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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Spikeball

Die actionreiche Ballsportart

Vorbemerkungen/Ziele

Spikeball ist ein volleyballdhnlicher Sport, der mit einem kleinen Gummiball

(9 cm Durchmesser) und einem trampolinartigen Netz (das auf dem Boden

steht) gespielt wird. Zwei Teams, bestehend aus je zwei Spieler*innen miissen

den Ball so auf das Spikeball-Netz spielen, dass das gegnerische Team den Ball

nicht erreichen kann. Dabei konnen beide Teams die gesamte Flache von 360

Grad um das Spikeball-Netz nutzen.

Die Grundregeln des Spiels:

e Das Spiel wird mit 4 Spieler*innen gespielt, die sich um das Netz herum
aufstellen.

e Regeltechnisch wird Spikeball wie Volleyball gespielt (Aufschlag, Annahme,
Ruickspiel, Punkten). Alle Arten der Ballberiihrung sind erlaubt.

e Pro Angriff hat jedes Team maximal 3 Ballkontakte.

o Nach dem Angriff muss der Ball vom Netz herunterspringen.

e Gespielt wird bis 15 oder 21 Punkte.

e Um das Spikeball-Netz gibt es eine No Hit Zone, die beim Schlag bzw. nach
dem Schlag auf das Netz nicht betreten werden darf.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Jugendliche ab 16 Jahren und Erwachsene
Material:

Aufwdrmtraining: 2 Balle / 1 Spikeball je TN

Fir das Spiel: Spikeball-Netze (4 TN = 1 Netz),
Spikeballs (4 TN = 1 Ball), Blatt Papier und Stift je
Team, Zollstock/Maf3band und Kreppband fiir die
Markierung der No Hit Zone

Ort:

Sport- oder Gymnastikhalle, drauf3en (Wiese,
Strand), im flachen Wasser

Weitere Informationen:
https://www.roundnet-deutschland.de/spikeball/
regeln

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

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

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ BegriiRung und Information

A © Die Teilnehmer*innen (TN) stehen in Blockaufstellung vor der Ubungs-

leitung (UL).

Die UL begriit die TN und
fragt sie nach ihrer Befindlich-
keit.

Einstieg in das Stundenthema:
»Heute spielen wir Spikeball,
ein actionreiches Ballspiel, das
den gesamten Korper bean-
sprucht und Spaf3 garantiert."
Im Anschluss werden die Grundregeln des Spiels erklart.

@ Schulter- und Armkreise
© Die TN stehen im physiologischen Stand in Blockaufstellung vor der UL.

Den rechten Arm in der U-Halte auf Schulterhéhe anheben, dabei wird der
Unterarm etwas noch oben ausgerichtet; dann den Arm in gebeugter Hal-
tung nach hinten kreisen und wieder in die Ausgangsposition fiihren — der
Blick folgt der Armbewegung.

Nach 8 Wiederholungen erfolgt ein Richtungswechsel. Seitenwechsel

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

Absichten und Hinweise

Einleitung der Stunde und Informationsweiter-
gabe andie TN

© In der ersten Spikeball-Stunde sollte mit einer
einfachen Regelstruktur begonnen werden, um
diese dann von Woche zu Woche zu erweitern.

© Die UL achtet darauf, dass die TN Uhren und
Schmuck ablegen.

@ Allgemeine Erwarmung, Aktivierung und Mobili-
sation des Schultergiirtels,
Aktivierung des Herz-
Kreislaufsystems

Trends/

< Bei der Durchfiihrung Spleletrends

der Ubungen auf

09.2022

ausreichende Platzver-
héltnisse achten.
www.lsb.nrw
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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 —
anschlieend die Fii3e wieder abrollen.

Richtungswechsel, 8 Wiederholungen je Richtung

® Werfen und Fangen
© Die Bélle/Spikebélle werden an die TN ausgegeben und die TN bewegen
sich frei durch den Raum.

Die TN werfen den Ball abwechselnd mit der rechten und linken Hand
hoch und fangen ihn mit beiden Handen wieder auf - dabei soll die Wurf-
hohe des Balls variieren.

Die TN konnen auch eigene Wurfvariationen (z.B. den Ball unter einem
angehobenen Bein hochwerfen) durchfihren.

Die Ubung ca. 2 Minuten durchfiihren.

@ Doppelprellen
© Jede*r TN sucht sich mit zwei Ballen einen freien Platz.

Die TN prellen gleichzeitig mit beiden Handen einen Ball.
Variante: einen Ball prellen und den anderen Ball hochwerfen und fangen.

@ Spielen oder Fangen
© Die TN bilden 3er-Gruppen (TN 1, TN 2 und TN 3). Jede Gruppe sucht
sich einen freien Platz.

TN 2 und TN 3 stellen sich mit dem Riicken gegeniiber von TN 1 auf.
TN 1 wirft den Ball in Richtung von TN 2 oder TN 3. Auf ein vorher ver-

einbartes Signal drehen sich TN 2 und TN 3 um und ein TN fangt den Ball.

Wer den Ball nicht gefangen hat, versucht, so schnell wie méglich TN 1 zu
beriihren, bevor der bzw. die andere TN den Ball zu TN 1 zuriickgespielt
hat.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Einteilung der Gruppen und Aufbau der Spikeball-Netze
© Die TN bilden 4er-Gruppen. Jede Gruppe besteht aus zwei 2er-Teams.

Jede Gruppe nimmt sich einen No Hit Zone
Gummiball/Spikeball und baut das
Spikeball-Netz an einer Stelle auf,
die genligend Bewegungsfreiheit
und Abstand zu den anderen Grup-
pen bietet.

Die No Hit Zone wird durch die UL
markiert.

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

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Natalie Godau

< Physiologischer Stand:

o Ein unsichtbarer Faden zieht den
Kopf Richtung Decke und der Blick ist
geradeaus gerichtet.

o Die Schultern werden Richtung Hosenta-
schen gezogen.

o Die Beine sind leicht gebeugt.

o Die Fiif3e stehen hiftbreit.

Vertraut machen mit dem Medium
Ball/Spikeball,
Forderung der Koordination,
Aktivierung der Schulter-, Arm- und Hand-
muskulatur

© Jede*r TN sollte wahrend der Erwarmung, das
Medium Gummiball/Spikeball kennen lernen,
da dies fiir das eigentliche Spiel wichtig ist.

© Vertraut machen mit dem Medium Ball,
Férderung der Koordination,
Aktivierung Schulter-, Arm- und Hand-
muskulatur

© Die Ubung ca. 2 Minuten durchfiihren.

@ Vertraut machen mit dem Medium Ball,
Forderung der Auge-Hand-Koordination,
Forderung der Reaktionsfahigkeit

£

O i

© Am Ende der Aufwarm-/Spieliibungen sammelt
die UL wieder alle Bélle ein.

Einteilung der TN in Teams, Aufbau der
Spikeball-Netze, Vergabe der Bélle

© Jede Gruppe benétigt ca. 5 m Platz vom Netz
ausgehend in jede Richtung.

€ No Hit Zone: Der Abstand zum Netzrand

betréagt 0,4572 m (= 1,5 feet) und zur Netzmitte
0,9144 m (= 3 feet).

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Gummiballpreller
© Die TN stellen sich innerhalb ihrer 2er-Teams (Team A und Team B) um das
Netz herum auf.

TN 1des Teams A spielt den Ball auf das Netz. TN 1 des Teams B nimmt
den Ball an und spielt den Ball direkt wieder auf das Netz. TN 2 des Teams
A nimmt den Ball wiederum an und spielt ihn auf das Netz, damit TN 2 des
Temas B den Ball erneut annehmen und auf das Netz bringen kann.

@ Spikeball

© Die 4 Spieler*innen von Team A
und Team B stehen je 90 Grad vom
Mittelpunkt des Netzes ausgehend
um das Netz herum. Dabei stehen die
Teammitglieder nebeneinander.

Die UL erldutert nochmals kurz die
Grundregeln des Spiels.

Die Aufschlagreihenfolge wird vor dem

Spiel von der UL festgelegt.

Die Spielgruppen starten ihr erstes Spikeball-Spiel auf Ansage der UL und
jede Spielgruppe zéhlt die Punkte selbststandig.

Wenn das Spiel gut verlauft, besteht die Mdglichkeit, dass Teams die Spiel-

gruppe wechseln, so dass es zum Wechsel von Gegner*innen-Teams kommt.
Nach dem Spiel werden die erzielten Punkte der Teams bekanntgegeben.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ ,Aus-Gehen"
© Die TN bewegen sich frei um die Spikeball-Netze herum.

In ihren letzten Spielgruppen werfen sich die Spieler*innen gehend den Ball
locker zu.

AnschlieBend geht jede*r TN im eigenen Tempo kreuz und quer umher

und schwingt dabei locker die Arme mit. Die Arme und Beine wahrend des
Gehens locker ausschiitteln und/oder auch mit den Handflachen sanft
ausklopfen.

AUSKLANG (10 Minuten)
@ Wohlfiihl-Dehnen
© Die TN stehen mit ausreichend Abstand im Innenstirnkreis.

Die UL demonstriert Dehnungs- oder Mobilisationsiibungen fiir die Bein-,
Arm-/Unterarm- sowie Schulter- und Nackenmuskulatur, die gemeinsam
ausgefiihrt werden.

Die Dehnungsposition wird 12-15 Sekunden gehalten. Dann je nach Mus-
kelgruppe einen Seitenwechsel durchfiihren. Jede Seite 2 Mal dehnen.
Dehnungs- und Mobilisationstibungen findet man in der SportOnlineKartei
des LSB NRW unter: https://www.lsb-spok.de/index.php?poollD=43

@ Gemeinsamer Stundenabschluss
® Die TN und die UL treffen sich im Innenstirnkreis.

Gemeinsam werden als ,Blitzlicht" die Erfahrungen der TN der ersten
Spikeball-Einheit zusammengetragen.

AbschlieRend verabschiedet die UL die TN und gibt einen Ausblick auf die
nachste Spikeball-Trainingseinheit.

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

Absichten und Hinweise

® Vertraut machen mit dem Medium Gummiball,
Kennenlernen des Netzes und dem Umgang
damit,
Forderung Auge-Hand-Koordination,
Forderung der Kooperation

© Der Ablauf wird ca. 5 Minuten am laufenden
Band durchgespielt.

@ Verinnerlichen der Grundregeln des Spiels,
erste Spielerfahrung sammeln durch ,learning
by doing",

Forderung der Kooperation,
Forderung der Reaktionsschnelligkeit,
Forderung der Auge-Hand-Koordination

© Wihrend des Spiels sollte die UL Tipps und
Hilfestellungen geben und falls notwendig,
nochmals auf die Regeln hinweisen.

O Die UL gibt die Lange der aktiven Spielphasen
vor und gibt vor Spielende einen kurzen Hinweis
auf die ,letzten 5 Minuten des Spiels”.

Herunterfahren der Belastungsintensitat,
Ubergang des belastungsintensiven Schwer-
punkts zum ruhigen Stundenteil

© Nach dem , Aus-Gehen" raumen die TN die
Netze wieder an Ort und Stelle und die Bélle
werden bei der UL abgegeben.

Sanftes Durchbewegen der beanspruchten
Muskelgruppen, Férderung des Wohlbefindens

O Hinweise:
o Die UL achtet darauf, dass die Ubungen lang-
sam und bewusst durchgefiihrt werden.
o Die UL achtet auf die Bewegungsausfiihrun-
gen und korrigiert bei Bedarf.

Gemeinsamer Abschluss der Stunde,
Reflexion der Stunde,
Ausblick auf die nachste Spieleinheit sowie
Interesse und Motivation bei den TN wecken

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

=
‘/‘«’?
LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN '
v

g

Gleichgewichtstraining &
Beinkraftigung mit Képfchen

Ubungsvariationen fiir eine Fitness-Breitensportgruppe

Vorbemerkungen/Ziele

In dieser Fitness-Stunde werden die oberflachliche sowie die tiefliegende,
stabilisierende Beinmuskulatur gekraftigt. Hierbei kommt auch der Kopf in
zwei verschiedenen Weisen zum Einsatz. Zum einen werden Gleichgewichts-
tibungen durch Bewegungen des Kopfes erganzt, wodurch der Gleichgewichts-
sinn im Innenrohr gereizt wird. In Kombination mit aus dem Gleichgewicht
bringenden Bewegungen, muss die tiefliegende, stabilisierende Muskulatur
arbeiten, um den Koérper in der Balance zu halten. Ein Trainingseffekt auf die
tiefliegenden Muskelgruppen wird erreicht. Zum anderen kommt auch die
kognitive Komponente durch Denk- und Koordinationsaufgaben nicht zu kurz.
Durch die gemeinsame Durchfiihrung der Ubungen entsteht eine Gruppen-
atmosphare, die motiviert und Freude bringt.

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

10 bis 20 Erwachsene ab 30 Jahren
Material:

2 bis 6 verschiedenfarbige Balle
Ort:

Turnhalle oder 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 finden Sie unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen
Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ BegriiBung & Beginn der Stunde
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen in einem Halbkreis.

Die Ubungsleitung (UL) begrii3t die TN.
Sie fiihrt eine Befindlichkeitsabfrage der TN durch und gibt Sicherheits-
hinweise.

@ Bille in Bewegung
© Die TN bewegen sich im ,,Chaos" (kreuz und quer durcheinander) durch die
Halle. Die Bélle werden von der UL in das Bewegungsspiel eingebracht.

Die TN werfen sich Balle in zwei verschiedenen Farben mit jeweils einer
Hand zu: roter Ball = rechte Hand / blauer Ball = linke Hand.

Nach einiger Zeit bekommen die Bélle eine zusatzliche Bewegungsaufgabe:
roter Ball (rechte Hand) plus vier Mal ,Hampelméanner" / blauer Ball (linke
Hand) plus vier Mal den Ball unter dem Knie durchreichen.

® Vom FufRkreisen zum Achten-Kreisen
© Die TN stehen in Schachbrettaufstellung vor der UL.
Jede Ubung wird 45-60 Sekunden beidseitig durchgefiihrt.

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

Absichten und Hinweise

BegriiRung der TN und Er6ffnung der Stunde
mit Befindlichkeitsabfrage, Ankommen der TN

< Sicherheitshinweise:
o Ablegen von Uhren, Schmuck etc.
o Individuelle Belastungsgrenze beachten

© Allgemeine korperliche und geistige Erwarmung

© Je nach Gruppengréf3e kann die Anzahl der
Bélle variiert werden.
Sollte das Spiel mit zwei Béllen in der Endvari-
ante zu leicht sein, kann ein dritter Ball erganzt
werden: griiner Ball = mit beiden Handen wer-
fen plus ,Nach den Sternen greifen”.

© Weitere mogliche Zusatzaufgaben:
Oberkérperrotation, Schulterkreisen,
Kniebeugen usw.

Mobilisation der Ge-
lenke und Muskulatur
der Fuf3e, Beine und
Hiifte sowie Mobili-

Fitness

10.2022

sation der Halswirbel-
saule
www.lsb.nrw
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Die TN stehen im funktionellen aufrechten Stand.
© Im Wechsel wird ein Fuf3 im und gegen den Uhrzeigersinn ,kreisend"
bewegt
® Beinkreise aus dem Hiiftgelenk:
Einfache Kreise und dann Ubergang in eine grofe, liegende Acht
© Ab- und Aufrollen der Wirbelsaule = "
® Mobilisation der Halswirbelsaule: @ @

rechts und links drehen

\\
1

4

~
\
4

”

Kopf dosiert vorneigen und wieder
aufrichten sowie den Kopf nach ' %

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Gleichgewichtsaktivierung mit Képfchen
© Die TN stehen in Schachbrettaufstellung vor der UL.

Die TN stehen im funktionellen aufrechten Stand. Die Hande liegen auf
der Hiifte oder die Arme werden in Seithalte ausgestreckt.
© Gewichtsverlagerung nach vorne auf die Zehen-
spitzen und nach hinten auf die Fersen.
® Im Wechsel wird ein Bein gestreckt zur Seite
angehoben.
Ergdnzung der Ubungen durch eine Kopfbewegung:
® Ubung ©® und im Wechsel mit dem Kopf nach
oben und unten schauen.
© Ubung ® und den Kopf ‘_:\{'

immer zur ( =) Q

entgegengesetzten
Seite drehen. O/'\Q O/.\Q

@ Kniebeuge-Variationen

Die TN stehen im funktionellen aufrechten und sicheren Stand.

© Das Gewicht wird auf ein Bein verlagert. Das andere Bein (Spielbein)
macht einen Schritt zu Seite. Es folgt eine Kniebeuge. Anschlie3end
wird das Bein zuriickgefiihrt. Beinwechsel

® Das Gewicht wird auf ein Bein verlagert. Das Spielbein macht einen
Ausfallschritt nach vorne. Anschliefend wird das Spielbein auf glei-
chem Weg zuriickgefiihrt. Beinwechsel

® Kombination aus @ und ®. Im Wechsel geht ein Bein einmal zur Seite

® und im Anschluss nach vorne 8. Beinwechsel

@ Aus der Kniebeugepo-

sition beide Arme in

die Hochhalte fiih-

ren. Im Wechsel wird 74

ein Bein nach hinten 65@‘
rausgestreckt und der

Oberkorper dabei nach

vorne gelehnt (Flieger-

position).

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

N

Q

Autorin:

Absichten und Hinweise
Lena Kreft

Dynamische Mobilisationsiibungen
zur Vorbereitung der Beanspruchung
im Hauptteil und Verbesserung der Beweg-
lichkeit

© Bewegungshinweise an die TN:
o Sicherer Stand und eine stabile, nach vorne
gerichtete Beckenposition.

o Ubungen im individuellen Bewegungsumfang
ausfiihren.

Training der Gleichgewichtsfahigkeit,
Mobilisation der Sprung- und Hiiftgelenke

© Die Aufstellung ,,Schachbrett" wird bei allen
Ubungen im Schwerpunkt und Schwerpunktab-
schluss beibehalten.

@ Jede Ubung wird 45-60 Sekunden mit
2 Wiederholungen durchgefiihrt.

< Bewegungshinweise an die TN:
o Die Bewegung von Kopf und Kérper langsam
und synchron ausfiihren.

o Auf einen sicheren Stand und eine stabile,
nach vorne gerichtete Beckenposition achten.

o Ruckartige Bewegungen sollen vermieden
werden.

Kraftigung der Beinmuskulatur insbesondere
der Oberschenkelmuskulatur,
Stabilisation der Hiift-Knie-Fu3-Achse

& Die UL demonstriert die Ubungen.

© Jede Ubung wird 45-60 Sekunden beidseitig
mit 2 Wiederholungen durchgefiihrt.

< Bewegungshinweise an die TN:

o Die Bewegung im individuellen Bewegungs-
umfang ausfiihren.

o Einhaltung der direkten Fuf3-Knie-Hiift-Ach-
se.

o Auf einen sicheren Stand und
eine stabile, nach vorne gerich-
tete Beckenposition achten. lllustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ , Gleichgewichtstraining meets Multitasking"

Die TN stehen im funktionellen aufrechten und sicheren Stand.

© Die Arme werden in Seithalte auf Schulterhdhe ausgestreckt. Im Wech-
sel wird ein Knie gebeugt auf 90-Grad-Hiiftwinkel angehoben. Das Knie
wird nach auf3en und wieder zuriickgefiihrt (= AuBenrotation Hiifte).

@ Erweiterung von @: Die Arme werden, wédhrend das Bein nach auf3en
gefiihrt wird, zur Kérpermitte gefihrt.

©® Erweiterung von @: Erganzend wird der Kopf zur entgegengesetzten

Seite wie das Knie gedreht. *_-
B N

>

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Hausnummern tippen
Die Zahlen 1 bis 6 werden durch Beinbewegungen umgesetzt:
1 = Rechtes Bein anheben und nach vorne tippen
2 = Rechtes Bein anheben und nach rechts tippen
3 = Rechtes Bein anheben und nach hinten tippen
4 = Linkes Bein anheben und nach vorne tippen
5 = Linkes Bein anheben und nach links tippen
6 = Linkes Bein anheben und nach hinten tippen

Durchfiihrungsvariation:

Die TN bilden Paare (TN 1und TN 2).
TN 1 nennt eine mindestens zweistellige
Zahl (z.B. 21 oder 53).

