeiten geht und erzeugt Spannung auf das Stundenthema
+Mehrsprachigkeit".

»Heute wird es um Starken und Gemeinsamkeiten gehen und darum, etwas
libereinander und voneinander zu lernen. Denn ihr alle habt besondere
Fahigkeiten. Um ein paar Gemeinsamkeiten und Hobbys

von euch kennenzulernen, spielen wir zunédchst das
Spiel ,Alle, die wie ich...". Denn das, was wir gerne
tun, kénnen wir meistens auch gut. Danach

werde ich euch verraten, welche Stérke (Stérke
der Mehrsprachigkeit) heute ganz besonders

im Mittelpunkt stehen wird."

D

)

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Begriifung der TN
Spannung und Neugierde auf das Stunden-
thema erzeugen

© Damit nach der Informationsphase keine
Unterbrechung durch eine Aufbauphase
entsteht, ist es sinnvoll, wenn vor Beginn
der Stunde bereits Platze fiir das Spiel
LAlle, die wie ich ..." markiert werden
(z.B. durch Gymnastikreifen).

@ P o
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

@ ,Alle, die wieich ..."

© Die TN befinden sich auf markierten Platzen im Innenstirnkreis.
Ein*e TN steht in der Kreismitte.

Der bzw. die in der Mitte stehende TN iiberlegt sich ein Merkmal, das

ihn bzw. sie selbst kennzeichnet (z. B. eine AuRerlichkeit, ein bestimmtes

Hobby, einen Charakterzug etc.) und sagt dann: ,Alle, die wie ich (z. B.
Geschwister haben, ... gerne tanzen, ... Hip-Hop mégen)"”.

Daraufhin wechseln diejenigen TN, auf die das genannte Merkmal
ebenfalls zutrifft, die Platze. Die Person, die das Merkmal benannt hat,
versucht, einen freiwerdenden Platz zu besetzen. Ein*e TN wird keinen

Platz ergattern kénnen und darf nun in der Kreismitte das nachste Thema

zum Platztausch nennen: ,Alle, die wie ich ..."
Am Ende des Spiels tritt die UL in die Kreismitte und leitet die néchste
Ubung und das Stundenthema ein.

@ Einfiihrung Mehrsprachigkeit
© Die TN und die UL stehen gemeinsam im Innenstirnkreis.

Die UL fragt die TN, welche Sprachen sie sprechen.

»Im Spiel konnten wir sehen, dass wir alle Stdrken und Gemeinsamkei-
ten haben. Wir wollen uns heute aber vor allem mit der Starke Sprache
beschéftigen. Welche Sprachen kénnt ihr denn sprechen?"

In einem zweiten Schritt fragt die UL, in welchen Sprachen die TN von
1 bis 12 z&hlen kdnnen.

Gemeinsam mit den TN schreibt die UL auf ein Plakat/eine Tafel die
Zahlen 1-12 auf und versieht mehrere Spalten mit den jeweiligen
Ubersetzungen.

Sollten die TN mehr als drei Sprachen (neben der deutschen Sprache)

sprechen, werden alle auf dem Plakat gesammelt. Die drei Sprachen, die
von den meisten TN gesprochen werden, werden am Ende rot umrandet.

—

One Bir
Two Iki
Three U¢
Four
Five
Six
Seven

Eight

O 0O N O U A W N

Nine

—
o

Ten

-
—

Eleven

-
N

Twelve

Autor:

Absichten und Hinweise Jonas Mathei

Schaffung von Sprachanléssen und

Finden von Gemeinsamkeiten,
Abbau von Hemmungen vor der Gruppe zu
sprechen

© Die UL tritt nach etwa 5-7 Minuten in die Kreis-
mitte und sagt:

o  Alle, die wie ich mehr als eine Sprache spre-
chen.”

® ,Alle, die mehr als zwei Sprachen sprechen. "

® usw.