Die UL nennt Zahlenreihen von 1 bis 6, welche die TN entsprechend
TN 2 tippt die genannte Zahl.
AUSKLANG (10—15 Minuten)

nachtippen. @ N
@ Dynamisches Dehnen in der Bewegung

© Die TN bewegen sich in langsamer Geschwindigkeit im ,,Chaos" durch die
Halle.

Die UL demonstriert alle 3-4 Schritte eine Dehnungs- oder Mobilisati-
onsiibungen (Beinriickseite, Oberschenkelvorderseite, Adduktoren und
Waden), welche von allen TN durchgefiihrt und ca. 5-6 Sekunden gehalten
wird.

@ Reflektion & Verabschiedung
© Die TN stehen in einem Halbkreis.

Die UL fragt die TN, welche Ubungen besonders leicht bzw. schwer gefallen
sind. Es entsteht ein kurzes Feedbackgesprach.

Die UL bedankt sich fiir die Teilnahme an der Stunde und beendet die
Stunde mit der Verabschiedung der TN.

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

Absichten und Hinweise

Schulung der Kopplungs- und Gleichgewichts-
fahigkeit, Bewaltigung von Mehrfachaufgaben,
Kraftigung der AufBenrotatoren im Hiiftgelenk

@ Die UL demonstriert die Ubungen.

© Jede Ubung wird 45-60 Sekunden beidseitig
durchgefiihrt. Je nach Leistungsstand der TN
kann eine zweite Wiederholung der Ubungen
vorgenommen werden.

© Die UL achtet bei den TN auf eine nach vorne
gerichtete Beckenstellung.

Foérderung der Beinachsenstabilitat,
bewegtes Gedéchtnistraining

O Die UL leitet spiegelverkehrt an.

< Das Anheben eines Beins erfolgt immer bis 90
Grad.

© Je nach Schwierigkeitslevel und Zielsetzung
kann das Spiel erweitert und differenziert wer-
den, z.B. Ausfallschritt nach vorne/hinten/zur
Seite oder mit einer Kopfbewegung kombiniert.

< Die Verkniipfung von Sprache und Bewegung ist

ein wesentlicher Bestandteil des Spiels. Beste-

hen sprachliche Barrieren, kann z. B. auch visuell
gearbeitet werden, indem Karten mit Nummern

vorbereitet werden.
Muskulatur lockern,
sozialen Austausch zwischen Teilnehmenden

ermoglichen

@ Die UL achtet darauf, dass sie beim Erkldren

von allen TN gut gesehen wird (ggf. Bilden eines

Halbkreises).

Ende der Stunde signalisieren,
Feedback der TN einholen, um dieses fiir
weitere Stundenplanungen zu beriicksichtigen,
Verabschiedung der TN

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Kommunikatives Ausdauertraining

Abwechslungsreiche Spiele zur Forderung der Ausdauer

Die Ausdauerleistungsfahigkeit lasst sich auch mit Erwachsenen auf spiele- Rahmenbedingungen

rische Art und Weise schulen. Um die Ausdauerleistungsfahigkeit gezielt zu

fordern, sollte auf die Belastungsintensitédt geachtet werden. Die Kontrolle Zeit:

der Belastungsintensitat kann durch die Messung der Herzfrequenz (wéhrend 90 Minuten

bzw. direkt nach der Belastung) oder durch das subjektive individuelle Teilnehmer*innen (TN):
Belastungsempfinden vorgenommen werden. Erwachsene (Frauen und Méanner)

Die in diesem Stundenbeispiel vorgestellten Spiele zur Ausdauerférderung Material:

haben zum Ziel, dass die TN untereinander in Kontakt kommen, ihre indivi- 50 Zahlenkarten, grof3er Kasten,

duelle Belastungsintensitat bewusst kennen lernen und vor allem Freude am 10 bis 20 Hiitchen, 4 Wiirfel, Jenga-Spiel,
Ausdauertraining haben. mindestens 10 Figuren-Karten,

Das vorliegende Stundenbeispiel ist eine liberarbeitete und erweiterte bei Bedarf Musikanlage und motivierende Musik
Neuauflage des Stundenbeispiels ,Ausdauerschulung mal anders! - Ort:

Abwechslungsreiche Spiele* aus dem Jahr 2001. Sporthalle, Sportplatz, Aufenplatz, Wiese

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 (20 Minuten)

@ BegriiRung der Teilnehmer*innen BegriiRung der TN und Eréffnung der Stunde,
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen mit der Ubungsleitung (UL) im Halb- Einstieg in das Stundenthema
kreis.

© Die UL weist die TN auf das Ablegen von Uhren
Die UL begrii3t die TN, fragt die TN nach ihrem Befinden und erldutert das und Schmuck hin.
Stundenthema und den Stundenablauf. Sie bittet zudem die TN, den Sitz
ihrer Laufschuhe zu tiberpriifen.

@ Linien-Walking-Lauf < Im Freien werden Hiitchen in einem grof3en
© Die TN verteilen sich auf den Hallenboden-Linien. »Spielfeldbereich" aufgestellt und die Verbin-
dungen zwischen den Hiitchen in alle Rich-

Die TN walken oder laufen in einem lockeren Fortbewegungstempo einzeln tungen stellen die ,imaginéren Bodenlinien"“ dar.
auf den Linien des Hallenbodens.
Begegnen sich zwei TN auf ihrer Linie, winken sie sich im Abstandvon2m  © Allgemeine Erwdrmung, Herz-Kreislauf-Akti-
zu, nennen sich gegenseitig ihre Namen, machen dann eine halbe Drehung vierung, Férderung der Kommunikation und
und setzen ihren ,Lauf" in die entgegensetzte Richtung fort. Mitgestaltung der TN
Dieser ,BegrifSungsablauf" wird im weiteren Verlauf beibehalten.

Sind sich alle TN einmal begegnet, begrii3en
sich die TN bei der nachsten Begegnung mit @
Nennung des Namens. Die BegriiRung kann

zusatzlich mit unterschiedlichen Begriifungs- <=

< Einsatz von motivierender Musik

< Variation:
Die TN bilden Paare.
Begegnet ein Paar einem

Fitness /

anderen Paar, machen

die Paare eine Begrii- Ausdauer-
Rungsgeste oder Ganz- schulu ng

kérperiibung, dann eine 02.2022

halbe Drehung, sodass die
hintere Person die Fiihrung

gesten erweitert werden: einander zunicken,
Verbeugung voreinander, Fu3spitzen-Beriih-

Rung (Kopf leicht beugen und die Handflachen
vor dem Herz zusammenlegen), Ellbogencheck,
Faustcheck.

rung, Hand auf Herz legen, ,Namasté-Begrii- L

tibernimmt. www.lsb.nrw
®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Sympathie-Lauf
© Alle TN bewegen sich einzeln auf Musik kreuz und quer durch die Halle.

Jede/Jeder TN versucht, wéhrend des Laufs einer anderen Person nach-
zulaufen. Diese Person darf sich nicht durch plétzliche Drehungen oder
abrupte Richtungswechsel der ihr entgegengebrachten Sympathie entzie-
hen, sondern versucht ihrerseits, anderen Personen nachzulaufen. Nach
einer Weile kristallisiert sich meist eine Person heraus, der (fast) alle TN
nachlaufen. Diese Person darf die Sympathie der anderen TN fiir eine
Weile genie8en und fiihrt ihre ,,Sympathie-Gruppe" nach Belieben durch
die Halle. Hat die Person keine Lust mehr auf so viel Sympathie, dreht
sie sich um und bleibt stehen. Das ist das Zeichen fiir die anderen TN,
sich wieder einen eigenen Laufweg zu suchen und die ,Sympathiesuche"
beginnt von vorne.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Individuelle Belastungsdosierung
Die UL erldutert den TN die Méglichkeiten der Belastungsdosierung und
-steuerung bei den folgenden Ausdauerspielen.

1. Trainingsherzfrequenz nach der Altersformel

Die Trainingsintensitat sollte je nach Zielsetzung, Alter und Leistungs-

fahigkeit der TN zwischen 65 — 85 % der maximalen Herzfrequenz liegen.

e Maximale Herzfrequenz in Schldge/Minute = 220 minus Lebensalter

e Die Herzfrequenz direkt nach der Belastung messen oder am besten
mit Herzfrequenzmesser trainieren

2. Individuelles Belastungsempfinden
Der Anstrengungsgrad wédhrend der Belastung sollte nach der BORG-
Skala fiir die TN bei ,etwas anstrengend bzw. schwer" liegen.

Allgemeine Lauftipps

@ Nur so schnell laufen, dass man sich mit den anderen TN unterhalten kann
o Gleichmafiges Tempo laufen

o Auf eine gleichmafige Atmung achten

e Bei Bedarf Trinkpausen einlegen

@ Zahlenlauf

© Auf dem Hallenboden werden 50 Zahlenkarten (jede Karte ist mit einer
Zahl von 1 bis 50 beschriftet) mit der Zahl nach oben verteilt.
Jede/Jeder TN lauft ihren/seinen eigenen ,Zahlenweg".

Die TN begeben sich zu der Zahl auf dem Boden, die dem eigenen
.Geburtstagstag" (Tag 1-31) entspricht. Von dieser Zahl aus sollen alle
Zahlen bis zur Zahlenkarte 50 aufwartssteigend hintereinander abgelau-
fen werden und nach der Zahlenkarte 50 weiter von 1 beginnend bis zur
Ausgangszahl.

Spielvariationen/-erweiterungen:

® Nachdem die TN bei ihrer Ausgangszahl wieder angekommen sind,
werden die Zahlen abwartssteigend bis zur Ausgangszahl abgelaufen.

® Die TN sollen verschiedene Zahlenkombinationen oder Rechenaufgabe
ablaufen.

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

Autorin:

Absichten und Hinweise
Ellen Berghaus

Allgemeine Erwdrmung,

Herz-Kreislauf-Aktivierung,
Férderung einer kontaktlosen Kommunikation

© In der Erwdrmung die TN darauf hinweisen, ein
lockeres Tempo anzuschlagen.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
Forderung der individuellen Selbsteinschatzung
in Bezug auf die Belastungsdosierung

BORG-Skala (RPE)

@ sehr, sehr leicht =6-7-8

@ sehr leicht

@ ziemlich leicht = 11-12

=9-10

=17-18

‘ sehr schwer

‘ sehr, sehr schwer = 19-20

© Im Freien werden die Zahlenkarten in einem
markierten Spielfeldbereich ausgelegt.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
bewusste Belastungsdosierung durch
Auswahl der individuellen Fortbewegungs-
geschwindigkeit

< Wichtiger Hinweis an die TN:
Nicht auf die Zahlenkarten treten - sie kénnten
wegrutschen!

© Evtl. Musikeinsatz

© Vorbereitungsspiel fiir den
Zahlen-Wiirfel-Lauf - je nach
Dauer der Ubungsstunde kann
bei fehlender Zeit das Spiel auch

Illustratorin:
Claudia Richter

weggelassen werden.
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Stundenverlauf und Inhalte

® Zahlen-Wiirfel-Lauf

© Die 50 Zahlenkarten bleiben auf dem Hallenboden liegen.
Die TN bilden 3er- oder 4er-Gruppen.
Es gibt eine zentrale Wiirfelstation (groRer Kasten) auf3erhalb des Spiel-
feldbereichs.

Jede Gruppe wiirfelt an der Wiirfelstation und sucht die entsprechende
Zahlenkarte (z.B. 3) zu der gewirfelten Zahl. Die Gruppe trifft sich bei

der Zahlenkarte, lauft gemeinsam drei kleine Runden um die Zahlenkar-

te, bevor es wieder gemeinsam zum Wiirfeln geht. Dort wird die ndchste
gewiirfelte Zahl (z.B. 4) addiert (z.B. 3 + 4 =7) und die neue Zahlenkarte (7)
wird gesucht. Usw. [}
Die Gruppe, die zuerst die Zahlenkarte 50
erreicht hat, macht sich fir alle

bemerkbar (z.B. durch =

lautstarkes Jubeln - @@@@@@@

und Tanzen). - = < @
- F

@ Irrgarten
© Die Hiitchen werden in der Halle verteilt (= Irrgarten).

Jede/Jeder TN soll sich nun in einer vorgegebenen Zeit einen eigenen Weg
durch den ,Irrgarten” suchen. Hierzu wird im Wechsel beim ersten Hiitchen
nach rechts und beim néachsten nach links abgebogen usw.

Um Zusammensto[3e zu vermeiden, gilt rechts vor links!

~

Spielvariationen:

® Bei Hiitchen in zwei Farben wird die Abbiegerichtung vorgegeben
(z. B. rot = rechts abbiegen, gelb = links abbiegen).

® Esdarf nurin eine Richtung abgebogen werden und erst auf ein Signal
hin, die Abbiegerichtung gedndert werden.

®  Hindernisse" (z. B. Fihnchen, Matten, kleine Késten) einbauen, die
wahrend des Irrgarten-Laufs ,iiberwunden” werden miissen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20 MINUTEN)

@ Jenga-Rennen

© An die vier Eckpunkte eines Spielfeldes werden jeweils ein Hiitchen und ein
Wiirfel verteilt. In der Mitte des Spielfeldes wird ein Jenga-Spiel aufgebaut.
Die TN verteilen sich je nach individuell eingeschatztem Leistungsstand
an die vier Eckpunkte und sprechen dort mit den anderen TN ihre Lauf-
geschwindigkeit ab.
Die Laufrichtung wird fiir alle festgelegt.

Jede Gruppe wiirfelt (gerade Zahl = zwei Runden laufen, ungerade Zahl =
drei Runden laufen) und absolviert die entsprechende Rundenzahl. Dann
geht ein*e TN der Gruppe in die Mitte und versucht, ein Steinchen aus
dem Jenga-Turm zu ziehen. Gelingt dies, ohne dass der Turm umfallt, wird
wieder gewiirfelt und gelaufen.

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

Absichten und Hinweise

Kommunikative und kooperative spielerische
Ausdauerschulung,
bewusste Belastungsdosierung durch Auswahl
der individuellen Fortbewegungsgeschwindigkeit

<) Wichtiger Hinweis an die TN:
Nicht auf die Zahlenkarten treten - sie kénnten
wegrutschen!

< Spielvariation:
Hat die erste Gruppe die Zahlenkarte 50 er-
reicht, wird beim nachsten Wiirfeln die gewdir-
felte Zahl subtrahiert. Ende des Spiels ist dann,
wenn wieder die Zahlenkarte 1 erreicht wird.

© Am Ende des Spiels werden alle Zahlenkarten
von den TN eingesammelt.

Forderung der Ausdauerfahigkeit,
bewusste Belastungsdosierung durch
Auswahl der individuellen Fortbewegungs-
geschwindigkeit

< Damit die TN ein Gefhl fir ihre individuelle
Belastungsherzfrequenz bekommen, eignen sich
zwei bis drei Durchgédnge mit je ca. 5 Minuten
Dauer - evtl. mit Variationen.

© Nach jedem Durchgang sollte die Herzfrequenz
gemessen bzw. das individuelle Belastungsemp-
finden tiberpriift und beim nachsten Durchgang
angepasst werden.

Ausdauerschulung in Teams

< Beim Umfallen des Turms, baut die UL den
Turm schnell wieder neu auf und integriert die
abgegebenen Steinchen.

© Das Spiel wird auf Zeit (ca. 10-15 Minuten)
gespielt.

© Nach der Halfte der Zeit erfolgt auf Ansage
durch die UL ein Laufrichtungswechsel.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Fallt der Turm jedoch um, muss die Gruppe die Halfte ihrer bisher er-

spielten Steinchen abgeben und vier ,Strafrunden" absolvieren, bevor sie

wieder wiirfeln darf.

Am Ende des Spiels wird ermittelt, welche Gruppe die meisten Steinchen

erspielt und welche Gruppe, die meisten Laufrunden absolviert hat.
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AUSKLANG (20 Minuten)

@ Figuren-jogging

© Die TN bilden 4er- oder 5Ser-Gruppen und laufen bzw. walken in ihrer
Gruppe in einer Reihe hintereinander her.

Die erste Person jeder Gruppe lost sich von ihrer Gruppe und bekommt

von der UL auf einer Karte eine Figuren-Abbildung gezeigt. Aufgabe ist es
nun, diese Figur locker trabend bzw. walkend auf den Boden zu ,malen*.
Die anderen Gruppenmitglieder laufen bzw. walken mit Abstand zu ein-
ander der ersten Person hinterher und versuchen, die ,gemalte Figur* zu
erraten.

Hat die Gruppe die Figur erraten, schlie3t sich der bzw. die Figuren-
Vorlaufer*in hinten an ihrer Gruppe an und die neue vordere Person
»malt* eine Figur.

Variation:
Die erste Person jeder Gruppe iiberlegt sich selber eine Figur (Zahl, geo-
metrische Figur, Buchstabe etc.), die dann erraten werden soll.

® Dehnungsiibungen
© Die TN stehen mit der UL im Halbkreis.

Die wéhrend der Belastung beanspruchte Muskulatur wird gedehnt:
Wadenmuskulatur, vordere und hintere Beinmuskulatur, Adduktoren,
Riickenmuskulatur, seitliche Rumpfmuskulatur, Nackenmuskulatur,
Brustmuskulatur usw.

Dehnungsiibungen und deren Beschreibung befinden sich in der
SportOnlineKartei ,Ubungen fiir die Fitness" unter
https://www.lsb-spok.de/index.php?poollD=43

@ Verabschiedung
© Die TN stehen mit der UL im Halbkreis.

Die UL fragt die TN nach ihrem Wohlbefinden nach der Durchfiihrung der
Ausdauerspiele und verabschiedet die TN mit Ausblick auf die nachste
Ubungsstunde.

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

Absichten und Hinweise
© Um Zusammenst63e von schnellen und lang-
samen Laufer*innen zu vermeiden, gilt ,,Innen

langsam - auf3en schnell = es wird immer nur
auf3en uberholt!"

© Wahrend des Laufs werden der Wiirfel sowie
die erspielten Steinchen unter das Gruppen-
Hiitchen gelegt.

Lockeres Auslaufen, Cool down, Einleitung der
Regeneration, Forderung der Kreativitat der TN

© Beim Zeigen der Figuren-Karten darauf achten,
dass nur die erste Person die Karte sieht.

© Hinweis an die TN: Die Figuren grof3 auf den
Hallenboden ,malen”. Das erleichtert der Grup-
pe das Herausfinden der Figur.

VA
© || %
DA 7

Dehnung der beanspruchten Muskulatur

3@

@ Die UL kann die Ubungen vorgeben oder die TN
fiihren je nach Vorerfahrung, eigene Dehnungs-
ibungen aus, die ihnen guttun.

© Ubungshinweise:
o Die Dehnungsposition 10-15 Sekunden halten
o Seitenwechsel
o Jede Seite 2 Mal dehnen

Kurze Reflexion der Stunde, Stundenabschluss,
Verabschiedung der TN
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Bewegt auf dem Flur

Mit Spal3 eigene Ressourcen nutzen

Niederschwellige Bewegungs- und Trainingsreize im Alltag sind elementar Rahmenbedingungen

fiir die Erhaltung und Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit

sowie der Selbststandigkeit dlterer Menschen. Zu den wichtigen Aufgaben Zeit:

im alltéglichen Leben von Alteren gehéren die Mobilitdtsférderung und die 60 Minuten

Erhaltung der Alltagskompetenz. Teilnehmer*innen (TN):

Dieses Stundenbeispiel vermittelt Ubungsleiter*innen und Alteren, welche 10 bis 15 Altere (Frauen und Ménner)

Ubungen auf dem Flur/Hausflur durchgefiihrt werden kénnen bzw. wie eine Material:

Stunde zur Férderung der Bewegung auf dem Flur aussehen kann. Im Vorder-  Eventuell Stiihle/Hocker und/oder einen Handlauf
grund stehen die Aspekte Kraft und Koordination, aber auch die Beweglich- Ort:

keit und die Atmung werden angesprochen. Flur/Hausflur (mit einem Handlauf oder einer

Méoglichkeit zum Festhalten)

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

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Begriifung der Teilnehmer*innen Er6ffnung der Stunde und Vorstellung des
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen oder sitzen gemeinsam mit der Ubungs-  Stundenthemas,

leitung (UL) im Halbkreis. Entwicklung einer gesundheitsorientierten

Handlungskompetenz

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

Einstieg in das Stundenthema:

+Heute fiihren wir Ubungen auf dem Flur durch, die leicht in den Alltag zu

integrieren sind."
@ Grundhaltung im Stehen oder Sitzen Einnehmen einer Grundhaltung nach den indivi-
© Die TN stehen oder sitzen im Halbkreis. duellen korperlichen Moglichkeiten

Im weiteren Stundenverlauf behalten die TN diese Organisationsform bei.
< Grundhaltung im Sitzen:

Die UL erldutert den TN die Grundhaltung im Sitzen bzw. Stehen. o Sitzen im vorderen Drittel der Sitzflache
o Fufe huftbreit auseinander auf dem Boden
Grundhaltung im Stand: o Arme seitlich am Oberkorper
® Fiif3e hiiftbreit auseinander o Wirbelsaule ist aufgerichtet (lang gestreckt)
® Knie leicht gebeugt 7=
® Korpergewicht gleichmaRig auf beiden FiiRe verteilt >
® Arme seitlich am Oberkérper D
® Wirbelsaule ist aufgerichtet (lang gestreckt)
® Esist jederzeit moglich, sich an der Wand,

einem Handlauf oder Ahnlichem festzuhalten.