Einfiihrung des Stundenthemas und Wahrneh-
mung von Mehrsprachigkeit als Stérke

Einbringen von Sprachkenntnissen der TN

O Sollte die genaue Schreibweise einer Zahl nicht
bekannt sein, kann wahlweise auch eine Form
der Lautschrift angewendet werden.

© Die Zahlen 1 bis 12 sind sinnvoll, da diese
Voraussetzung zum Lesen der Uhr sind. Zur
Vereinfachung kénnen auch weniger Zahlen
eingesetzt werden.

Weﬁere
Sprachen )

Illustratorin:
Claudia Richter

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Sprechen wie die Profis
© Die TN und die UL stehen gemeinsam im Innenstirnkreis.

Die UL erldutert, dass die Aussprache der Zahlen 1-12 in den drei ermittel-
ten Sprachen eingeiibt wird, damit sie fiir die ndchsten Spiele verwendet
werden konnen.

Ein*e Expert*innen-TN (z.B. ,Tiirkisch-Profi*) darf jeweils vorsprechen,

alle anderen sprechen gemeinsam nach. Jede Zahl wird einmal vor- und
einmal von allen TN gemeinsam nachgesprochen. Wenn alle Zahlen in einer
Sprache durchgesprochen wurden, folgt die nachste Sprache und die*der
nachste , Sprachen-Profi* darf vorsprechen.

SCHWERPUNKT (25-35 Minuten)
@ Freunde finden (Atomspiel)
© Alle TN bewegen sich frei zur Musik im Raum.

Die UL ruft eine Zahl von 1 bis 12 und
die TN bilden Kleingruppen in der

one, two, three,
Grope der gerufenen Zahl. Wenn die four, five, six ...
Zahl nicht durch die Gesamtgruppe
teilbar ist (z.B. GruppengréfRe: 20 und é
gerufene Zahl 6), bleiben (in diesem Crf) .%
Beispiel) 2 TN uibrig, die sich keiner &

O

Kleingruppe (6 er-Gruppe) mehr -

&;&"‘”
O

zuordnen konnen. Sie diirfen sich nun
auf eine Sprache einigen, in der die
Gesamtgruppe bis zu der gerufenen
Zahl laut z&hlen muss. Sie sprechen
vor, alle anderen sprechen nach. Die
Aufzéhlung beginnt mit 1und endet
bei der ausgerufenen Zahl (im Beispiel bei der Zahl 6). Anschlieffend lauft
die Musik weiter und es beginnt eine neue Runde (Wichtig: kein*e TN
scheidet aus). So wird im Wechsel gespielt und geiibt.

Spiel-Variation:

Es wird die Anzahl an Kleingruppen gerufen. Bei 20 Kindern und der Zahl

2 wiirden sich demnach zwei 10 er-Gruppen formieren. Wird die Zahl 6
gerufen bilden sich z.B. vier 4-er und zwei 2-er Gruppen. Diese Variante hat
den Vorteil, dass aufgrund unterschiedlicher Gruppengréf3en keine Kinder
tbrig bleiben. Die gro3te Gruppe zahlt nun laut von 1 bis zu der jeweils
gerufenen Zahl. Bei gleichgroRen Gruppen zéhlen alle gemeinsam.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

Wahrnehmung von Expert*innen fiir bestimmte
Sprachen in der Gruppe

O Die UL zeigt, dass auch sie von den TN lernen
kann. Sie motiviert alle TN zum Mitsprechen.
Korrektives Wiederholen, ohne Fehler bewusst
aufzuzeigen, kann dabei helfen.

QO Esist in Ordnung, wenn die TN die Zahlen von
1bis 12 nicht in jeder Sprache beherrschen.
Die ,Sprachen-Profis" fungieren als
Helfer*innen (Wertschatzung von Mehrspra-
chigkeit).

© Um zunichst den Ablauf einzuiiben, kann mit
Englisch - sofern unter den drei gewahlten
Sprachen vertreten — begonnen werden.