Sport der
Alteren

1

03.2022

www.lsb.nrw
®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Stundenverlauf und Inhalte

® Atmung als Erfolgsrezept — Natiirliches Atmen
In der Grundhaltung bei der Einatmung langsam und tief durch die Nase
einatmen - ohne Gerdusche oder eine vermehrte Anstrengung.
Bei der Ausatmung die Atemluft langsam durch Nase oder den leicht
geoffneten Mund entweichen lassen.

Zusatzaufgabe:
Die Ausatmung bewusst leicht verlangern und die Einatmung automa-
tisch geschehen lassen

@ Atemiibung ,Der fiktive grofRe Ball" @
In der Grundhaltung die Arme vor der Brust anhe-
ben, als hatte man einen grofRen Ball in den Armen. %
Einatmen und die Arme nach aufen fiihren (Brust-
korb 6ffnen) — der fiktive Ball wird noch gréRer und
breiter.

Ausatmen und die Arme zuriick vor die Brust brin-
gen - der fiktive Ball verkleinert sich wieder.

-

~—o

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ ,Schulterkreise"
© Die TN stehen oder sitzen im Halbkreis.

In der Grundhaltung die Schultern im Wechsel
(rechte und linke Schulter) nach hinten und nach
einem Ubungssatz nach vorne kreisen lassen.
Anschlieend beide Schultern gleichzeitig nach
hinten und nach einem Ubungssatz nach vorne
kreisen lassen.

Nach jedem Ubungssatz den Kérper sanft recken und strecken.

@ ,Das Tentakelbein"
© Die TN suchen sich in der Grundhaltung bei Bedarf einen Handlauf bzw.
eine Moglichkeit zum Festhalten.

In der Grundhaltung wird ein Bein vorwarts, seitlich und nach hinten

abgespreizt und wieder herangezogen.

Je Ubungssatz wird nach dem Seitenwechsel des Beins eine Steigerung

durchgefiihrt:

(1) Zunachst die Bewegung des Beins mit Bodenkontakt ausfiihren

(2) Dann die Bewegung des Beins ohne Bodenkontakt
ausfiihren

(3) Danach mit einem kurzem, individuellen Innehalten
in den Endpositionen (vorne, zur Seite, hinten)

O

Autorin:

Absichten und Hinweise
Ute Ahn

Ankommen im eigenen Kérper und
im eigenen ,Atemraum®,

Bewusstmachung von Atmung,
Férderung der Korpersensibilitat und Konzen-
tration auf die individuelle Atmung

© Ubungshinweise:
o 1 Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen

o Nach einem Ubungssatz die Extremititen
sanft lockern

Lenkung und Unterstiitzung des eigenen Atem-
rhythmus mit Hilfe von Armbewegungen,
positive Beeinflussung der Erhaltung und
Verbesserung der Atemfunktion

© Ubungshinweise:
o 1Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen

o Nach einem Ubungssatz die Extremitaten
sanft lockern

o Die Ubung flieBend und kontrolliert aus-
fiihren

o Pausen individuell im eigenen Atemrhythmus
durchfiihren

Losen von muskuldren Verspannungen und
Verbesserung der Gelenksteifigkeit im Schulter-
Nackenbereich

© Ubungshinweise:
o Die Ubungen werden im weiteren Verlauf der
Stunde im eigenen Atemrhythmus durchge-
fihrt.

o 1Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen

Kraftigung der Standbeinmuskulatur,
Kréftigung der Bein-, der duf3eren Hiift- und
Rumpfmuskulatur,

Schulung des Gleichgewichts

© Ubungshinweise:
o 1 Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen

o Nach jedem Ubungssatz Seitenwechsel des
Beins

o Nach jedem Ubungssatz den Kérper sanft
recken und strecken

(4) AnschlieBend erfolgt ein Uben in verminderter
Bewegungsgeschwindigkeit (Zeitlupentempo)

(5) Am Ende ein Uben in héherer Bewegungsgeschwin-
digkeit (Pendelbewegung)

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

Illustratorin:

Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ ,Der elegante Hofknicks" Kraftigung der Oberschenkel- und Gesaf3-
© Die TN suchen sich in der Grundhaltung bei Bedarf einen Handlauf bzw. muskulatur,
eine Moglichkeit zum Festhalten. < Verbesserung der Beweglichkeit im Hiiftgelenk,
@ Verbesserung des Gangbildes insbesondere der
Die TN fiihren aus der Grundhaltung ei- Schrittlangenvarianz
nen Ausfallschritt nach vorne aus. Dabei @
steht der vordere Fuf3 mit der gesamten < Wichtiger Hinweis an die TN:
FuBsohle auf dem Boden. Darauf achten, dass die Kniegelenke nicht mehr
Das gebeugte Knie des hinteren Beins
wird sanft in Richtung Boden gefiihrt.
Anschlie3end wird das vordere Bein
zuriick in die Ausgangsposition gebracht.

als 90 Grad gebeugt werden

© Ubungshinweise:
o 1Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen
o Nach jedem Ubungssatz Seitenwechsel des

Je Ubungssatz wird nach dem Seitenwechsel des Beins eine Steigerung Beins
durchgefiihrt: o Nach jedem Ubungssatz den Kérper sanft
(1) Kurzes individuelles Innehalten in der Endposition (gebeugtes Knie des recken und strecken

hinteren Beins in Richtung Boden)
(2) Uben in verminderter Bewegungsgeschwindigkeit (Zeitlupentempo)

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ ,Der Ubersteiger" Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit
© Die TN suchen sich in der Grundhaltung bei Bedarf einen Handlauf bzw. (Balance),
eine Moglichkeit zum Festhalten. Verbesserung der Standfestigkeit und Stand-
sicherheit
Die TN fiihren aus der Grundhaltung einen Schritt vorwarts, seitwarts und
riickwarts und wieder zuriick in die Ausgangsstellung tiber ein gedachtes & Ubungshinweise:
Hindernis aus. o 1Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen

S - o Nach jedem Ubungssatz Fiihrungswechsel
@ (= ) @ des Beins

o Nach jedem Ubungssatz den Kérper sanft
recken und strecken

Je Ubungssatz wird nach dem Seitenwechsel des Beins eine Steigerung
durchgefiihrt.

Durchfiihrung aus unterschiedlichen Fu3positionen:

(1) Zunachst werden im Stand beide Fii3e geschlossen nebeneinander-

gestellt.
(2) Danach werden beide Fii3e hiiftbreit hintereinandergestellt.
(3) Im Anschluss werden beide Fii3e direkt hintereinandergestellt, wobei .‘O.
die Ferse des vorderen Fuf3es die Zehen des hinteren Fuf3es beriihrt. ° ...c

(1 (2) (3)

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




© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Abschlussatmung ,Die Vier-Richtungsatmung"
In der Grundhaltung bei der Einatmung langsam und tief durch die Nase
einatmen - ohne ein Gerdusch oder eine vermehrte Anstrengung.
Bei der Ausatmung die Atemluft langsam durch die Nase oder den leicht
geoffneten Mund vollstandig entweichen lassen.
AnschlieBend die Atmung mit einer Kérperbewegung verbinden.

(1) Einatmen und den linken Arm seitwdrts strecken. Den Kérper und den
Kopf mit in die Spiraldrehung nehmen. Mit dem Ausatmen zuriick in
die Ausgangsposition kommen.

(2) Einatmen und den rechten Arm seitwdrts strecken. Den Kérper und
den Kopf mit in die Spiraldrehung nehmen. Mit dem Ausatmen zuriick
in die Ausgangsposition kommen.

(3) Einatmen und einen bzw. beide Arme vor dem Kérper nach oben stre-
cken. Mit dem Ausatmen zuriick in die Ausgangsposition kommen.

(4) Einatmen und mit dem Ausatmen einen bzw. beide Arme neben dem
Korper bewusst nach unten strecken. Mit dem Einatmen zuriick in die
Ausgangsposition kommen.

@ Reflektion/Gruppengespréch
© Die TN stehen oder sitzen gemeinsam mit der UL im Halbkreis.

Die UL fragt die TN nach ihrem Wohlbefinden nach der Ubungsstunde.
®  Wie war es heute fiir euch?"
® , Wie geht es euch nach den Ubungen?"

Absichten und Hinweise

Aktive Erholung nach der Belastung,
Férderung der bewegungsnahen Entspannungs-
fahigkeit,
Korperlicher und harmonisierender Ausklang
der Stunde

© Ubungshinweise:
o Die vier Ubungen sind 1 Ubungssatz und
werden nacheinander flieend ausgefiihrt
o 1 Ubungssatz mit 8-12 Wiederholungen
o Nach jedem Ubungssatz die Extremitéten
sanft lockern

7=

7

ﬁ

Reflektion der Stunde,
Verabschiedung der TN

Um Bewegung praktisch im Alltag mit alteren und hochaltrigen Menschen umsetzen zu kénnen, wurde vom Landessportbund NRW in

Kooperation mit der Deutschen Sporthochschule Kéln ,Der Bewegende Flur* entwickelt.

Qualifizierungsangebot , Der Bewegende Flur" - Bewegungsangebote fiir den Alltag mit &lteren und pflegebediirftigen Menschen
https://www.qualifizierung-im-sport.de/angebote/qualifizierung/sportpraxis/fortbildungen-1-lizenzstufe/erwachsene-aeltere/g2022-014-23440

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




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Koordinationsmix

A
LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN l,

Ein Stationstraining mit den 7 Komponenten der Koordinationsfahigkeit

Das Training der Koordination bzw. der koordinativen Fahigkeiten sollte im
Sport immer wieder variantenreich zum Einsatz kommen.

Durch ein allgemeines bzw. spezifisches Training der koordinativen Féahigkei-
ten (Differenzierungsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit,
Kopplungsfahigkeit, Rhythmusfahigkeit, Umstellungsfahigkeit und Gleich-
gewichtsfahigkeit) kénnen neue Techniken (z. B. sportartspezifische Techni-
ken) leichter erlernt werden. Zudem werden die kognitive und motorische
Leistungsfahigkeit verbessert und die Sturzprophylaxe unterstiitzt.

In dieser Stundeneinheit sollen die Teilnehmer*innen ein Gefiihl fir die
unterschiedlichen koordinativen Féhigkeiten bekommen und fiir sich erken-
nen, in welchen Bereichen ein Verbesserungspotenzial besteht.

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

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

® Koordination - Eine Einfiihrung

© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) treffen sich im
Innenstirnkreis.
In der Kreismitte liegen die 7 Karten mit den koordinativen Fahigkeiten.

Die UL erldutert das Stundenthema ,,Koordination" und bespricht mit den
TN die einzelnen koordinativen Fahigkeiten und die Bedeutung von
Koordination allgemein.

GS-
\ D\FFERENHE‘;\\JTN
UMSTE\_\_UNGS \ FAHIGK
|GKEIT " ORIENT
Ff‘//// KO_PPLUNGs./( FAH,éﬁ‘E’,“GS /
- ~ FAHIGKEIT T
T —
LEICH -
Gewy, Ko
FA IChrs. REAN @t RHYTHMUS-
H'G’( s A FAHIGKEIT |

® ,STOPP-GO-HALT-WHOO!"
© Die TN bewegen sich kreuz und quer durch die Halle.

Die TN bewegen sich in einem selbst gewahlten Tempo durch die Halle.
Die UL gibt unterschiedliche Signale, auf die die TN reagieren sollen.

Auf Signal ,STOPP"frieren sie augenblicklich ein, auf ,GO"bewegen sie
sich weiter.

Zwischendurch werden gezielt falsche Signale genannt (,Pause”, ,Weiter"
0. A), die nicht beachtet werden diirfen. Nach einer Eingewdhnungsphase
kommt ein weiteres Signal dazu.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

14-20 Erwachsene oder Jugendliche
Material:

7 Karten mit koordinativen Fahigkeiten,
Scrabble-Sackchen mit Wortkarten,

9 Fahrrad- oder Gymnastikreifen,

5 flache und 5 spitze Hiitchen, 1 Skatspiel,
7 Stationskarten, 1 gro3er Kasten,

1Kiichen- oder Personenwaage, 2 kleine Kasten,

1 Bettlaken, 2 Gymnastikstabe
Ort:
Sporthalle

Absichten und Hinweise

Gemeinsamer Einstieg in die Stunde,
Vermittlung von Grundlagenwissen zum Thema
,Koordination"

In einer gemeinsamen Gesprachsrunde werden
die Vorkenntnisse der TN erarbeitet und die
Bedeutung von Koordination vermittelt.

< Allgemeine Ziele der Koordinationsschulung:

o Okonomisierung von Bewegungsabliufen

o Grof3ere Bewegungssicherheit und -genauig-
keit auch bei alltaglichen Bewegungen
Entlastung des Herz-Kreislaufsystems
Forderung der Gehirnleistung
Verringerung des Sturzrisikos

Verbesserung des allgemeinen Wohl-
befindens

Allgemeine Erwarmung,
Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Vorbereitung auf die
koordinativen Anforde-

rungen der Reaktions- Fitness/
und Gleichgewichts- Koordination
fahigkeit,

Mitgestaltung der TN, 04.2022

Spafs am Uben vermit-
teln

www.lsb.nrw
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© Landessportbund Nordrhein-Westfalen



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Bei dem Signal ,,HALT“werfen die TN jubelnd die Arme in die Luft und
rufen , WHOO!". Das ,,HALT*Signal kann in der Fortbewegung wie auch
im eingefrorenen Zustand befolgt werden.

Nach einigen Minuten tibernehmen die TN die Signalgebung. Wer sich
berufen fiihlt, eines der Signale oder auch ein falsches Signal zu geben,
ruft es spontan in die Gruppe.

SCHWERPUNKT (45-60 Minuten)
@7 Stationen zu den 7 koordinativen Fahigkeiten
© Organisatorische Hinweise:
® Gemeinsam bauen die TN anhand der Stationskarten die sieben Koordi-
nationsstationen auf.
® Die UL erlautert kurz die Durchfiihrung der Bewegungsaufgaben an den
Stationen.
® Jede Station wird von einem Zweierteam (TN A und TN B) besetzt.
® An Station 6 findet sich ein zusatzliches Hilfsteam ein. Dieses wird im An-
schluss immer von dem Team gestellt, das Station 6 gerade absolviert hat.
® Die Bewegungsaufgaben an jeder Station werden 6 Minuten durch-
gefiihrt. Die UL sagt nach 3 Minuten die Zwischenzeit an und die TN
wechseln daraufhin ihre Aufgabenrollen.
® Der Stationswechsel erfolgt eigenstandig in freier Form.

@ Station 1: Worterraten im Einbeinstand
Material: Scrabble-Sack mit Wortkarten
TN A zieht eine Wortkarte aus dem Scrabble-Sack und malt im Einbein-
stand mit einem Fuf3 das Wort in die Luft. TN B steht im Tandemstand
und soll das Wort erraten.

@ Station 2: Blindes Tic-Tac-Toe
Material: 9 Fahrrad- oder Gymnastikreifen, je 5 flache und spitze Hiitchen
(oder andere taktil unterscheidbare Materialien fur zwei Spieler*innen)
TN A und TN B spielen gegeneinander und stehen im Abstand von 5 Me-
tern zu einem Zielquadrat aus 9 Reifen. TN A bekommt 5 spitze Hiitchen
zugeteilt, TN B 5 flache Hutchen. Die TN gehen nacheinander abwech-
selnd mit geschlossenen Augen zu den Reifen und platzieren ein Hiitchen

in einem der Reifen. Gewonnen hat, wer drei der eigenen Hiitchen in einer

Linie (gerade, quer oder diagonal) platzieren kann.

D)
—
—S—=>
oS—ES—>
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&
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Autor:

Absichten und Hinweise ,
Micha Sommer

© Die UL ist gerade zu Beginn als
Animateur*in gefragt, um mit viel Spaf3
in die Stunde zu starten.
© Je nach Zielstellung und Leistungsfahigkeit der
Gruppe kann die Aufgabenstellung (Laufarten,
Armbewegungen, Abklatschen bei Begegnung
0. A) ergénzt werden.

Schulung der unterschiedlichen koordinativen
Fahigkeiten an Stationen

© Bei einer ungeraden TN-Zahl eine Dreiergruppe
bilden lassen.

Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit

€ Tandemstand: die Fiile stehen in einer Linie
Ferse an Fuf3spitze hintereinander

Schulung der rdumlichen Orientierungsfahigkeit

© Bei der Verwendung von Gymnastikreifen, diese
mit Tape vor dem Verrutschen absichern!

< Die TN sichern den ,Blindgang" des Partners
bzw. der Partnerin ab.

2

Illustratorin:
Claudia Richter

o



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Station 3: Kopplungs-Skat
Material: Skatspiel
TN A zieht eine Karte und gibt anhand einer Bewegungsiibersicht TN B
Bewegungsanweisungen. TN B fiihrt die Bewegungen fortlaufend aus.

Eine Spielkarte mit einer ZAHL steht fir Hand bzw. Arm.
Eine Spielkarte mit einem BILD steht fiir Fuf3 bzw. Bein

Bewegungsiibersicht fiir Bewegungsanweisungen:

® KARO-Spielkarte mit ZAHL bzw. BILD = Hand bzw. Fuf3 kreisen lassen

® HERZ-Spielkarte mit ZAHL bzw. BILD = ganzen Arm bzw. ganzes Bein
kreisen lassen

® PIK-Spielkarte mit ZAHL bzw. BILD = Arm
nach oben strecken und senken bzw. Bein
auf Hifthohe anheben und senken

® KREUZ-Spielkarte mit ZAHL bzw. BILD =
Arm macht eine Ruderbewegung / Ferse zum
Gesaf3 anziehen und wieder absenken

@ Station 4: ,,We will rock you"-Tennis
TN A und TN B stehen sich gegentiber.
TN A beginnt, den Takt des Liedes ,, We will rock you"zu erzeugen (1).
Nach vier Taktwiederholungen setzt TN B den Rhythmus fort. TN B soll
den Rhythmus auf eine neue Art erzeugen (2).

Nach vier Takten tibernimmt TN A wieder den Takt mit einer neuen
Variante (3).

Es wird so lange gewechselt, bis kei-
ne neue Moglichkeit gefunden wird

((: ‘)/

oder eine Kombination gewahlt wird,
die schon genutzt wurde.

@ Station 5: Waagen-Mathe
Material: grof3er Kasten und Kiichenwaage
TN A legt die Hand auf die auf dem Kasten platzierte Waage. TN B stellt
Matheaufgaben (z. B. 10 minus 4). TN A versucht die Antwort zu geben,
indem durch Handdruck auf die Waage, das richtige Ergebnis mindestens
5 Sekunden lang angezeigt wird.
Wer schafft es die meisten Aufgaben
zu lésen?

7

=
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Absichten und Hinweise

Schulung der Kopplungsfahigkeit, Kombination
von Arm- und Beinbewegungen (gleichzeitig
oder hintereinander)

< Wird eine neue Spielkarte gezogen ersetzt diese
nach der Bewegungsansicht die vorherige Bewe-
gungsaufgabe.