Spielerisches Einiiben der Zahlen 1-12,
Einteilung der Gesamtgruppe in Kleingruppen

© Sprach-Variation:
Die UL ruft nach einigen Spielrunden die Zahlen
in unterschiedlichen Sprachen und die Gruppe
zéhlt in dieser Sprache nach dem bekannten
Prinzip.

© Das Zahlenplakat sollte fiir alle TN einsehbar

sein.

O Die letzte Spielrunde kann als Aufteilung in
Kleingruppen fiir das nachfolgende Staffelspiel
genutzt werden.

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ Zahlenstaffel
© Die TN werden in zwei Teams eingeteilt (maximal 8 TN pro Team).

Schaffung von Sprachanlédssen sowie Entwick-

Bei grof3eren Gruppen werden 3-4 Teams gebildet.
Die Teams denken sich Teamnamen aus, die fiir alle sichtbar auf einem
Plakat oder einer Tafel festgehalten werden.

Vor Spielbeginn bekommen die Teams etwas Zeit, um sich eine Strategie

zu liberlegen, wie sie eine Zahl (1-12) ohne Worte von Teammitglied
zu Teammitglied weitergeben kénnen, ohne dass sich die TN dabei q

ansehen (z.B. kann die Zahl auf den Riicken geschrieben oder
entsprechend der Zahl auf den Riicken getippt werden).
Sie entwickeln ihre eigenen non-verbalen Sprachen.

Spielablauf:

Die UL positioniert sich hinter den Teams, die jeweils in Reihen an der
Startlinie stehen. Nur die hintersten Teammitglieder diirfen sich zur UL
umdrehen, um diese zu sehen. Alle anderen schauen Richtung Ziellinie.
Die UL gibt das Startkommando, indem sie eine der Zahlenkarten (1-12)

hochhilt. Die hintersten TN sehen die Zahl und geben diese nun mit ihrer

non-verbalen Sprache an das nachste Teammitglied weiter. So wird die
Zahlvon TN zu TN weitergegeben. Wenn sie beim vordersten Teammit-
glied ankommt, lauft diese*r TN zur Ziellinie.

Der bzw. die Laufer*in, welche*r die Ziellinie zuerst erreicht, darf die

jeweilige Zahl auf Deutsch nennen. Ist die genannte Zahl richtig, gewinnt
dieses Team (ein Punkt). Ist sie falsch, hat das zweite Team einen Versuch,

die richtige Zahl zu nennen.

Der bzw. die Sieger*in darf zusatzlich versuchen, die Zahl in einer ande-
ren Sprache zu nennen, um dafiir einen Bonuspunkt zu erhalten.

Die bzw. der andere Laufer*in bekommt anschlieRend die Chance die

Zahlin einer (noch nicht genannten) Sprache zu ergidnzen, um ebenfalls

einen Bonuspunkt zu ergattern.

So haben alle Teams die Méglichkeit, durch Mehrsprachigkeit einen
Bonuspunkt zu erhalten (mehr als zwei Teams = Reihenfolge des Zielein-
laufs. Das Sieger*innen-Team kann insgesamt zwei Punkte pro Runde
erlangen.

o- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Absichten und Hinweise

lung gemeinsamer (non-verbaler) Sprachen in
Kleingruppen,

Wertschatzung von Mehrsprachigkeit als Vorteil
und die Anwendungschance eingelibter
Sprachen fiir alle TN

@U
i @y
TN

© Das Zahlenplakat ist nun nicht mehr sichtbar.
Die Punkte werden auf einem anderen Plakat
festgehalten.

© Damit die UL erkennen kann, welches Teammit- §
glied die Ziellinie zuerst erreicht hat, steht fir
jedes Team ein Hiitchen auf der Ziellinie. Es ge-
winnt das Team, dessen Liufer*in das Hitchen
zuerst hochhalt.