< Variation:
TN A zieht zwei Spielkarten und TN B versucht
beide Bewegungsaufgaben miteinander zu kom-
binieren.

Schulung der Rhytmusfahigkeit

© ,,We will rock you"- Rhythmus-Beispiele:

(1) Zwei Mal mit einem Fuf aufstampfen und
einmal in die Hande klatschen

(2) Zwei Mal auf den Oberschenkel klatschen,
einmal auf die Schulter klopfen

(3) Zwei Mal in die Hande klatschen, Arme
iberkreuzen und einmal auf die Schultern
klatschen.

Schulung der kindsthetischen Differenzierungs-
fahigkeit

€ Zwischen 0 und 999 Gramm zahlt die erste
Ziffer als Zahl fiir die Losung - 500 Gramm gilt
z. B.als ,5".
Ab 1.000 Gramm zahlen die zwei ersten Ziffern
-1.000 Gramm gilt als ,, 10"

< Die Aufgabe kann auch mit einer Personenwaa-
ge auf dem Boden und Belastung durch einen
Fuf auf der Waage durchgefiihrt werden.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Station 6: Spiegeln auf Zeit Schulung der Umstellungsfahigkeit
Material: 2 kleine Kasten, 1 Bettlaken
TN A und TN B des Hilfsteams stellen sich auf zwei kleine Kasten und
spannen ein Bettlaken als Sichtschutz.
TN A und TN B des anderen Teams stehen sich hinter dem Bettlaken
gegeniiber und nehmen eine kreative Pose ein. Das Hilfsteam lasst das
Bettlaken fallen und zeigt auf die Person mit der kreativeren Pose. Der
bzw. die andere TN aus dem ,Posenteam" hat nun 5 Sekunden Zeit, die
Pose des Gegeniibers perfekt zu spiegeln.

@ Station 7: Fang' den Stab Schulung der Reaktionsfahigkeit
Material: 2 Gymnastikstabe -~ <
TN A und TN B stehen sich gegeniiber und halten jeweils einen Gymnas-

tikstab, der senkrecht am Boden steht. Auf ein vereinbartes Signal hin

Q )
lassen sie gleichzeitig los, laufen zum Stab des Gegeniibers und verhin-
dern, dass dieser umfallt.
Nach einigen Proberunden kénnen die TN kreativ werden und die
Startpositionen, Laufwege und Laufarten fiir die Aufgabe eigensténdig
variieren.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
@ Reflexionswalking Aktive Reflexionsmaglichkeit schaffen
© Die TN bilden Kleingruppe zu 3-4 Personen. Jede Kleingruppe bewegt sich
frei um die Stationen herum. © Die UL kann mit einzelnen Gruppen mitwalken
und Erkenntnisse fiir die Abschlussreflexion
Die TN walken in Kleingruppen um die 7 Stationen herum und tauschen sammeln.
sich iiber ihre Erlebnisse an den einzelnen Stationen aus. Alle 2-3 Minuten
gibt die UL ein Signal und es werden dann neue Kleingruppen gebildet.

Leitfragen:

®  Was waren lustige, einfache oder herausfordernde Aufgaben an den
Stationen?"

®  Was ist besonders leicht bzw. besonders schwergefallen?"

®  Welche Fahigkeiten dominieren in ,meiner” Sportart?"

® Wie kénnten festgestellte Koordinationsdefizite verbessert werden?

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Abbau der Stationen Gemeinsamer Abbau der Stationen
Gemeinsam bauen die TN die Stationen ab und rdumen die genutzten
Materialien an ihrem Ursprungsort zurtick.

® Abschlussreflexion in der Gesamtgruppe Abschluss in der Gesamtgruppe
© Die TN und die UL treffen sich im Innenstirnkreis.
© Wichtige Erkenntnisse fir alle absichern
Gemeinsam mit der UL werden als Blitzlicht die wichtigsten Erkenntnisse
aus der Einheit zusammengetragen.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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AFT-Beinkraft : ,,Auf und nieder - immer wieder"

Eine Ubungsstunde zur Kréftigung der Beine

Die Lebensqualitat lange zu erhalten, gesund alter bzw. alt zu werden und
lange selbststandig zu bleiben, das ist der Wunsch vieler dlterer Menschen.
Demgegeniiber stehen physiologische Veranderungen, die schon im mittleren
Erwachsenenalter beginnen. Der Muskelabbau beginnt ca. mit dem

30. Lebensjahr, wenn die Muskulatur nicht trainiert wird. Vor allem die
schwindende Beinkraft zeigt Auswirkungen auf den Alltag, bringt Verande-
rungen der Haltung, des Gangbildes und somit auch der Selbststandigkeit
mit sich. Gut zu wissen ist, dass die Beinkraft in jedem Alter und bis ins hohe
Alter trainiert werden kann.

Die vorhandene Beinkraft kann durch den Alltagsfitnesstest (AFT) getestet
werden. Dieser tberpriift alltagsrelevante kérperlichen Funktionsniveaus
von dlteren Menschen ab 60 Jahren. Der AFT deckt alle Fitnesskomponenten
ab, die wichtig fiir ein selbststandiges Leben sind. Die Beinkraft, die in dieser
Stunde Thema ist, ist ein Teil davon.

Informationen zum AFT:

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

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

45-60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

12-15 Frauen und Manner ab 55 Jahren

Hinweis: Die Normwerttabelle des AFT beginnt ab
60 Jahren

Material:

Ausreichende Anzahl Hocker und/oder Stiihle bei
TN mit geringer Beinkraft,

Musikanlage und Musik (Geh-Rhythmus, passend
zur Zielgruppe)

Ort:

Gymnastik- oder Turnhalle

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

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen
Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Eréffnung der Stunde und BegriiBung
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen im Halbkreis.

Die Ubungsleitung (UL) begriiRt die TN und erldutert das Stundenthema.
Die UL bittet die TN, Uhren und Schmuck abzulegen und spricht weitere
Sicherheitshinweise aus.

Die UL erkundigt sich nach dem Befinden der TN und fragt nach Besonder-
heiten.

@ Bewegte Infophase
© Die Hocker/Stiihle werden im Kreis aufgestellt.

Die UL demonstriert das Heben
und Tragen der Sitzgelegenheit
aus den Beinen (Hockbeuge)
heraus.

Die TN holen sich in demons-
trierter Form die Sitzgelegen-
heiten und stellen sie im Kreis
auf.

Die UL stellt Varianten des Auf-
stehens und Hinsetzens vor. Die

TN probieren diese aus.

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

Absichten und Hinweise

Begriifung der TN und Eréffnung der Stunde
mit Befindlichkeitsabfrage und Bekanntgabe
des Stundenthemas , Beinkraft"

@ Sicherheitshinweis:
o Ablegen von Uhren, Schmuck und Hals-
tiichern sowie Jacken schlief3en

Vermittlung von Gesundheitswissen (Hand-
lungswissen),
Einstimmung auf das Thema der Stunde

O Hinweise:

o Die TN wahlen einen Hocker oder Stuhl. Der
Stuhl gibt Sicherheit im Stand, da die TN sich
an der Lehne festhalten
konnen.

o Sicherheit beachten -
ein Hockerbein nach
vorne stellen.

Sport
der Alteren

05.2022

www.lsb.nrw
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Aufwarmung im Gehen
© Die TN gehen zur Musik durch die Halle.
Die Hocker/Stiihle sind im Kreis aufgestellt.

Bei Musikstopp setzen sich die TN auf einen Hocker oder Stuhl und gehen
bei Musikstart weiter.
Die UL stellt die Musik zeitweise nur ganz kurz aus — dann miissen die TN

direkt wieder aufstehen, evtl. 7. =
ohne die Sitzflache beriihrt zu P @

~ ~
haben.

Die UL bittet die TN in den
Gehphasen mit einem ande-
ren TN zusammen zu gehen
und nochmal die Highlights
und die Hausaufgabe der
letzten Woche zu besprechen
und sich liber das aktuelle
Befinden auszutauschen.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Allgemeine Durchfiihrungshinweise
® Die TN sollen die Ubungen mit je 2-3 Satzen zu 15-20 Wiederholungen
durchfiihren.
® Die TN kénnen individuelle Pausen (s. Pausenhinweise bei den Ubun-
gen) durchfiihren.
® Am Ende einer Ubung gehen die TN jeweils durch den Raum und spii-
ren nach, wie sich ihre Beine anfiihlen.
® Bei allen Ubungen auf die Beinachse achten (Knie zeigen Richtung Fuf3-
spitze) und Knie maximal bis zur Fuf3spitze bewegen sowie = 90 Grad
beugen.
® Die UL gibt durch die gesamte Stunde Atemhinweise - ruhiger Atem-
rhythmus, bei Anstrengung ausatmen.

@ Erleichterte Hockbeuge
© Die TN stehen hinter den Stiihlen/Hockern im
Kreis, wobei sie sich bei Bedarf an der Stuhllehne

@
abstiitzen konnen.

Im Stand werden Hiifte und beide Knie gebeugt,
wobei die Wirbelsaule ihre natiirliche Schwingung
beibehalt.

@ Ausfallschritt
© Die TN stehen im Kreis hinter den Stiihlen/Hockern, wobei sie sich bei
Bedarf an der Lehne festhalten kénnen.

Aus dem funktionellen Stand einen Ausfallschritt Y=
im Wechsel rechts und links neben dem Stuhl/Ho- Q

cker ausfiihren.

Die UL benennt den rechtsseitigen Ausfallschritt
mit der Ziffer 1, den linksseitigen mit 2. Sie sagt im
unregelmafigen Wechsel , 7“oder ,2“und die TN
fihren den entsprechenden Ausfallschritt aus.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Autorin:
Katrin Kastner

Absichten und Hinweise

Die TN warmen sich mit Musik auf
und (iben dabei das Hinsetzen und
Aufstehen.

O Hinweise:
o Die TN werden angehalten, genau zu priifen,
dass sie sich sicher auf einen Stuhl setzen.
Bei Bedarf konnen die Stiihle an die Wand
gestellt werden.
o Bei den Partner*innen-Ubungen kénnen sich
die TN gegenseitig beim Hinsetzen unter-
stitzen.

Um die Kérperwahrnehmung zu schulen, sollen
die TN in sich hinein spiiren.

© Bei Ubungen mit Beugebewegungen der Beine
sollen die TN nur so weit beugen, dass sie die
Wiederholungen leicht schaffen.

< Wichtig:
Bei TN mit einer angeborenen bzw. erworbenen
wveranderten" Beinachse sowie bei Knieproble-
men, sollte die UL darauf achten, dass die TN
die Ubung schmerzfrei ausfiihren kénnen —
die Ausrichtung der Knie kann dann individuell
anders sein.

Kraftigung der Oberschenkel- und Gesaf3-
muskulatur

© Hinweis zur Pause:
o Seitwarts zum Stuhl stehend an der Lehne
festhalten und das Bein locker pendeln las-

sen.

Kraftigung der Oberschenkel- und Gesaf-
muskulatur,
Schulung der Gleichgewichts- und Reaktions-
fahigkeit

© Auch die TN kénnen ,Ausfallschritt-Anwei-
sungen" geben - z. B. wird reihum
im Kreis eine Ziffer genannt.

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Heife Herdplatte
© Die TN stehen im Kreis vor den Stithlen/Hockern.

Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur,
Schulung der Differenzierungsfahigkeit

(3

Aus dem funktionellen Stand mit paralleler Fuf3stellung < Hinweise:

auf den Stuhl/Hocker ,fast" hinsetzen und direkt wieder o Je nach individuellen Voraussetzungen ist die

aufstehen. Ubung auch aus der Schrittstellung durch-
fuhrbar.

o Pause: im Sitzen ein Bein nach vorne strecken,
mit der Ferse locker aufsetzen und den Ober-
schenkel mit der Hand ausschiitteln.

@ Fersenkick

© Die TN sitzen mittig auf dem Stuhl/Hocker, hinter
jeder Ferse befindet sich ein Stuhlbein. Evtl. die Sitz-
gelegenheiten an die Wand stellen.

=
Q Kraftigung der Muskulatur der Oberschenkel-
rickseite,
Dehnung der Oberschenkelriickseite
Im Wechsel ein Bein anheben und mit der Ferse an O Hinweise:
das gleichseitige Stuhlbein ,kicken". o Bei Knieproblemen kann auch mit der Ferse
nach hinten ziehend in den Boden gedriickt
P werden.
o Pause - Dehnung der Oberschenkelriickseite
Dehnung der Oberschenkelriickseite ®
Im Sitzen ein Bein vorne mit der Ferse aufsetzen.
Den Oberkorper behutsam nach vorne, Richtung
ausgestrecktes Bein, kippen.

@ Schnelles Auf und Nieder Kraftigung der Beinmuskulatur (Schnell- und
© Die TN sitzen im Kreis auf ihren Stiihlen/Hockern. Maximalkraft),

@
Forderung der individuelle Gestaltungsfahigkeit
Schnellkréftiges Aufstehen aus dem Sitz und langsames
Hinsetzen in unterschiedlicher Ausfiihrungsform: < Wenige Wiederholungen durchfiihren
® Parallele FuRstellung oder Fii3e in Schrittstellung
® Hande auf den Oberschenkeln zur Unterstiitzung

einsetzen oder Arme in die Vorhalte fiihren

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Thesen - Auf und Nieder Kraftigung der Beinmuskulatur,
© Die Sitzgelegenheiten werden beliebig in der Halle verteilt. Vermittlung von Gesundheitswissen (Effekt-
wissen),

Die TN bewegen sich beliebig um die Sitzgelegenheiten herum. Die UL Bewusstmachen der Bedeutung der Beinkraft
nennt Thesen bzgl. der Beinkraft. Wenn die TN zustimmen, setzen sie sich fir den Alltag
kurz auf einen Stuhl/Hocker.
®  Beij der Gartenarbeit brauche ich meine Beinkraft." @ Sicherheitshinweise:
® Am Tag gehe ich bestimmt mindestens 20 Mal in die Hocke." o Auf die Sturzgefahr hinweisen, da die Sitzge-
®  Mit einem roten Stuhl stérke ich besonders gut meine Beinkraft." legenheiten als Hindernisse im Raum stehen.
®  Wenn ich stolpere, hilt mich die Kraft in den Beinen." o Sicheres Hinsetzen
® _Um eine Tasse oben aus dem Schrank zu holen, brauche ich insbeson-

dere meine Beinkraft."

,Um einen Hocker zu heben, brauche ich auch die Kraft aus den Beinen."
»Beim Wéscheaufhéngen brauche ich meine Beinkraft."

»Um die Treppe gut zu schaffen, brauche ich meine Beinkraft."

JJe tiefer die Sitzgelegenheit ist, umso mehr Beinkraft ist vonnéten. "

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

Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10-15 Minuten)
® Wahrnehmung der Beine
© Die TN sitzen im Kreis auf den Stiihlen/Hockern.

Die TN spiiren in ihre Beine hinein und finden Begriffe fiir ihr individuelles

Beingefihl:
schlapp
mide
angeregt
schmerzhaft
gelost

@ Partner*innen-Dehnung der Oberschenkelvorderseite
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B).

einer Gesafhalfte. TN B halt TN A an den Schul-
tern fest, sichert und hilft bei der Aufrichtung.
Nach der beidseitigen Ubungsdurchfiihrung von
TN A erfolgt ein Aufgabenwechsel der beiden TN.

TN A sitzt auf einer Seite des Hockers/Stuhls auf @

.

TN A fiihrt das Bein der freien Gesaf3halfte mit
gebeugtem Knie nach hinten und hélt sich dabei
an der gegeniiberliegenden Seite der Sitzflache
fest.

@ Riickblick und Reflexion
© Die TN sitzen im Kreis auf ihren Stiihlen/Hockern.

Die UL fasst die Stunde zusammen und wiederholt die Bedeutung der
Beinkraft.

Die UL fragt die TN, welche Ubung fiir jede*n TN individuell am an-
spruchvollsten war.

Die TN bekommen als Hausaufgabe diese Ubung ,geschenkt". Sie diirfen
bzw. sollen diese Ubung in der kommenden Woche jeden 2. Tag durch-
fihren.

Die TN raumen ihre Sitzgelegenheiten aus der Kraft der Beine weg.

Abschlieend verabschiedet die UL die TN.

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

Absichten und Hinweise

Foérderung der Kérperwahrnehmung,
Austausch mit den anderen TN

< Die UL lasst alle TN zu Wort kommen, die sich
duflern mochten.

Dehnung der Oberschenkelvorderseite und der
Hiftbeugemuskulatur,
Férderung psychosozialer Kontakte

O Hinweis:
o Bei Knieproblemen kann diese Ubung auch im
Stand durchgefiihrt werden
o Hifte in der Dehnungsposition behutsam
nach vorne schieben

Reflexion der Inhalte und Bedeutung der
Stunde und deren Transfermoglichkeiten in
den Alltag,

Beobachten und Verandern des Bewegungs-
verhaltens im Alltag,

Verabschiedung der TN und Ausblick auf die
néachste Stunde

© Die UL weist die TN beim Wegrdumen der
Sitzgelegenheiten nochmals auf ihr Bewegungs-
verhalten hin und kann hierdurch konkret einen
Alltagsbezug fiir die Wichtigkeit der Beinkraft
herstellen.




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Kontaktspiele zur Férderung von Vertrauen
und Miteinander ein Ziel erreichen

Gelassen und mit Ruhe agieren

Bei Gruppen-, Vertrauens- und Kooperationsspielen steht das Miteinander
sowie das Selbst- und Fremdvertrauen der Teilnehmer*innen im Vordergrund.
Ziel der Spiele ist das gemeinsame Losen einer gestellten Aufgabe. Fiir eine
gemeinsame Lésung sind vor allem Absprachen, gemeinsame Uberlegungen
und das Vertrauen in den/die Partner*in bzw. die Gruppe notwendig und
zielfiihrend.

Sich einlassen auf immer wieder neue Situationen und unterschiedliche Men-
schen fordert die Kommunikation, das Vertrauen und bietet ein Kennenlernen
von Strategien zur Losung von gemeinsamen Aufgaben.

Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind die aktu-
ellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen (CoronaSchVo) zu beachten!
Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW finden Sie unter:
https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriifung der Teilnehmer*innen

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

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

Einstieg in das Stundenthema:

»Heute fiihren wir Spiele/Kooperationsspiele durch, die das Rollenver-
stédndnis, das Einfiihlungsvermégen und das Gemeinschaftsgefiihl in der
Gruppe erhéhen sollen.”

@ Fiihren und Folgen
© Die TN bilden Paare (TN A und TN B) und gehen hintereinander durch die
Halle.

TN B geht hinter TN A und fiihrt TN A mit unterschiedlichen ,, Anweisun-
gen" durch den Raum:
(1) Durch verbale Anweisungen (,rechts"”, ,links", ,geradeaus" usw.):

TN A setzt die die Anweisungen schnellstméglich um.

Nach ca. 1-2 Minuten wechseln TN A und TN B ihre Rollen.

geradeaus
D

.

D

)

AT

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

i

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

20 Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

2 Weichbdden bzw. 2 grof3e Tiicher fiir drauf3en,
4 Pylonen, 1 Softball, Bilder mit Gegenstanden
(z. B. aus der Sporthalle)

Ort:

Sporthalle, Sportplatz, Auf3enplatz, Wiese

Absichten und Hinweise

Eré6ffnung der Stunde und Vorstellung des

Stundenthemas

© Die UL weist die TN auf das Ablegen von Uhren
und Schmuck hin.

Foérderung des Selbst- und Fremdvertrauens,
Forderung der nonverbalen Kommunikation

< Beide TN gehen zunachst mit gedffneten Au-
gen, spater kann TN A die Augen schlief3en.

Spiele /
Kooperations-

spiele
06.2022

www.lsb.nrw
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

(2) Durch eine sanfte Beriihrung:
® Beriihrung in der Riickenmitte = geradeaus gehen
® Beriihrung der linken Schulter = links abbiegen
® Beriihrung der rechten Schulter = rechts abbiegen
® Beriihrung der beiden Schultern gleichzeitig = stoppen
TN A setzt die die Anweisungen schnellstmdglich um.
Nach ca. 1-2 Minuten wechseln TN A und TN B ihre Rollen.

@ Schattenlaufen
© Die TN gehen oder laufen paarweise (TN A und TN B) hintereinander
kreuz und quer her durch die Halle.

TN B folgt TN A wie ein ,Schatten" in einem abgesprochenen Bewegungs-
tempo und ahmt die Bewegungen von TN A nach.

Zuerst werden verschiedene gymnastische Bewegungen der Arme durch-
gefihrt:

e Arme locker schwingen,

@ Schultern im Wechsel heben und senken,

e Unterarme (Hande zur Faust geschlossen) auf Schulterhéhe fiihren

® usw.

Dazu werden verschiedene Beinbewegungen kombiniert:

o kleine Schritte,

e grof3e Schritte,

e Hopserlauf,

e Kniehebelauf,

e Seitgalopp

® usw.

Auf ein vereinbartes Signal der UL (nach ca. 1 Minute) wechseln TN A und
TN B ihre Rollen.
Beim néachsten Signal erfolgt ein Partner*innen Wechsel.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ Atomspiel
© Die TN gehen oder laufen kreuz und quer in der Halle umher.

Auf Zuruf der UL ,ATOM*und das Nennen einer Zahl ,ATOM 2", finden
sich in diesem Fall 2 TN blitzartig zusammen. Dieses ,ATOM 2" hat die
Aufgabe, eine Atomstruktur zu bilden. Die einzelnen Atomteile (TN)
wverketten" sich nach Anweisung der UL. Das bedeutet z. B., dass das
gesamte ,ATOM 2" nur mit 2 Fiien und 1 Hand auf dem Boden stehen
darf. Weder Po noch Knie oder andere
Korperteile diirfen den Boden bertiih-
ren. Hat das ,ATOM 2" seine Struktur
erreicht, verharrt es 30 Sekunden in
dieser ATOM-Position.

Im Anschluss gehen oder laufen die
TN wieder kreuz und quer durch die
Halle, bis ein erneuter Zuruf der UL

erfolgt.

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

Autorin:
Ute Ahn

Absichten und Hinweise

D

)

@ )‘&

Allgemeine Erwdrmung,
Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Forderung der Kommunikation der TN,
Forderung der Kontaktaufnahme,
Forderung der Achtsamkeit

O Hinweis:
Keine Finten, abrupte Richtungsanderungen
und Tempowechsel durchfiihren

Forderung des Miteinanders und der Team-
fahigkeit,
Forderung der Kooperation

< ATOM-Positionen:
© ATOM 2: 2 Fiife und 1 Hand
© ATOM 3: 3 Fii}e und 2 Hande
© ATOM 4: 4 Fii3e und 3 Hande
© ATOM 5: 5 Fiife und 4 Hande
e .

© ATOM 20: 20 Fufe und 19 Hande

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte

@ Pendel
© Die TN bilden Kleingruppen je 5 Personen, ,—' TTTes
die sich in einem engen Kreis aufstellen. ré
Eine/ein TN stellt sich in die Kreismitte
und erstarrt zu einer ,Saule", indem die/ M
der TN alle Muskeln anspannt und die
Arme lang an den Kérper driickt. Dann
gerat die ,Saule" ins Wanken und droht
umzukippen.
Die im engen Kreis stehenden TN (fiir
eine bessere Stabilitat evtl. in leichter Schrittstellung) stiitzen die ,Saule”
ab und schieben sie sanft mit ihren Handflachen im Schulterbereich wieder
zurlick in die Kreismitte.
Die ,Séaule" kippt immer wieder in verschiedene Richtungen und immer
wieder wird sie von den anderen TN aufgefangen.
Jede/jeder TN wird fiir 1 Minute einmal zur ,Saule".

@ Inselspiel
© Zwei Weichbdden werden an einer Hallenseite auf den Boden gelegt.
Alle TN bewegen sich durch die Halle.

JAtlantis ist untergegangen!"

Auf diesen Zuruf von der UL, retten sich alle TN auf die zwei Weichbdden
= ,Inseln". Die einzige Moglichkeit auf das Festland (andere Hallenseite)
zu kommen, besteht darin, die zwei beweglichen ,Inseln" zu nutzen. Das
Betreten des die Inseln umspiilenden Wassers (Bodenberiihrung), ist nicht
moglich, da es sich um geféhrliche ,Untiefen" handelt.

Gemeinsam soll die Gruppe eine Losung finden, wie sie das Festland
(andere Hallenseite) erreichen kann.
Wichtig ist auch, dass keine/kein TN zuriickgelassen werden darf.

Wie kommt die Gesamtgruppe von einer Hallenseite
zur anderen, ohne dabei den Hallenboden zu beriihren?

Q\‘l
(f' 7

Absichten und Hinweise

Forderung der Kontaktaufnahme,
Ricksichtnahme und Kommunikation
untereinander,

Forderung des Vertrauens in der Kleingruppe

O Hinweise:

© Hohe Kérperspannung bei der/dem TN in der
Kreismitte

© Tauschungen u. &. sind verboten!

© Anfangs frither Kérperkontakt und geéffnete
Augen, danach evtl. spaterer Kérperkontakt
geschlossene Augen bei der/dem TN in der
Kreismitte

Entwicklung der sozialen Handlungskompetenz,
Forderung des Selbstbewusstseins,
Forderung von Gruppenldsungsstrategien

< Draufen stellen sich die TN auf zwei grof3e
Tiicher und die UL markiert das ,Festland",
welches erreicht werden soll.

& Kommt es zu einer Bodenberiihrung, erhalt
die Gruppe eine Zusatzaufgabe, z. B. den Mit-
transport einer Pylone oder die TN, die den
Boden berihrt haben, diirfen nicht mehr
sprechen oder miissen die Augen schlie3en.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Alaska Baseball Forderung der gemeinsamen Entwicklung von
Die TN bilden zwei gleich grof3e Teams. Strategien
Team A und Team B stellen sich im Abstand von ca. 5 m jeweils ungeord-
net zusammen. Die UL zahlt die Umrundungen des

Werfer*innen-Teams und schreibt diese auf.
Eine/ein TN aus Team A wirft einen Softball so weit wie méglich fort
und beginnt daraufhin, das eigene Team so oft wie méglich laufend zu Es werden 3 bis 5 Durchgénge pro Team gespielt.
umkreisen.
Die TN von Team B holen in der Zwischenzeit den geworfenen Ball
zurlick, stellen sich in einer Reihe mit gegratschten Beinen hintereinan-
der auf und geben den Ball zwischen den Beinen von vorne nach hinten
durch.
Der/die letzte TN lauft mit dem Ball in der Hand nach vorne und ruft

JALASKA!".
Die in dieser Zeit vollstandig absolvierten Umrundungen von Team A @

werden Team A als Punkte aufgeschrieben. @ & @i

Nach jedem Durchgang wechseln o) /OQ/.L
die Rollen der Teams. A S gl; B -y

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Stille Post Forderung der taktilen Wahrnehmung,
Die TN bilden vier Kleingruppen und die TN jeder Gruppe stehen hinter- Forderung der nonverbalen Kommunikation
einander mit dem Riicken zur UL.
Die UL halt Abbildungen mit Gegensténden aus der Sporthalle (Ball,
Pylone, Turnkasten, Langbank, Weichboden, Sprossenwand etc.) bereit.

Auf ein Signal der UL dreht sich der/die hinterste TN einer Kleingruppen-

Reihe zur UL um und bekommt von der UL ein Bild prisentiert. Diesen

Gegenstand ,zeichnet" der/die TN mit dem Finger auf den Riicken der

vor ihr/ihm stehenden Person. Diese/dieser TN wiederholt die ,,Zeich-

nung" auf dem néchsten Riicken usw. A = - A - =
Nach Aufforderung der UL sagt die/der vorders- Q = Q Q Q Q

te TN einer Gruppe laut, welchen gezeichneten
Gegenstand er/sie auf Riicken wahrgenommen
hat.

Danach wechselt der/die vorderste TN ihre/sei-

ne Position und wird der/die hinterste TN in der
Reihe.
Welche Gruppe errét die meisten Begriffe?

@ Verabschiedung Kurze Reflexion der Stunde,
Die TN stehen mit der UL im Halbkreis. Stundenabschluss,
Verabschiedung der TN
Die UL fragt die TN nach ihrem Wohlbefinden nach der Durchfiihrung der
Spiele/Kooperationsspiele und verabschiedet die TN mit Ausblick auf die
nichste Ubungsstunde.

®- Inhalt, \*) = Organisation, © = Absicht, ) = Hinweis
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Hyrox

Das Fitness Race fiir Jedermann

Vorbemerkungen/Ziele

Hyrox wurde als Indoor-Eventsport entwickelt. Bei dieser Fitness-Competition
werden 8 x 1 km gelaufen und dazwischen 8 verschiedene Workouts bzw.
Ubungen absolviert. Beim Hyrox-Training werden funktionelles Krafttraining,
Ausdauertraining und hochintensives Intervalltraining miteinander kombiniert.
Die Workout-Ubungen dieser Praxiseinheit sind so konzipiert, dass die Ubun-
gen in der Stunde leicht umgesetzt und der vorhandenen Materialausstat-
tung angepasst werden kénnen. Die Ubungen tragen schwerpunktmaRig zur
Forderung der Ausdauer, der Ganzkdrperkréftigung und der Kraftausdauer
bei. Die Ubungsleitung sollte bei den Workout-Ubungen Differenzierungs-
méglichkeiten (Gewichte, Ubungsausfiihrung) anbieten, um jedem bzw. jeder
Teilnehmer*in ein optimales Training anbieten zu kénnen.

Weitere Informationen zu Hyrox gibt es unter: https://hyrox.com/what-is-hyrox
Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind jeweils
die aktuellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen (CoronaSchVo) zu
beachten! Den aktuellen Stand fiir Sportvereine in NRW finden Sie unter:
https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ BegriiBung und Information

© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen mit der Ubungsleitung (UL) im Halb-
kreis.

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

Einstieg in das Stundenthema:

»Heute fiihren wir ein intensives Training zur Forderung der Ausdauer
und der Ganzkérperkréftigung durch. Das Training besteht aus Ausdauer-
belastungen und Workout-Ubungen. "

@ Laufen und ,Hampelmann" im Wechsel
© Die TN stehen in der Blockaufstellung vor der UL.

Die TN laufen in einem eigenen moderaten Tempo auf der Stelle und
fihren im Anschluss ,,Hampelmanner" aus.

Die Laufphase betragt 20 Sekunden, dann folgt der ,Hampelmann" mit
4 Wiederholungen.

Im Anschluss wird wieder zur Laufphase gewechselt.

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

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Erwachsene sowie junge Menschen ab 16 Jahren
mit Workout-Vorerfahrungen und einer fundierten
Grundlagenausdauer

Material:

Eventuell eine Matte je TN, Pylonen zur Strecken-
markierung

2 Hanteln/Kettlebells je Person, 1 Sandsack/ge-
fillter Rucksack je Person, 1 Slam Ball/Medizinball
je Person

Hinweis: Gewichte anhand der Leistungsfahigkeit
der TN auswahlen

Ort:

Indoor und Outdoor, Sport- und Gymnastikhalle

Absichten und Hinweise
Einleitung der Stunde und Informationsweiter-

gabe an die TN

< Der Fokus der Stunde liegt auf zwei Ausdauer-
einheiten und vier Workout-Ubungen.

@ Es ist darauf zu achten, dass die TN gentgend
Platz haben, um die Ubungen durchzufiihren.

Aktivierung Herz-Kreislaufsystems

< Bei ausreichenden Platzverhaltnissen besteht
die Moglichkeit, im Kreis zu laufen.

@ Ubungshinweise:

o Insgesamt 6 Lauf-,Hampelmann“-Wechsel
durchfiihren

o Wahrend des Laufens

die Arme locker
mitschwingen.

Fitness

07.2022
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Auiforln:
Nathalie Godau
@ Schulterroller Mobilisation des Schultergiirtels
© Die TN stehen in der Blockaufstellung vor der UL. @
A A 9 Ubungshinweise:
Aus der physiologischen Haltung im Stand werden bei- Y N o 2 Ubungssitze mit je 8 Wiederholungen

de Schultern zeitgleich etwas nach oben, Richtung Ohren o Darauf achten, dass der Kopf in der physiolo-
gezogen, um sie dann Richtung ,Hosentaschen" nach hinten gischen Position gehalten wird.
zu rollen und anschlief3end in die Ausgangsposition zuriick zu o Die Fuf3e stehen parallel und werden gleich-
bringen. mapig belastet.
Die Ubung langsam und flieRend durchfiihren.

@ Hiiftkreise Mobilisation der Hiifte und Forderung der

© Die TN stehen in der Blockaufstellung vor der UL. Stabilisation
In der physiologischen Haltung im Stand ist das linke Bein é © Ubungshinweise:

das Standbein. Die Arme liegen entspannt dem Oberkd&rper o 1Ubungssatz je Bein besteht aus jeweils
an.

Das rechte Bein wird nach vorne angehoben, angewinkelt
in einem Halbkreis nach hinten gefiihrt und zuriick in Aus-

gangsposition gebracht.

6 ,Halbkreisen" in beide Richtungen
o Nach einem Ubungssatz das Standbein
wechseln.
o Der Kopf befindet sich wihrend der Ubung in
Es werden sechs ,Halbkreise" hintereinander ausgefiihrt einer physiologischen Position.

und dann die Bewegungsrichtung gewechselt. o Das Standbein ist leicht gebeugt.

@ Laufvariationen Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems und
© Eine Strecke von ca. 30 m wird mit Pylonen markiert. systematische Vorbereitung auf den intensiven

Hauptteil
Die TN fihren auf der markierten Strecke folgende Laufvariationen aus:
e Vorwartslauf & Ubungshinweise:
e Rickwadrtslauf o Die vier Laufvariationen jeweils 2 Mal wieder-
e Hopserlauf vorwarts holen.
e Hopserlauf riickwarts o Die TN laufen im eigenen moderaten Tempo.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

® 500 m-Lauf Verbesserung der Ausdauerfahigkeit
© Die TN laufen Runden nach einer vorab festgelegten Distanz.

© Durchfiihrungshinweise:

Der Lauf wird von jeder bzw. jedem TN mit 75% der individuellen Belas- o 2 Lauf-Wiederholungen mit jeweils

tungsfahigkeit (Intensitat der Laufgeschwindigkeit) durchgefiihrt. 90 Sekunden aktiver Pause

o Inder aktiven Pause auf keinen Fall hinsetzen!

® Workout 1- Farmers Carry Kraftigung der Nacken- und Rumpfmuskulatur,
© Jede*r TN erhélt zwei Hanteln oder Kettlebells. Verbesserung der Handgriffkraft

Eine Distanz von 200 m wird mit Pylonen markiert.
© Das Gewicht nach der individuellen Kraftlei-

Die Fii3e stehen huftbreit und der Oberkorper befindet sich in einer auf- stungsfahigkeit der TN auswahlen.

rechten Position. Die Gewichte werden rechts und links neben den Fiif3en

platziert. & Ubungshinweise:

Die Beine werden gebeugt und die Gewichte mit geradem Riicken ange- © 3 Runden je 200 m mit 1 Minute aktiver

hoben, um sie lber eine vorge- 7= 7 Pause zwischen den Runden

gebene Distanz zu tragen. Q Q o Die Schultern bleiben wéhrend der Ubung

Die Arme sind wéhrend des entspannt, die Arme sind leicht

Tragevorgangs leicht gebeugt G{\ gebeugt und der Kopf und Ober-

und liegen am Oberkorper > korper befinden sich in einer

an. Die Hande befinden sich physiologischen Haltung. lllustratorin:
ungefahrin der Mitte der o Die Kérperspannung wird Claudia Richter
Oberschenkel. gehalten und das Anheben

der Gewichte erfolgt aus den

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



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Workout 2 - Sandbag Lunges
© Jede*r TN erhalt einen Sandsack bzw. einen gefiillten Rucksack.
Eine Distanz von 50 bis 100 m wird mit Pylonen markiert.

Der Sandsack bzw. Rucksack wird (evtl. mit gegenseitiger Unterstiitzung)
so auf dem Riicken platziert, dass er beide Schultern beriihrt. Jede*r TN
steht in einer hiiftbreiten, den Oberkérper aufgerichteten Position.

Das linke Bein ist das Standbein. Mit dem

rechten Bein wird ein Ausfallschritt nach

vorne ausgefiihrt, wobei das hintere Bein @ &
mit dem Knie den Boden beriihrt. Nach

dem Bodenkontakt wird umgehend durch

Druck auf den Vorderfuf3 des rechten Bei-

nes wieder die Standposition eingenom-

men. Anschlief3end wird der Ausfallschritt Q\m

nach vorne mit dem linken Bein ausge-
fuhrt.

® Workout 3 - Slam Balls
© Jede*r TN erhalt einen Medizinball oder Slam Ball.

Die FiiRe werden hiiftbreit aufgestellt. Der Medizinball wird mit beiden
Handen lber den Kopf gebracht, so dass eine Streckung des Oberkérpers
erfolgt. Im Anschluss wird der Ball auf den Boden ,gestof3en", so dass er
leicht hochprellt. Gleichzeitig wird eine Kniebeuge ausgefiihrt, um den Ball
mit den Handen wieder aufzunehmen und in die gestreckte Ausgangsposi-

:
!

h

tion zurtickzukehren.

Méﬁ p

Absichten und Hinweise

Kraftigung der Oberschenkel-, Gesaf3- und
Rumpfmuskulatur

< Das Gewicht sowie die Distanz nach der indivi-
duellen Leistungsfahigkeit der TN auswahlen.

@ Ubungshinweise:
o Die Ubung wird iiber eine Distanz von 50 bis
100 m durchgefiihrt.
o Das vordere, gebeugte Knie immer stabil
halten.
o Beim Aufrichten die Hiifte strecken.

O Differenzierungsmoglichkeiten:
o Weniger tiefe Ausfallschritte ausfiihren.
o |Im Stand eine kurze Pause machen, ehe mit
dem néchsten Ausfallschritt begonnen wird.

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur
sowie der unteren Rumpfmuskulatur

© Das Gewicht nach der individuellen Leistungs-
fahigkeit der TN auswahlen.

© Ubungshinweise:
o Die Ubung 90 Sekunden durchfiihren.
o |dealerweise werden Oberkdrper und die
Beine intensiv eingesetzt, um die Arme zu
entlasten.

S A

@ 500 m-Lauf
© Die TN laufen Runden nach einer vorab festgelegten Distanz.

Der Lauf wird von jeder bzw. jedem TN mit 75% der individuellen Belas-
tungsfahigkeit (Intensitat der Laufgeschwindigkeit) durchgefiihrt.

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

Verbesserung der Ausdauerfahigkeit

< Durchfiihrungshinweise:
o 2 Lauf-Wiederholungen mit jeweils
90 Sekunden aktiver Pause



© Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
® ,Aus-Gehen"
© Die TN bewegen sich frei umher.

Die TN gehen in ihrem eigenen Tempo kreuz und quer umher und schwin-
gen dabei ihre Arme locker mit.

Die Arme und Beine wéhrend des Gehens locker ausschiitteln und/oder
auch mit den Handflachen sanft ausklopfen.

AUSKLANG (15 Minuten)
@ Kopfdrehung
© Die TN stehen in der Blockaufstellung vor der UL.

Die TN nehmen stehend eine aufrechte Kérperhaltung ein. Den Kopf nach
links drehen und diese Position kurz halten. Dann den Kopf wieder in die
physiologische Haltung bringen. Aus dieser Position den Kopf sanft nach
vorne neigen und kurz halten, danach den Kopf wieder aufrichten.

Im Anschluss die Abfolge zur rechten Seite ausfiihren.

@ Kleine Windmiihle =
© Die TN stehen in der Blockaufstellung vor der UL. =

1 .‘I
Die TN nehmen einen hiiftbreiten Stand ein und legen ihre m

Hande auf den Schultern ab.
Die Ellenbogen fiihren die Bewegung vorwarts- und
rickwarts-kreisende Schultern aus.