© Die Laufdistanz sollte kurz gewahlt werden,
da die non-verbale Kommunikation sowie die
Mehrsprachigkeit und nicht die Schnelligkeit
der TN im Fokus steht. Das Erregungsniveau ist
aufgrund der non-verbalen Kommunikation und
des Wettkampfs bereits hoch.

© Damit die Mehrsprachigkeit aller TN Wertschat-
zung erhalt, diirfen die TN die Zahlen auch in
Sprachen ergénzen, die nicht zu den drei ausge-
wabhlten Sprachen gehéren.

© Nach einem ersten Spieldurchlauf wird das Spiel
kurz unterbrochen, damit die Teams Gelegen-
heit bekommen, ihre non-verbale Sprachen zu
verbessern.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

Die UL halt die Punktezahl auf dem Plakat mit den T Strich-
e a e Punktezanlt au em FPlakat mi en leamnamen per ric TEAMA TEAMB

liste fest.

Die Laufer*innen stellen sich hinten an ihr Team an und eine neue Runde
beginnt. Ein Spieldurchlauf endet, wenn alle Teammitglieder einmal I I I
Laufer*in waren.

Es sollten mindestens zwei Durchléufe gespielt werden.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)

@ Die Sprache der Sieger*innen Wertschatzung der ,schnellsten“ non-verbalen
© Alle TN stehen bei der Erlauterung in ihren Teams. Anschliefend bilden sie Kommunikationsmethode durch Vorstellung
als Gesamtgruppe eine Reihe. und Einiiben in der Gesamtgruppe

Das Sieger*innen-Team stellt die eigene non-verbale Sprache vor und
demonstriert sie den anderen TN.

Alle TN stellen sich dann in einer Reihe auf und eine Zahl wird von hinten
nach vorne in der vorgestellten non-verbalen Sprache durch die Reihe
weitergegeben. ,,Kam die richtige Zahl vorne an?"

Wenn nein, startet ein zweiter Versuch. Dies wird so lange wiederholt,
bis die richtige Zahl vorne ankommt und alle den gemeinsamen Erfolg
bejubeln kénnen.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Mehrsprachige Post Senkung des Erregungsniveaus,
© Die Gruppe findet sich wieder zu einem Innenstirnkreis im Sitzen Anwendung des Erlernten
zusammen.

© Um die Chance auf Erfolg zu erh6hen, wird

Zum Abschluss der Stunde wird ,,Stille Post" gespielt. Jedoch kommt die das Zahlenplakat wieder fiir alle TN sichtbar
Post aus unterschiedlichen Landern. gemacht. Falls die Gruppe trotzdem zu keinem
Die UL gibt pro Spielrunde eine Zahl in einer Sprache auf den ,Postweg". Erfolgserlebnis kommt, kénnen Zahlen auch in
Die TN flustern die Zahl in dieser Sprache den jeweiligen Nachbar*innen deutscher Sprache in die Runde gegeben werden.

ins Ohr. Die letzte Person sagt die Zahl laut.

In jeder Spielrunde wird eine Zahl in einer anderen Sprache von der UL auf © Spielvariation:

den ,Postweg" gebracht. Auch die non-verbale Sprache aus dem Schwer-
punktabschluss kann zum Spielen von “Stille
Post" angewendet werden.

@ Abschlussreflexion Die TN reflektieren, dass sie heute die Zahlen 1
© Alle TN bleiben mit der UL im Sitzkreis. bis 12 in verschiedenen Sprachen voneinander
gelernt haben.
Zum Abschluss der Stunde erfolgt mit den TN ein Reflexionsgespréch. Die TN verstehen, dass es eine Stérke ist, meh-
rere Sprachen zu sprechen.
Reflexionsfragen:

® ,Wie hat es euch gefallen?" < Eine gezielte Ansprache von mehrsprachigen
®  Was habt ihr heute gelernt?* TN ist wiinschenswert: , Wie war es heute fiir
®  Wie findet ihr es, wenn ihr (oder andere) eine zweite Sprache oder dich?"

sogar weitere Sprachen sprechen kénnt?"

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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