N

@ Dehnung der Beinmuskulatur
© Die TN stehen in der Block- =

aufstellung vor der UL. @

Im Stand die Beinriickseite

)

und Beinvorderseite dehnen.
Die jeweilige Dehnungsposi-
tion einnehmen und halten.

@ Gemeinsamer Stundenabschluss
® Die TN und die UL treffen sich im Innenstirnkreis.

Gemeinsam werden als ,Blitzlicht" die Erfahrungen der Hyrox-Einheit
zusammengetragen.

Die TN raumen die genutzten Gerdte gemeinsam weg.

AbschlieRend verabschiedet die UL die TN und gibt einen Ausblick auf die
nachste Hyrox-Trainingseinheit.

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

Absichten und Hinweise

Belastungsintensitét herunterfahren,
Lockerung der beanspruchten Muskulatur,
Ubergang des belastungsintensiven Schwer-
punkts zum ruhigen Stundenteil

Dehnung der beanspruchten Nacken- und
Schultermuskulatur

9 Ubungshinweise:

o Die Ubung mit einer Wiederholung zu jeder
Seite ausfiihren.

o Die Ubung langsam und vorsichtig durch-
fihren.

o Die Drehung und Neigung des Kopfes erfolgt
im eigenen Ermessen jeder bzw. jedes TN und
nach dem eigenen Wohlbefinden.

Mobilisation des Schulter-Nacken-Bereichs

@ Ubungshinweise:
o Die Bewegungsrichtung nach 30 Sekunden
wechseln.
o 3 Wiederholungen je Bewegungsrichtung.
o Die Schulterkreise als flieRende Bewegung
ausfiihren.

Dehnung der Muskulatur der Beinriickseite und
Beinvorderseite

& Ubungshinweise:

o Darauf achten, dass der Riicken gerade bleibt
und es auch zu keiner Hohlkreuzbildung
kommt.

o Die jeweilige Dehnungsposition 12-15 Sekun-
den halten, dann Seitenwechsel - jede Seite
2 Mal

Gemeinsamer Abschluss der Stunde, Reflexion
der Stunde, Wegrdumen der Geréte,
Interesse und Motivation wecken
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AFT-Ausdauer: , Auf die Dauer hilft die Ausdauer”

Ausdauerforderung fiir Altere

Vorbemerkungen/Ziele

Die Ausdauerleistungsfahigkeit ldsst durch einen wenig bewegten Lebensstil
schon ab dem mittleren Lebensalter nach, was auch Auswirkungen auf die Be-
waltigung des Alltags hat und es kdnnen sich sogenannte Zivilisationskrank-
heiten des Herz-Kreislaufsystems entwickeln. Aufgrund dessen ist es wichtig,
die Ausdauer bis ins hohe Alter zu férdern. Der Alltagsfitnesstest (AFT) ist
eine Testung der Fitnesskomponenten von alteren Menschen ab 60 Jahren, die
wichtig fuir ein unabhéangiges Leben sind. In diesem Stundenbeispiel wird auf
der Grundlage des AFT speziell die Ausdauer geférdert.

Informationen zum AFT:

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

o www.vibss.de/service-projekte/bewegt-aelter-werden/foerderungen-projekte
o www.alltags-fitness-test.de

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

15-20 Frauen und Ménner ab 55 Jahren

Hinweis: Die Normwerttabelle des AFT beginnt ab
60 Jahren

Material:

Stoppuhr, Markierungspylonen, Musikanlage und
Entspannungsmusik

Ort:

Gymnastik- oder Turnhalle, Aufengeldnde

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 finden Sie unter:

https://www.vibss.de/vereinsmanagement/corona-informationen
Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)
@ Eroffnung der Stunde und BegriiBung
© Die Teilnehmer*innen (TN) stehen im Halbkreis.

Die Ubungsleitung (UL) begriiRt die TN und erldutert das Stundenthema.
Die UL erkundigt sich nach dem Befinden der TN und fragt nach Besonder-
heiten.

@ Bewegte Infophase
© Die TN gehen paarweise kreuz und quer durch die Halle bzw. im Auf3enge-
lande umher und versammeln sich im Anschluss im Kreis.
Im Gehen besprechen die TN mit wechselnden Partner*innen folgende
Fragen:
e ,Welche Ausdauerbewegungsformen kenne ich?"
e ,Was tue ich fiir meine Ausdauer?"
e , Wie oft und wie lange tue ich etwas fiir die Ausdauer?"
e ,Wie intensiv bewege ich mich am besten, um die Ausdauer zu trainieren?"

Im Anschluss bespricht die UL die Fragen zusammen mit den TN, wobei
die WHO-Empfehlung ,Mindestens 150 Minuten Bewegung in der Woche
fur Erwachsene" als Richtwert deutlich gemacht wird.
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/118657/WHO-gibt-neue-Aktivi-
taetsempfehlungen-heraus-fuer-die-Gesundheit-zaehlt-jede-Bewegung

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

G

Absichten und Hinweise

BegriiRung der TN und Er6ffnung der Stunde
mit Befindlichkeitsabfrage und Bekanntgabe
des Stundenthemas , Auf die Dauer hilft die
Ausdauer"

< Sicherheitshinweis:
Ablegen von Uhren, Schmuck und Halstiichern
sowie Jacken schlief3en

Gemeinsamer bewegter Einstieg in die Stunde,
Vermittlung von Gesundheitswissen zum
Thema Ausdauer,

Forderung psychosozialer Kontakte,
Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

O Die UL gibt eine zeitliche Vorgabe fiir die Be-
sprechungszeit (1-2 Minuten), bevor sich die TN
einen neuen bzw. eine neue Partner*in suchen.

=S

=
@
>
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Stundenverlauf und Inhalte

® ,Bergwanderung"
© Die TN gehen kreuz und quer durch die Halle oder im Auf3engeldnde.

Die TN bewegen sich auf unterschiedlichen fiktiven Untergriinden (z. B.
Moos, spitze Steine, Sand) und machen dabei eine fiktive ,Bergwande-

rung" (z. B. tiber Baustamme, tber Geréll, ziigig zum Gipfelkreuz hoch,

den Hang hinab usw.), die die UL anleitet.

SCHWERPUNKT (25-30 Minuten)
@ Allgemeine Durchfiihrungshinweise
e Die Ubungen kénnen walkend auf der Stelle in Innenstirnkreisaufstel-
lung oder kreuz und quer durcheinander gehend ausgefiihrt werden.
e Die Ausdauerbelastungen sollten im moderaten Bereich, in Anlehnung
an die Borg-Skala ,ziemlich leicht bis schwer", durchgefiihrt werden.

Autorin:

Absichten und Hinweise :
Katrin Kastner

Allgemeine Erwarmung, Aktivierung
des Herz-Kreislaufsystems, Sensibili-
sierung fiir unterschiedliche Untergriinde
und Gehvariationen

© Bei der Durchfiihrung der Ubungsstunde im
Aufengelénde kann die UL die értlichen Gege-
benheiten des Auf3engeldndes mit einbeziehen.

O Hinweise:
o Die UL weist die TN auf den moderaten
Belastungsbereich hin.

o Die UL achtet auf die Belastungsanzeichen
der TN.

o Die UL achtet auf die Kérperhaltung der

% der max. Pulsfrequenz Subjektives Empfinden BORG-Skala Atmung TN und die achsengerechte Ausf[]hrung der
30% sehr, sehr leicht 6-7-8 ruhig und tief . .
‘@ £ Ubungen je nach Voraussetzung der TN.
40% @ sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt
50% @ ziemlich leicht 11-12 etwas beschleunigt
Optimaler =
Gesund- 60% . etwas leicht 13-14 mehr beschleunigt
heitsbereich
clsbere 70% . schwer 15-16 sehr beschleunigt
80% . sehr schwer 17-18 sehr, sehr beschleunigt
90 - 100% . sehr, sehr schwer 19-20 hechelnd
@ In Bewegung bleiben und Gelenke mobil machen Ausdauerférderung, Mobilisierung der Sprung-,
Knie- und Hiiftgelenke,
© FuRabroller Z Kraftigung der Beinmuskulatur und hiiftstabili-

.

Die TN rollen ihre Fiif3e in unterschiedlichen Formen ab

(gleichzeitig, gegengleich, ohne und mit Anheben des
FuRes) und gehen dann die Fii3e bewusst abrollend vor-
warts.
P
® Knieheber

Die TN heben im Stand im Wechsel das rechte und
linke Bein mit gebeugtem Knie an. Als Variation wird
der Unterschenkel des angehobenen Knies nach vorne
gestreckt und dann die Ubungen in der Vorwértsbewe-
gung ausfiihren.

&

t

© Anfersen
Die TN heben im Wechsel die rechte und linke Ferse
Richtung Gesaf3 an und gehen dann riickwarts mit
Anfersen durcheinander.

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

o Die UL achtet auf die Sicherheit der TN beim
ZL Rickwartsgehen.

sierenden Muskulatur, Férderung der Kopp-
lungs- und Rhythmisierungsfahigkeit, Schulung
der Gleichgewichtsfahigkeit

O Hinweise:
o Jede Einzellibungen mit Variationen im
moderaten Belastungsbereich jeweils

2 Minuten ausfihren.

o Auf eine flieBende und bewusste Bewegungs-
ausfiihrung achten.

o Evtl. bei Gleichgewichtsproblemen an der
Wand (bzw. einem Gelénder) abstitzen.

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Zur Seite 1z 1z 1z
Die TN tippen im Stand im Wechsel mit dem O O O

rechten und linken Fuf3 zur Seite.

Die TN spreizen im Wechsel das rechte und

linke Bein zur Seite ab.

Dann fiihren die TN Seitanstellschritte (evtl.

auch tiber gedachte Hindernisse) durch den -

Raum mit Richtungswechsel aus.

N

.
.

;‘i:;@«

@ In Bewegung bleiben und Gelenke mobil machen - Ausdauerforderung, Schulung der Kopplungs-
Der ganze Kérper macht mit fahigkeit, Férderung der gemeinsamen Grup-
© Die TN walken oder traben auf der Stelle. penaktivitat und Mitgestaltung (psychosoziale
Ziele)
Ein*e TN macht eine Ubung fiir eine der oberen Extremita- @
ten vor, z. B. den linken Arm vorschieben — alle TN machen 5 & Hinweise:
diese Ubung mit. Die bzw. der ndchste TN macht dann o Die UL unterstiitzt die TN, indem sie die
eine Ubung fiir den rechten Arm vor, z. B. Arm kreisen, von den TN gewdhlten Ubungen bei Bedarf
diese Ubung wird gleichzeitig mit der ersten Armbewe- wiederholt.
gung durchgefiihrt. Die bzw. der nachste TN verdndert die o Die UL achtet darauf, dass schwichere TN
Ubung fiir den linken Arm usw. nicht Giberfordert werden und leitet ggf.
Als Steigerung kdnnen Beinbewegungen hinzugenommen Variationen an.
werden.
@ Ausdauer trotzt dem Wetter Ausdauerférderung, Kraftigung der Beinmus-
© Die TN stehen mit ausreichend Abstand im Innenstirnkreis. kulatur, Schulung der Reaktionsfahigkeit,
Forderung der gemeinsamen Gruppenaktivitat
Die UL erzdhlt eine ,,Ausdauer-Geschichte" und nennt hierzu Begriffe, die in (psychosoziale Ziele), Spaf3 an der Bewegung
Bewegung umgewandelt werden. fordern
e ,Schnee” - mit Kniehub in die Kreismitte vorwartsbewegen
e ,Sonne"- Rickwartsbewegung mit Anfersen O Hinweise:
® ,Regen”- Seitanstellschritte nach rechts o Die UL achtet darauf, dass die TN dauerhaft
e ,Hagel"- Seitanstellschritte nach links in Bewegung sind.
e ,Schneesturm" - alle TN bewegen sich mit bewussten Fu3abrollen o Die UL achtet auf Sicherheitsaspekte (z. B
durcheinander und suchen sich einen neuen Platz in der Kreisaufstellung. beim Riickwartsgehen).
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ , Zustimmungs- und Ablehnungsland” - Was bringt die Ausdauer? Ausdauerférderung, Férderung von Gesund-
© Die gesamte Bewegungsfldche wird mit Markierungspylonen in zwei heitswissen — Effektwissen zur Wirkung der
Bereiche unterteilt - in ein ,Zustimmungsland" und ein ,Ablehnungsland“. Ausdauer
Bewusstmachung, warum Ausdauer fiir den
Die UL nennt Thesen bzgl. der Ausdauer. Entsprechend ihrer Ablehnung Alltag wichtig ist
oder Zustimmung einer These gehen die TN im eigenen moderaten Tempo
(vgl. Borg-Skala) in den entsprechenden Feldern. O Die UL kann die Thesen je nach Wissensstand
»Durch eine gute Ausdauer ... der TN variieren und baut evtl. individuelle
e sinkt mein Blutdruck." ,Quatschthesen" ein.
e lache ich mehr."
e rege ich meinen Stoffwechsel an." @ Die UL achtet auf das kontinuierliche moderate
e bin ich immun gegen Erkaltungskrankheiten." Belastungstempo der TN und beobachtet die
e habe ich Freunde gefunden.” Belastungsanzeichen bei den TN.

e beuge ich Zivilisationskrankheiten vor."
e kann ich mir besser Zahlen merken."

e dndert sich meine Lieblingsfarbe.”

e kann ich Gewicht reduzieren."

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Stundenverlauf und Inhalte

AUSKLANG (10 Minuten)
® Atemspaziergang
© Die TN gehen kreuz und quer durcheinander.

Die TN spiiren in sich z % e
hinein und ,beobachten* \\ .

\

\

\
ihren Herzschlag und ihre " 1

]

Atmung. l' 1
Die TN heben im Wechsel ’ )
mit der Einatmung einen ) ¥
Arm und senken ihn mit

der Ausatmung — Arm-

wechsel bei jeder Einat-

Einatmung Ausatmung

mung.

@ Bewegungssinfonie
© Die TN stehen mit ausreichend Abstand im Innenstirnkreis.

Zu entspannender Musik werden flieBende Bewegungsiibungen zur
Dehnung ausgefiihrt.
Die UL demonstriert die Ubungen und die TN machen diese nach.

Beispiel:

Im Bewegungsfluss aus der Wadendehnung in Schrittstellung das
Gewicht auf das hintere Bein verlagern, den Oberkérper vorneigen und
die Dehnung der Oberschenkelriickseite des anderen Beines folgen lassen
usw. — den Bewegungsfluss weiterfiihren bis die Beinmuskeln und die
wichtigsten Rumpf- und Oberkérpermuskeln durchbewegt worden sind.

®l S

@ Riickblick und Reflexion
© Die TN stehen vor der UL im Halbkreis.

Die UL fragt die TN nach der Befindlichkeit und der Beanspruchung im
Verlauf der Stunde.

Sie verdeutlicht nochmals die Empfehlung der WHO fiir eine Ausdauer-
belastung und gibt die Aufgabe, in der kommenden Woche die empfohle-
ne Ausdauerbewegungszeit auszufiihren.

Abschliefend verabschiedet die UL die TN.

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

Absichten und Hinweise

Cool down, Kérperwahrnehmung, Wahr-
nehmung der Atmung und des Herzschlags,
Entspannung

© Die UL achtet auf entspannte Schultergiirtel-
muskulatur und eine langere Ausatmungsphase.

Sanftes Durchbewegen der beanspruchten
Muskelgruppen, Férderung des Wohlbefindens

€ Einsatz von Musik

© Hinweise:

o Die UL weist darauf hin, dass in der Deh-
nungsposition ein ,sanftes Ziehen" in der
Muskulatur spirbar sein darf.

o Die UL achtet auf die Bewegungsausfiih-
rungen und korrigiert bei Bedarf.

© Auswahl zu dehnender Muskelguppen:
o Beinmuskulatur
o Hiftmuskulatur
o Ab- und Adduktoren
o Rumpfrotatoren
o Rickenmuskulatur
o Brustmuskulatur
o Armmuskulatur
o Schultermuskulatur
o Hals- und Nackenmuskulatur

Reflexion der Stundeninhalte und Transfer in
den Alltag, Herausstellung der Bedeutung der
Ausdauer

Verabschiedung der TN und Ausblick auf die
nachste Stunde
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Achtsam durch den Winter

Atemwahrnehmung

Vorbemerkungen/Ziele

Unsere Atmung ist grofStenteils autonom, kann aber auch willentlich ge-
steuert werden. Sie hat grof3en Einfluss auf das vegetative Nervensystem —
so kann eine ruhige, tiefe Bauchatmung Stresshormone absenken und die
Durchblutung, den Zellstoffwechsel, die Immunabwehr und die Verdauung
unterstiitzen.

In diesem Stundenbeispiel sollen die Teilnehmer*innen in einem entspannten
Rahmen mit ihrer Atmung, drei unterschiedlichen Atemrdumen und der an der
Atmung beteiligten Muskulatur und Hilfsmuskulatur vertraut gemacht wer-
den. Ziel der Stunde ist die Férderung der Entspannungsfahigkeit, das Ken-
nenlernen des eigenen Atems sowie das Erlangen eines besseren Koérperver-
standnisses und Korpergefiihls.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Informationsphase zum Thema , Atmung"

© Die Teilnehmer*innen (TN) und die Ubungsleitung (UL) stellen sich in
einem Innenstirnkreis auf oder bilden einen Stuhlkreis.

Die UL bespricht gemeinsam mit den TN grundlegendes Wissen zur

Atmung.

e Atemfrequenz in Ruhe und unter Belastung

e Atemmuskulatur: Zwerchfell, Zwischenrippenmuskulatur

e Hilfsmuskulatur: diverse Halsmuskeln, Kapuzenmuskel, Brustmuskel,
Sagemuskel, Riickenmuskeln, Bauchmuskulatur und ergénzend
Beckenbodenmuskulatur

e Atemriume: oberer Atemraum (Nase, Hals, Brust), mittlerer Atemraum
(Zwerchfell, oberer Bauch), unterer Atemraum (Bauch, Beckenboden)

@ Ubungen zur Aktivierung und Entspannung
Die TN werden aktiv in die Wissensvermittlung eingebunden und sollen
erste Atemmuster zur Aktivierung und zur Entspannung erproben.

e ,Coffee breathing" zur Aktivierung:
20 Mal scharf durch die Nase ausatmen,
ohne zwischendurch neu Luft zu holen
(explosiv wie beim Niesen) - die Ubung
3 Mal wiederholen

e ,Whiskey breathing" zur Entspannung:
Uber 4 Sekunden durch die Nase
einatmen, Gber 8 Sekunden durch
den Mund langsam und bewusst
ausatmen - die Ubung 10 Mal
wiederholen

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Max. 15 Erwachsene

Material:

Evtl. Stiihle/Hocker zum Sitzen, Informations-
material zum Thema ,Atmung", Flipchart, Matten,
evtl. Decken und Kissen, Teelichter

Ort:

Seminarraum, Bewegungsraum,

kleine Gymnastikhalle

Absichten und Hinweise

Vermittlung von grundlegendem Wissen zur At-
mung, der Wirkweise sowie der Atem- und Atem-
hilfsmuskulatur, Erproben von Atemmustern

© Die Informationsphase sollte nicht langer als
10 Minuten dauern.

O Die UL stellt zu den Themenbereichen der
Atmung im Vorfeld Informationsmaterial
zusammen, das auf einem Flipchart oder als
Wandplakate prasentiert wird.

© Informationen zur Atmung findest du hier:
www.resmed-healthcare.de/patienten/atmung-
so-funktioniert-der-lebenswichtige-prozess

< Die TN werden an dieser Stelle auch darauf
hingewiesen, dass Atemiibungen immer in der
eigenen Komfortzone durchzufiihren sind und
beim Gefiihl von Uberforderung und Unwohlsein
die Ubung abzubrechen bzw. den Atemrhythmus
an das Wohlbefinden anzupassen ist.

Rachenraum
Kehlkopf
Luftrohre

Brustwand

Entspannung

Pleura 12 2022
Lunge
Bronchien

Zwerchfell
www.lsb.nrw

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

Stundenverlauf und Inhalte

® Den Rumpf abklopfen

8

selbein abklopfen.

2. Mit beiden lockeren Fausten von den Brustmuskeln tiber die
Zwischenrippenmuskulatur und den Bauchraum bis knapp
ibers Schambein klopfen.

3. Mit offenen Handen seitlich von den Achselhodhlen bis zu den

Huften klopfen.
4. Mit den Handriicken den unteren Riicken abklopfen.

Die UL leitet ein Abklopfen des Rumpfes in mehreren Schritten

(Cx

an:
1. Mit einer lockeren Faust die gegeniiberliegende vordere
Schulter, den Nacken, den Brustmuskelansatz und das Schlis-

-

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

® Body Scan |

© Die Matten werden in Block- ~ \§
aufstellung ausgelegt.

Die TN legen sich in bequemer Position auf ihre Matte. Auf Wunsch kén-
nen Decken und Kissen die Lagerung unterstiitzen.

Jede bzw. jeder TN wird gebeten, mit geschlossenen Augen per Fingerzei-
chen eine Zahl von 1 (schwer und eingeschrénkt) bis 10 (leicht und frei) zu
zeigen, wie sie ihre eigene Atmung gerade bewerten/empfinden.

Dann lasst die UL die TN den Fokus auf ihre Atmung (Ein- und Ausat-
mung) richten und macht die drei Atemréume nacheinander erfahrbar:

e Oberer Atemraum: die Atemluft stromt durch die Nase ein und aus

e Mittlerer Atemraum: der Brustkorb hebt und senkt sich

e Unterer Atemraum: der Bauch hebt und senkt sich

Anschliefend sollen die TN gezielt ihre einzelnen Kérperbereiche (FiRe,
Unterschenkel, Oberschenkel usw.) nacheinander spiiren, wobei ein Fokus
auf der angesprochenen Atemhilfsmuskulatur liegen sollte.

Die Abfrage zum Empfinden der Atmung wird zum Abschluss der Ubung
wiederholt.

@ Atemgymnastik

© Die Matten werden in Kreisaufstellung ausgelegt.
Die Ubungen kénnen im Stehen, im Sitzen oder im Liegen ausgefiihrt
werden.

Die UL leitet sanfte Ubungen zur Wahrnehmung von Spannungs-
anderungen der Atemhilfsmuskulatur zwischen Ein- und Ausatmung an.

Ubung 1: Halsmuskulatur
Beim Einatmen die Schultern nach unten ziehen und den Hals stre-
cken; beim Ausatmen die Schultern nach oben steigen und den Kopf A,
(Kinn Richtung Brustbein) nach unten sinken lassen. i

Einat

Ubung 2: Brustmuskulatur/obere Riickenmuskulatur

Die Arme beim Einatmen durch eine Auf3enrotation im Schultergelenk
nach aufen drehen (Brustkorb weit 6ffnen) und beim Ausatmen die
Arme durch eine Innenrotation im Schultergelenk wieder nach innen
drehen.

<€--

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

Autor:

Absichten und Hinweise :
Micha Sommer

Aktivierung der Atemhilfsmuskulatur
und Verbesserung der Korper-
wahrnehmung

© Passend zur winterlichen Jahreszeit kann ,der
Schnee von draufen* abgeklopft werden.

Forderung der Wahrnehmung und Entspannung
des eigenen Korpers und vor allem Wahrneh-
mung der Atemhilfsmuskulatur

< Die TN kénnen die Augen schliefSen, wenn sie es
wollen.

& Die UL positioniert sich auf der Seite der
Matten-Blockaufstellung und sollte darauf
achten, dass Personen mit Horeinschrankungen
alles gut verstehen kénnen.

< Den TN ausreichend Zeit (mindestens zwei
Atemzuge) fur das Erspiren der Atemraume
und der einzelnen Korperbereiche geben.

© Veranderungen bei der Bewertung der eignen
Atmung (vorher und nachher) kénnen direkt
besprochen werden. Die UL sollte sich die
Ergebnisse merken.

Wahrnehmung von Entspannung des eigenen
Korpers durch Lockerung und Spannungsveran-
derungen in der Atemhilfsmuskulatur

© Den TN ausreichend Zeit fir die einzelnen
Ubungen geben und die TN animieren, gezielt
die Auswirkungen der Atmung auf die einzelnen
Bereiche, die bei den Ubungen angesprochen
werden, zu spiiren.

mung Ausatmung

=

—

S

-->

Illustratorin:
Claudia Richter

Ubung 1



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

Ubung 3: Zwischenrippenmuskulatur

D
Beide Hande auf die Rippenbdgen legen und beim Atmen die Bewegung . Z
unter den Handen spiiren. = =

Ubung 4: Bauch/unterer Riicken @
Das Becken beim Einatmen nach vorne kippen und beim Ausatmen nach

hinten absenken (,kleine Beckenschaukel").

Ubung 5: Flanken

Beim Einatmen jeweils im Wechsel eine Rumpfseite etwas langer strecken

und Raum lassen. Beim Ausatmen wieder in die Normalposition zuriickkeh-

ren. Danach beide Hande wechselnd auf den Bauch, unteren Riicken und

auf die Rumpfseiten legen und die Bewegung bei der Atmung spiiren. Ubung 3 Ubung 5
Ubung 6: Beckenboden (optional) © Die Ubung 6 ist optional mit TN durchfiihrbar,
Erspiiren, wie der Beckenboden beim Ausatmen nach innen zieht. Dieses die eine gute Kérperwahrnehmung oder schon
»Ziehen" betonen und beim Einatmen die Beckenbodenmuskulatur ent- Vorerfahrung mit dem Beckenboden haben, da
spannen. sie sonst viel Zeit in Anspruch nehmen kann.
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
® Body Scan Il Wahrnehmung und Spiiren des verbesserten
© Die Matten werden in Blockaufstellung ausgelegt. Korpergefiihls fiir einzelne Korperbereiche und
Atemraume
Die TN sollen unter Anleitung der UL ihren Kérper erneut erspiiren. Die UL
lenkt dieses Mal die Aufmerksamkeit direkt auf die einzelnen Atemraume @ Die UL kann gemeinsam mit den TN diese
und die Atemhilfsmuskeln. Die Abfrage mit geschlossenen Augen von 1 Abfrage mit den Ergebnissen des ersten Body
(schwer und eingeschrénkt) bis 10 (leicht und frei) wird zum Abschluss der Scans vergleichen.
Ubung wiederholt.
AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Kerzenmeditation Entspannung: das verldangerte Ausatmen
© Die TN setzen sich in Blockaufstellung auf ihre Matte bzw. auf einen Ho- aktiviert den Parasympathikus und sorgt so fiir
cker. Jede*r TN bekommt ein Teelicht. Entspannung
o
Die TN stellen das Teelicht vor sich auf und bege- - O TN, die im Sitz auf dem Boden verspannen,

-
-~

ben sich entweder in den Lotus- oder Schnei- koénnen auf einem Hocker Platz nehmen und das

dersitz auf der Matte oder setzen sich auf einem Teelicht auf einem Hocker oder Kasten vor sich
Hocker.

Die UL erklart die ,,4-7-11-Methode".
Anschlie8end erfolgt eine elfmindtige Still-

meditation mit Atmung nach dieser Methodik.

platzieren.

< Das Flackern des Teelichts kann den Fokus auf
die Ubung und auf die Ausatemphase unter-

stutzen.
,4-7-11-Methode"
e 4 Sekunden einatmen
e 7 Sekunden ausatmen
e (mindestens) 11 Minuten lang
@ Reflexion der Stunde Reflexion der Stunde, Absicherung des
© Die TN stellen sich mit der UL im Innenstirnkreis auf. Wissenstransfers (iber Atemraume und

Atembhilfsmuskulatur
Alle TN kommen zu einem Abschlusskreis zusammen. Jede*r TN darf nach-
einander im Kreis stumm per Hand einen Atembereich oder einen Atem- © Das Ausatmen darf hier gerne nochmals horbar
hilfsmuskel anzeigen, wohin dann alle TN gezielt einen Atemzug ausfiihren. ausgefiihrt werden.

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

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Schneeball ,, Flocke” und die bunten Wiirfel

Fantasiereiches und kreatives Lernen mit Wiirfeln

Wiirfel faszinieren alle - ob Kinder, Jugendliche oder auch Erwachsene. Es gibt
so viele wertvolle Wiirfel, die schon im Kleinkind- und Vorschulalter neugierig
machen und das Interesse fiir Zahlen, Formen, Farben etc. spielerisch wecken.
Im Rahmen einer Bewegungsgeschichte lernen die Kinder in diesem Stunden-
beispiel Schneeball , Flocke*und die bunten Wiirfel kennen und werden kind-
gerecht an verschiedene Wiirfelspiele herangefiihrt.

Einigen Kindern ist Schneeball ,,Flocke" vielleicht schon begegnet.

In diesem Stundenbeispiel landet , Flocke* wahrend einer Schneeballschlacht
neben einem kleinen viereckigen Ball oder ist es gar kein Ball?

Flocke"lernt ,,Kubi*, den Erzahlwiirfel, kennen, der alles tiber Wiirfel weif3.
Also ladt , Flocke" die Kinder ein, ,Kubi*“und seine Wiirfelspiele kennen-
zulernen und sich dabei viel zu bewegen.

Organisatorischer Tipp: Die jiingeren Kinder basteln ihren eigenen Wiirfel im
Vorfeld in der Kita als Projekt und die alteren Kinder ihren Wiirfel zu Hause.
Der Wiirfel kann entweder komplett selbst gestaltet sein oder es werden
»Blanko-Wiirfel" mit sechs quadratischen Papierstiicken beklebt, die selbst
gestaltet werden. Die UL bringt auch ihre ,Wiirfelschitze" mit (alle fiir die
Bewegungsstunde benétigten Wiirfel).

Die Stundenbeispiele ,Schneeball "Flocke" und die bunten Bille - Teil 1
und 2"findet man unter:
https://www.vibss.de/sportpraxis/praktisch-fuer-die-praxis/spiele/ballspiele/

Rahmenbedingungen

Handlungsfeld:

Bewegung, Spiel und Sport

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Bis zu 20 Kinder (Jungen und Médchen)

im Alter von 4 bis 8 Jahren

Material:

Grof3es weif3es Tuch als ,Schneefeld",
.Flocke": Bild oder Watteballchen mit Gesicht,
»Kubi* Bild oder beliebiger Wiirfel mit Gesicht
von , Kubi" auf einer Flache,

+Kubi“-Wirfel: quadratische Papierstiicke fir die
Wiirfelflachen (,Blanko-Wiirfel" gibt es auch in
grofd zu kaufen.)

Selbstgestaltete Wiirfel: quadratische Papier-
stiicke, Formen und Farben auf Papier gemalt,
Stifte, Klebeband

Vorhandene unterschiedliche Wiirfel:
Zahlenwiirfel, Farbwiirfel, Formenwiirfel

Ort:

Turnhalle oder Bewegungsraum

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

verordnungen (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)

@ Vorstellung Schneeball ,,Flocke" und Erzéhlwiirfel ,Kubi*

© Die Kinder sitzen mit der Ubungsleitung (UL) im Kreis. In der Kreismitte be-
findet sich das ,Schneefeld" (= groRes weifles Tuch). Auf dem ,,Schneefeld"
liegt ,,Flocke", der Schneeball, und sein Freund ,Kubi*, der Erzahlwiirfel.
Die Kinder legen ihre mitgebrachten Wiirfel mit auf das ,Schneefeld".

Die UL erzihlt folgende Geschichte:
, Flocke” und "Kubi’ sind heute bei uns zu Besuch. Sie kommen aus Schnee-
dorf, einem Ort, wo es immer viel schneit. Bei einer Schneeballschlacht hat
‘Flocke " den eckigen kleinen Ball ‘Kubi’ kennengelernt. Nein, STOPP - kein
kleiner eckiger Ball sondern ein Wiirfel. "Kubi’ lag neben der Schaukel, die
auf dem Schulhof steht, im Schnee. Ein Kind hat beim Schaukeln "Kubi’

aus der Jackentasche verloren. ‘Flocke’
entdeckte ‘Kubi’ im Schnee, seitdem sind
sie Freunde. "Kubi” hat "Flocke’ viele lustige
Spiele beigebracht und nun lernt ihr "Kubi”

kennen und probiert zusammen mit “Flocke’
die Spiele aus. Los geht ’s!

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

Absichten und Hinweise

BegriiRung der TN und Vorstellen des Stunden-
themas, Einstieg in die Bewegungsgeschichte

© Die Bilder bzw. , Flocke" und ,Kubi* entfiihren
die Kinder in die Fantasie.

© Durch die UL lernen die Kinder , Flocke“ seinen
Freund ,Kubi“kennen und erfahren, dass es in
dieser Stunde um Wiirfelspiele gehen wird.

NRW bewegt

seine KINDER!
01.2022

www.sportjugend-nrw.

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ Wiirfeln mit dem , Kubi“-Wiirfel
© Die Kinder bilden einen Innenstirnkreis im Stehen.
Die UL halt den , Kubi“-Wiirfel bereit.

Der ,,Kubi“-Wiirfel:

Die Flachen eines Wiirfels sind mit quadratischen Papierstiicken beklebt.
Auf zwei beliebigen Fléchen ist , Kubis" Gesicht, auf den restlichen vier
Flachen ein Fragezeichen oder ein Strichménnchen zu sehen.

Nacheinander wiirfeln die Kinder in der Kreisaufstellung.

Zeigt der Wiirfel ,Kubis“ Gesicht stellt die UL eine , Kubi*-Aufwarm-
aufgabe an die Kinder:

. Kubi’méchte, dass ihr durch die Halle rennt (hiipft, springt usw.)."
oder ,"Kubi” wiinscht sich, dass ihr euch z. B. auf vier bzw. drei Beinen
durch die Halle bewegt."

Zeigt der Wiirfel ein Fragezeichen oder Strichmannchen, denkt sich das
Kind, das gewiirfelt hat, eine Aufgabe aus:

»Macht das Tier (z. B. Vogel) oder das Fahrzeug (z. B. Rennwagen) nach.”

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Schneeball ,, Flocke"” und die bunten Wiirfel

© Die Kinder und die UL gehen zuriick zum Schneefeld, wo ,,Flocke"und
, Kubi* auf sie warten.

Die UL begutachtet gemeinsam mit den Kindern die mitgebrachten
Wiirfel.

Die UL lenkt die Aufmerksamkeit der Kinder auf die unterschiedlichen
Wiirfel: ,,Was ist auf den Wiirfelfldchen eurer Wiirfel zu sehen? Schaut
mal genau hin!"

Beispiele:

® Wiirfel mit Zahlen,

® Wiirfel mit unterschiedlichen Farbflachen,
® Wiirfel in unterschiedlichen Formen,

® Wiirfel mit Bildern auf den Flachen

® usw.
»Kubi*ist total begeistert! Die Kinder sind ja richtige Wiirfelexperten.

© Organisatorischer Hinweis:
Die UL kann gemeinsam mit den Kindern entscheiden, mit welchen
Wiirfeln (Zahlenwiirfel, Farbwiirfel und Formenwiirfel, Bewegungswiirfel)
sie die Wiirfelspiele im Stundenschwerpunkt anfangen.
In diesem Stundenbeispiel fangt der Zahlenwiirfel an.

j

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

Autorin:

Absichten und Hinweise Alexandra Schmitz

Die Kinder kommen in der Geschich-
te an und kénnen ihren ersten Bewe-
gungsdrang ausleben.

Forderung der Kreativitat und Sprachfahigkeit
Férderung des Selbstbewusstseins, vor der
Gruppe zu sprechen

© Die UL wihlt, wenn , Kubis" Gesicht gewiirfelt
wird, Aufwdrmiibungen aus, die dem Niveau
der Gruppe angemessen sind.

© Jede*r TN bekommt die Chance, mindestens
einmal zu wiirfeln und sich eine eigene Ubung
zu Uberlegen.

Individuelle Erfahrungen, die die Kinder mit
einem Wiirfel schon gemacht haben, werden
ausgetauscht.

Stéarkung des Selbstbewusstseins (,Mein Wiirfel |
ist dabei!")

© Die Begutachtung der mitgebrachten Wiirfel
kann folgendes Ergebenis bringen:
Obwohl alle Wiirfel verschieden sind (Gréfe,
Material, Wiirfelflachen) haben sie alle acht
Ecken, zwolf Kanten, sechs gleichgrof3e Flachen
- die man Quadrate nennt - gemeinsam.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ , Wiirfele den Zahlenwiirfel!"
© Jedes Kind (bzw. jede Gruppe) hat einen Zahlenwiirfel.
Die Ubung kann als Einzel- oder Kleingruppeniibung durchgefiihrt werden.

Die Kinder wiirfeln im Wechsel mit einer Aufgabe. Es wird gewiirfelt und
danach eine Bewegungsaufgabe, die die UL vorgibt, ausgefiihrt. Danach
wird wieder gewiirfelt usw.

Wird die EINS gewirfelt, wird alles einmal gemacht. Bei der ZWEI wird
alles zwei Mal gemacht. Bei der DREI wird alles drei Mal gemacht usw.

Bewegungsvorschlage:

® X Mal springen — vor und zuriick

® X Mal unterschiedliche Hallenwande beriihren und schnell zuriickkommen
® X Mal durch die Turnhalle/den Bewegungsraum rennen

® X Gegenstande , Kubi“bringen

® X Mal im Wechsel von der Bauch- in die Riickenlage drehen

® X Mal auf dem Boden sitzend drehen (Sitzdrehung)

@ ,Wiirfele den Farbwiirfel und/oder Formenwiirfel!"

© Jedes Kind (bzw. jede Gruppe) hat einen Farb- oder Fromwiirfel. In der
Halle werden farbige Papierstiicke oder Papierformen verteilt.
Die Ubung kann als Einzel- oder Kleingruppeniibung durchgefiihrt werden.

Die Kinder wiirfeln wieder im Wechsel mit einer Aufgabe.

Wird z.B. die Farbe Blau gewiirfelt, laufen, kriechen, hiipfen, springen etc.
die Kinder, nach Vorgabe durch die UL zu den verteilten farbigen Papierstii-
cken in der Turnhalle oder suchen einfach die Farbe Blau in der Turnhalle.
Haben die Kinder etwas in der Farbe Blau gefunden, kehren alle zur UL
zurlick und es wird neu gewiirfelt.

Danach werden die Ideen der Kinder aufgenommen und umgesetzt.

,Was kénnen wir mit den Farben und Formen noch alles machen?"

Weitere Umsetzungsanregungen:

®  Finde die gewiirfelte Form bzw. Farbe oder Farbe und Form in der
Turnhalle wieder."

® Gehe oder springe die gewiirfelte Form."

® ,Bildet in eurer Gruppe die gewiirfelte Form."/ ,Legt mit Seilen die
gewiirfelte Form nach."

@ , Wiirfele den Bewegungswiirfel!”

© Es wird ein gestalteter Bewegungswiirfel mit unterschiedlichen Symbolen
auf der Wiirfelflache benétigt.
Das Wiirfelspiel wird als Gruppeniibung durchgefiihrt.

Die Kinder wiirfeln wieder im Wechsel mit einer Aufgabe.

Das Symbol/Bild oder Wort auf der oberen Wiirfelflache bestimmt die Aufgabe.

® Tier: Das abgebildete Tier wird nachgemacht oder es wird ein Tier
ausgesucht.

® Ball: Es wird in der Gruppe ein kleines Ballspiel gespielt.

® Reifen: Die Gruppe soll eine kleine Show mit Reifen auffiihren.

® Seil: Seilchen springen

® Fahrzeug: Jedes Kind liberlegt sich ein Fahrzeug und féhrt als Rennauto,
Rasenmadher, Polizei- oder Feuerwehrauto durch die Turnhalle bzw. den
Bewegungsraum.

® Name: Das wiirfelnde Kind darf eine Bewegungsaufgabe vorgeben.

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

Absichten und Hinweise

Spielerische Férderung von mathematischen
Kompetenzen
Verbesserung der Handlungsplanung, Hand-
lungssteuerung und Handlungskontrolle
Erweiterung des Bewegungsgedachtnisses
Erhéhung der Aufnahme- und Konzentrations-
fahigkeit

= S

Schulung der Reaktions- und Orientierungs-
fahigkeit
Erweiterung des Vorstellungsvermdgens
Kodierung und Dekodierung - festlegen (kodie-
ren), was ist beim Formbild zu machen, Kind
dekodiert und macht es

© In der Gruppe kénnen Formen auch im Liegen
oder Stehen auch gemeinsam mit der Gruppe
gebildet werden.

Teamfindung, Kontakt mit anderen TN
Kooperationsfahigkeit, Hilfsbereitschaft

© Die Formnachgestaltung in der Gruppe eignet

sich fiir Schulkinder, das Legen der Form mit
Seilen fir Vorschulkinder.

Forderung der Kreativitat und Sprache, Spaf3
und Freude am Spiel, Anregung der Fantasie

© Die UL erklart den Kindern den Sinn eines
Bewegungswiirfels und die Motive, die auf den

Wiirfelflachen zu sehen sind.

$ Symbole/Bilder/Wort fiir die Wiirfelflachen:
Tier, Ball, Reifen, Seil, Fahrzeug, Name

e | e

Fahrzeug

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

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Rund oder eckig? ,Flocke" oder ,Kubi? Reaktionsschulung
© Die Kinder bewegen sich frei durch den Raum.

© Die UL kann durch ihr Ruftempo ,,Flocke!" und
Ruft die UL ,, Flocke!" suchen sich die Kinder »Kubi!" die Intensitdt des Spiels steuern.
schnell etwas ,flockedhnliches", rundes, kreis-
formiges und beriihren es. © Das Rufen von , Flocke!"und , Kubi!" kann auch

auf ein Kind tibertragen werden bzw. die Kinder

Ruft die UL , Kubi!* suchen sich die Kinder rufen es einfach in den Raum.
schnell etwas ,kubighnliches", (recht-)eckiges,
quadratisches und beriihren es. Starkung des Teamgeists, Kontakt zu anderen
TN, Formenerkennung schulen,
Spielvariation als Gruppeniibung: Bewegungsfreude, Riicksichtnahme
Bei ,Flocke!" bilden die Kinder gemeinsam einen

Kreis, bei ,,Kubi!" ein Viereck.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Aufrdumen mit ,,Flocke”und , Kubi* Die Kinder lernen, ihr Spielfeld bzw. nach
© Gemeinsam raumen die Kinder und die UL die genutzten Spielmaterialien dem Spielen aufzurdumen und zeigen
an ihren Ursprungsort zuriick. Verantwortung.

Die Kinder kommen zur Ruhe.

Die Kinder begeben sich nach dem Auf-
raumen zuriick auf das ,,Schneefeld" und © Das Wiirfelnetzbild als Geschenk ist eine
bilden einen Sitzkreis. Motivation flr zu Hause.

4 Flocke"und , Kubi*sind
begeistert und spendieren den

Kindern ein Blatt, auf dem ein

Wiirfelnetz zum Wiirfel-Selber-
basteln abgebildet ist.

Link zum Wiirfel-Selberbasteln:

https://www.talu.de/wuerfel-basteln

@ Abschluss der Stunde Intensivierung des Vorstellungsvermogens und
© Die Kinder bilden im Stehen einen Innenstirnkreis. des abstrakten Denkens,
Forderung von Spaf3 an der Bewegung

Der Kreis ist quasi ,,Flocke" (runder Schneeball).

Auf ,LOS!"rennen die Kinder eine riesengrof3e Schneeballrunde durch die

Halle.

Danach bilden sie ein stehendes Quadrat, welches dann ,Kubi“ darstellt.

Bei ,,LOS!"rennen die Kinder nacheinander in alle vier Ecken des Raumes

und beriihren diese mit einer Hand.

Am Ende laufen alle wieder schnell zurtick, um ,, Flocke” und ,,Kubi*zu Gemeinsamer Stundenabschluss
verabschieden. Die gemeinsame Verabschiedung integriert
UL: ,Die Uhr macht ...?" - Kinder: ,Bum." jedes Kind und starkt das Gruppengefiihl.

UL: , Die Zeit ist ...?"—Kinder ,Um."

UL: ,Das Spiel ist ...?"~Kinder: ,Aus."

UL: , Schneeball ,Flocke', Wiirfel Kubi' und die Kinder gehen nach Haus. -
Auf Wiedersehen!"

Es gibt ein broschiertes Buch von Alexandra Schmitz mit dem Titel ,,Schneeball Flocke und die bunten Wiirfel”, das im Verlag
Books on Demand am 11. Juli 2021 erschienen ist.

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




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Bewegte Worte"

Vokabeln mit Hilfe von Koordinationstraining tiben

Wahrend der Trainingseinheit eine Fremdsprache {iben oder Deutschkennt-
nisse verbessern und trotzdem einen Trainingsfortschritt erzielen?

Ganz einfach: Zum Beispiel durch Verkniipfung von Vokabel- und Koordinati-
onstraining. Wie das funktioniert?

Auch ganz einfach: Neue Bewegungsmuster fiihren dazu, dass unser Gehirn
neue Verbindungen (Synapsen) anlegt. Das tragt nachweislich zur Ver-
meidung von Verletzungen und zur Steigerung der Leistungsfahigkeit bei.
Werden gleichzeitig neue Wérter in das Training eingebaut, kénnen spiele-
risch Sprachen (z. B. Englisch, Deutsch) geiibt und die neuen Synapsen mit
Vokabeln belegt werden.

Um an unterschiedliche sportliche und sprachliche Leistungsniveaus an-
kniipfen zu kénnen, wird in diesem Praxisbeispiel ein Zirkeltraining vorge-
stellt, welches sich fiir nahezu alle Sportarten spezifisch anpassen lasst.
Durch die verschiedenen (selbstgewahlten) Anforderungsniveaus wird der
Herausforderungscharakter fiir alle Teilnehmenden hochgehalten.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Wortwechsel

© Die Ubungsleitung (UL) gibt jedem bzw. jeder Teilnehmer*in (TN) eine
Buchstabenkarte und teilt die Gruppe damit in zwei gleichgro3e Gruppen
ein. TN mit gleichen Buchstaben gehen in getrennte Gruppen, sodass kein
Buchstabe in einer Gruppe doppelt vorhanden ist. Im Abstand von etwa
10 m wird fiir jede Gruppe ein rechteckiges Feld mit Hiitchen markiert.

Die TN jeder Gruppe laufen in ihrem Feld kreuz und quer durcheinander
und tauschen dabei sténdig ihre Buchstaben untereinander aus. Die UL gibt
Bewegungsaufgaben vor (z. B. Hopserlauf, Arme kreisen etc.). Nach einiger
Zeit ruft die UL ein Wort (z. B. ,Ball"). Bei ,Ball" wechseln jeweils die TN
mit den Buchstabenkarten ,B", ,A" und ,L" die Felder und laufen im an-
deren Feld weiter. Die TN dirfen sich untereinander helfen. Anschlief3end
wird eine neue Bewegungsaufgabe vorgegeben und der Ablauf mit einem
neuen Wort wiederholt. So werden die Gruppen stetig gemischt und Felder
getauscht.

Am Ende des Spiels behalten alle TN

€)
ihre Buchstabenkarte zur spateren N .@ @
5 4 &

Gruppenbildung. )
M
S

O
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Rahmenbedingungen

Handlungsfeld:

Teilhabe und Vielfalt

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

10-30 Médchen und Jungen ab 10 Jahren
Material:

1 Buchstabenkarte pro TN, 8 Hiitchen,

je 10 blaue und rote Wortkarten,

10-20 Wortschatzbilder (2 gleiche Sets),

3 (Jonglier-)Bille, 3 Jongliertiicher (in 3 Farben),
Vokabelkarten mit 20-50 Wartern (3 gleiche Sets)
Ort:

Sporthalle, Sportplatz

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems,
Erwdrmung und Vorbereitung der Muskulatur
auf die nachfolgenden Ubungen,
Kontaktaufnahme mit anderen TN,
erstes Horen der spater verwendeten Vokabeln

© Jeder Buchstabe soll genau zweimal vergeben
werden (bei ungerader TN-Zahl ein Buchstabe
3-mal). Dabei alle Vokale (a, ¢, i, 0, u) verwen-
den und durch beliebige Konsonanten erganzen.

© Die gerufenen Wérter sollten fiir die TN
bekannt und moglichst im Alltag (oder im
aktuellen Lernkontext) relevant sein sowie den
Wortern des spateren Zirkels entsprechen.

© Variante:
Kommt ein Buchstabe in einem Wort doppelt
vor, laufen die TN zum anderen Feld und wieder
zuriick.

Sprache und
Bewegung
f 11.2022

www.sportjugend-nrw.de

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ Trainingserlauterungen
© Die TN versammeln sich mit der UL im Innenstirnkreis.

Die UL stellt im Gespréch mit den TN einen Relevanzbezug der Vokabeln
her: ,, Welchen Bezug habt ihr zum Thema?"
(Bezug zu Alltag, Sportart, Unterrichtsthema)

Die UL erliutert die Umsetzung des Trainingszirkels:

® Die Stationen/Ubungen des Zirkels werden paarweise durchlaufen.

® Die Ubungen stammen aus dem Bereich des Koordinationstrainings
und werden mit Vokabeln des Themas kombiniert. Der Fokus liegt auf
dem Uben der Vokabeln, nicht auf der Verbesserung der Koordination.

® |n einem Ubungsdurchgang werden die Stationen ausprobiert und
Fragen zu den Ubungen geklart.

® AnschlieRend: Je Station 2 x 60 Sekunden Ubungszeit, 30 Sekunden
Zeit fiir Stationswechsel.

Nach den Erlauterungen bilden die TN anhand ihrer Buchstabenkarten
Paare (A zu A, B zu B usw.).

SCHWERPUNKT (40-60 Minuten)

@ Vokabel-Koordinations-Zirkel

© Gemeinsam werden die 6 Stationen entsprechend der TN-Anzahl auf-
gebaut und besprochen.
Die UL benennt zunichst die jeweiligen Ubungen, demonstriert diese
bzw. lasst sie demonstrieren und erklart sie mit moglichen Alternativen
und Steigerungsformen.
AnschlieRend startet der Ubungsdurchgang. Ziel ist es, dass die TN die
Ubungen kennenlernen, ohne die Bewegungen perfekt zu beherrschen. Sind
die Bewegungsabldufe bereits automatisiert, wird der spatere Trainings-
effekt verfehlt (nur neue Bewegungsmuster fihren zu neuen Verbindungen
im Gehirn!). Die nachfolgenden Erlduterungen zu den einzelnen Stationen
kénnen auch zur Beschriftung von Stationskarten genutzt werden.

@ Station 1- Linienspriinge
® Material: 10-20 ,Wortschatzbilder" mit dem Wort auf der Riickseite und
eine Linie auf dem Boden

,Springt in folgendem Muster fliissig tiber die Linie."

® Start: Mit beiden Beinen rechts der Linie stehen

® Sprung - Landung mit dem linken Bein links der Linie

® Sprung - Landung mit dem rechten Bein rechts der Linie

® Sprung - Landung mit beiden Beinen links der Linie

® Sprung - usw. Landung rechts/links/beide/links/rechts/beide
»Benennt zusétzlich die von dem bzw. der Partner*in gezeigten Wort-
schatzbilder. Versucht, die Spriinge zu
rhythmisieren und sprecht das Wort ~ (FEDERBALL - @‘
immer parallel zum beidbeinigen 6
Landen aus."

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

Autor:

Absichten und Hinweise .
Jonas Mathei

Vorbereitung des Trainingszirkels,
Motivation und Neugierde wecken

< Bei allen Stationen stehen der Spaf’ und das
Miteinander im Vordergrund. Hier sollte noch
mal hervorgehoben werden, dass sich die TN
gegenseitig unterstiitzen sollen.

QO Es ist wichtig, den TN eine gewisse Mitver-
antwortung zu lbertragen, da das Lernen in
(gleichaltrigen) Bezugsgruppen besondere
Chancen fiir informelle Lernprozesse bietet und
das Vokabeltraining auf individuellem Heraus-
forderungsniveau stattfinden soll.

& Die TN nochmals darauf hinweisen, dass das Uben
der Vokabeln im Vordergrund steht und nicht das
Beherrschen der koordinativen Ubungen.

O1Paar=P1undP2

Stationsaufbau und Erlduterungen der
Stationen

© Bei grof3en Gruppen die Stationen mehrfach
aufbauen:
® bis 10 TN = Jede Station 1x
® 11-20 TN = Jede Station 2 x
® 21-30 TN = Jede Station 3 x

© Im gesamten Zirkel sollen 20-50 Worter getibt
werden. Diese werden mehrfach eingesetzt und
an den verschiedenen Stationen wiederholt.

Wortschatztraining

© Der Weg ist das Ziel: Bis zum Erreichen eines
flissigen und rhythmischen Ablaufs ist es gut,
wenn die TN beim Aussprechen zégern (keine
Automatisierung).

© Die Partner*innen haben einen Stapel von
10-20 ,Wortschatzbilder" und zeigen immer
ein neues Bild, sobald ein Wort ausgespro-
chen wurde. Die Bilder zeigen Worte aus einer
Themenreihe, z.B. einen Ball, wenn das Thema
»Sporthalle” lautet.

O Steigerung:
,Klatscht zusétzlich auf das nicht
belastete Bein. Bei der Landung mit
beiden Beinen bertihrt ihr eure
beiden Schultern gleichzeitig mit Illustratorin:
den Hénden (Arme kreuzen)." Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
@ Station 2 - Twister Die TN (iben Lesen, Horverstehen sowie Silben-
© Material: 10 blaue und 10 rote Kartchen mit je einem Wort beschriftet trennung

., Vor euch liegen blaue und rote Kértchen mit Worten beschriftet. P 1nennt < Wenn die UL ankiindigt, dass gelungene
eines der Wérter. P 2 tippt das Wort so schnell wie méglich Versuche mitgezahlt werden kdnnen, entsteht
mit einem Fuf3 an."” durch den Wettkampfcharakter eine zusatzliche

_ Motivation.
Steigerungen: ®

® Steigerung |: ,Rote Felder mit € Ein Wechsel der Varianten fiihrt dazu, dass
die Bewegungen nicht automatisiert werden.

Y

dem rechten und blaue Felder

mit dem linken Fuf3 antippen." Generell kénnen auch die TN weitere Varianten

[%/’_\C.j} &

® Steigerung ll: P T nennt eine hinzuftgen.
Zahl und P 2 tippt ein Wort mit P
der entsprechenden Silben- @
anzahl mit dem Fuf3 an."
AT L
@ Station 3 - Parallelball Wortschatztraining

© Material: 2 (Jonglier-)Bélle und 10-20 ,Wortschatzbilder" mit dem Wort

auf der Rickseite

7. D
JIhr habt in beiden Hédnden je einen Q
Ball. Werft die Bille gleichzeitig
parallel hoch (ca. 20-30 cm) und
fangt sie jeweils mit der gleichen
Hand auf.”
JEuer bzw. eure Partner*in zeigt
,Wortschatzbilder' und ihr sagt,
was ihr auf dem Bild seht.”

€ Es werden etwa 10-20 ,Wortschatzbilder"
benétigt. Die Bilder sollten (teilweise) denen
des Linienlaufs entsprechen, damit eine Wieder-
holung der Vokabeln stattfindet.

O

5&) @

Steigerungen:

® Steigerung I: , Fiihrt zusétzliche Seitwartsschritte moglichst parallel zum
Hochwerfen und Fangen der Bille aus."

® Steigerung Il: , Werft zwei Bille parallel (ca. 20-30 cm) hoch, (iberkreuzt
die Hénde und fangt die Bélle mit liberkreuzten Handen auf. Dann die
Bille wieder hochwerfen, Hande in die Ausgangsposition bewegen und
die Bille wieder auffangen."

@ Station 4 - Ballwurf ,Adjektiv oder Nomen" Horverstehen, Einordnung von Nomen und
© Material: 1 (Jonglier-)Ball, 20 Karten mit Nomen und Adjektiven Adjektiven

P 1hélt einen Ball in der Hand. KOPFBALL
P 2 liest ein Adjektiv oder ein o = © Die Partner*innen sollen sich hierbei gegen-

Nomen vor. P 1 wirft den Ball so . O seitig unterstiitzen.

schnell wie méglich nach oben ~ i

(20-30 cm) und féngt ihn wieder ~ O Die korrekte Lsung (Adjektiv oder Nomen)
auf. P1 féngt den Ball mit der kann klein in die Ecke der Karten geschrieben
linken Hand, wenn das Wort ein werden.

Adjektiv (z. B. ,,schnell") ist und

mit der rechten Hand, wenn es

ein Nomen (z. B. ,Kopfball") ist."

Steigerungen:
® Steigerung I: Zusétzlich wird der Fuf3 der Gegenseite
(linke Hand = rechter Fuf3) vorgestellt.
® Steigerung Il: P 2 wirft P 1den Ball bei Nennung des Wortes zu.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Station 5 - Artikel-Training
© Material: 3 Jongliertiicher in 3 Farben, 20 Karten mit Nomen inklusive
Artikel

»P 1T hélt drei Jongliertiicher
in der Hand. P 2 nennt ein [
Nomen ohne den Artikel zu
nennen (z. B. , Tor"). P 1 wirft
die Tiicher so schnell wie még-
lich nach oben (20-30 cm)
und féngt ein Tuch wieder

auf. P 1soll dabei das farblich
passende Tuch aus der Luft

fangen (z. B. , Tor" = rotes
Tuch) und beim Fangen laut ,das Tor" aussprechen. "

Steigerung:
® P 2 wirft P 1die Tiicher mit Nennung des Wortes zu.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 MINUTEN)
@ Gruppenchallenge ,Vokabelpacken”
© Alle TN kommen im Innenstirnkreis zusammen.

Die Paare bleiben zusammen stehen. Gemeinsames Ziel der Gesamt-
gruppe ist es, moglichst alle Vokabeln des Zirkels zu nennen. Dazu sagen
die Paare reihum jeweils eine Vokabel, die ihnen vom heutigen Training
einfallt. Die Partner*innen kénnen sich im Zweifel beraten. Fallt einem
Paar keine Vokabel ein, darf es aussetzen und bekommt in der nachsten
Runde eine neue Chance. Das Spiel ist beendet, wenn keinem Paar mehr
Vokabeln einfallen bzw. alle genannt wurden.

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Gemeinsamer Stationsabbau

© Die TN bauen gemeinsam die Zirkel-Stationen ab und bringen die Materi-

alien zuriick zur UL.

Die TN sollen sich wahrend des Gerateabbaus dartiber austauschen,
welche Station ihnen am besten gefallen hat und welche Ubung firr sie
die schwierigste war.

@ Reflexion der Stunde
® Alle TN bilden mit der UL einen Innenstirnkreis.

Die UL kann nun Dinge aufgreifen, die sie in den vorherigen Gespréachen
der TN aufgeschnappt hat.
®  Wieso hat euch Station XY gut gefallen?"

®  Welche Stationen waren besonders schwierig oder einfach fiir euch?"

®  Wieso sind motorische Herausforderungen beim Vokabeltraining so
wichtig?" (Verbindungen im Gehirn etc.)

o- Inhalt, O-= Organisation, @ = Absicht, @ = Hinweis
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Absichten und Hinweise

Spielerisches Uben von Artikeln unter Zeitdruck

© der = blaues Tuch
die = gelbes Tuch
das = rotes Tuch

Q Fehler sollten durch gegenseitiges korrektives
Feedback verbessert werden. Dazu wiederholen
die Partner*innen das Wort und sprechen den
korrekten Artikel deutlich aus.

Reflexion der Stationen und Reproduktion der
gelernten Worter

O Die UL motiviert die TN méglichst alle Wérter
zu nennen, um die Gruppe gemeinsam zu
fordern. Es soll deutlich werden, dass dies eine
gemeinsame Herausforderung fiir die Gesamt-
gruppe ist.

Ausklang mit informellem Austausch iiber die
Ubungen

© Solange die TN sich noch zum Thema austau-
schen, sollten die Gesprache nicht unterbrochen
werden.

© Aussprechen und Héren personlicher Heraus-
forderungen in der Gesamtgruppe

< Die UL hebt die besonderen Vorteile des Voka-
bel- und Koordinationstrainings erneut hervor,
um eine Motivation fiir das nachste Zirkeltrai-
ning zu wecken.

Fortbildungsangebot des LSB NRW: ,Sprache
und Bewegung im Sport- und Freizeitbereich"
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