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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Raus in den Wald

Mit K6pfchen an die frische Luft

Vorbemerkungen/Ziele

Ziel der dargestellten Stunde ist die Steigerung der allgemeinen Konzentra-
tionsfahigkeit sowie der Koordination. Die Inhalte der Stunde folgen dem
Prinzip, dass eine verbesserte Leistung im Sport durch das Zusammenwirken
von Wahrnehmung, sportlicher Bewegung sowie intensiver Gehirnaktivitdt
erfolgen kann.

Insbesondere die frische Luft sowie der naturbelassene und unebene Unter-
grund im Wald verleihen der Stunde ein besonderes Flair, welches die grauen
Zellen kréftigt anregt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ BegriiBung und Vorstellung des Stundenkonzeptes sowie Besprechung
der wichtigsten Regeln

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

Die UL stellt das Stundenkonzept vor und erwéhnt die wichtigsten Regeln

zum Verhalten im Wald:

® Ruhig und respektvoll gegeniiber Tieren sein!

® Keine Pflanzen fiir den Garten oder die Tischdekoration ,,sammeln" sowie
Aste abbrechen!

® Alles an Material/Miill wieder mitnehmen!

@ Stadt-Land-Fluss-Baum-...

© Die TN bilden Zweigruppen und positionieren sich an den im Wald verteil-
ten Hutchen, welche als Startposition dienen.
An einem zentralen Ort legt die UL Klemmbretter mit vorbereiteten Tabel-
len des Spiels ,Stadt-Land-Fluss" aus. In der Tabelle sollten mindestens elf
Spalten (Stadt / Land / Fluss / Baum / Blume / Sportart / Tier / Lied / Star /
Beruf / Anzahl der Punkte) vorhanden sein.

Zu Beginn des Spiels ruft die UL laut einen Buchstaben. Jedes Team hat nun
die Aufgabe, zu jedem Oberbegriff in den Spalten ein Wort mit dem gerufe-
nen Anfangsbuchstaben einzutragen.

Der/die erste Spieler/-in pro Team lauft los, trégt einen Begriff ein und
rennt anschliefend die Strecke zu seinem Team zuriick; dort angekommen
darf der/die Teampartner/-in starten. Das Team, welches als erstes alle zehn
Begriffe mit dem jeweiligen Anfangsbuchstaben eingetragen hat, ruft laut
,STOPP". Dann darf kein Team mehr weitere Begriffe eintragen.

Nun folgt die Auswertung des Durchgangs:

® Keine oder falsche Losung = O Punkte

® Mehrere Teams mit dem gleichen Begriff = 5 Punkte

® Als einziges Team mit dem Begriff = 10 Punkte
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten (zzgl. einem moglicherweise etwas
léngeren Weg von der Halle zum Wald und zuriick)
Teilnehmer/-innen (TN):

12-24 Jugendliche oder Erwachsene

Material:

Stifte, Klemmbrett, Hiitchen, Papier, eventuell
Jonglageballe, Tannenzapfen, farbige Zettel

Ort:

Wald oder Auf3engelénde

Absichten und Hinweise

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

< Die Besprechung/Erarbeitung der Regeln zum
Verhalten in der Natur sollte dem Alter der TN
angepasst sein.

© Vertraut machen mit dem Gelénde, motorische
sowie kognitive Einstimmung auf den Stunden-
inhalt

Stadt Land Fluss =~ Baum PUNKTE

< Die Entfernung der Hiitchen und damit die
Laufstrecke sollte dem Leistungsniveau ange-
passt sein.

< Ebenfalls lasst sich hier
eine Differenzierung

vornehmen, wenn
einige Gruppen weiter
laufen oder z.B. tiber

Fitness
06.2016

Baumstdmme den
Weg zuriicklegen miis-
sen.

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

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

® Biumequadrat
Die TN verteilen sich gleichmé&pig auf alle vier Seiten eines mit Asten
abgesteckten Quadrates.

Auf Kommando der UL laufen die TN nun von allen Seiten gleichzeitig auf
die gegeniiberliegende Seite vorwarts hin sowie riickwarts zuriick. Dabei
diirfen die TN in der Mitte nicht mit einer weiteren Person zusammensto-

Ben.

In jedem Durchgang erfolgt eine Erschwerung der Laufformen: Anfersen,
Kniehebellauf, Arme kreuzen hinzunehmen, den eigenen Vornamen buch-
stabieren, Rechenaufgaben der UL l6sen usw.

@ Stockelauf
Entsprechend der TN-Zahl werden zwei bis vier Reihen aus St6cken (ca.
10-15 m lang) gelegt, so dass ca. 6~-8 TN in einer Reihe stehen.

Die TN springen/laufen diese Stockreihen in folgenden Rhythmen:

1. Rhythmus:

linke Seite m linker Fuf3, rechte Seite m rechter Fuf3,
linke Seite m» beide Fiif3e, rechte Seite m# rechter Fuf3,
linke Seite m linker Fuf3, rechte Seite m# beide Fiif3e,
linke Seite m linker Fufd usw.

2. Rhythmus:

linke Seite m» rechter Fuf3, rechte Seite m# linker Fuf3,
rechte Seite m# beide Fiif3e, linke Seite m# rechter Fuf3,
rechte Seite m# linker Fuf3, linke Seite m» beide Fiif3e,
rechte Seite m# rechter Fuf3 usw.

Ausgehend von diesen beiden Basisrhythmen miissen die TN standig neue
Denk- und Bewegungsaufgaben l6sen: Buchstabieren des Vereinsnamens
vorwarts/riickwarts, Aufzahlen von Primzahlen, Benennung der weibli-
chen Vornamen in der Gruppe, Benennung der mannlichen Vornamen in
der Gruppe, Aufzahlen europaischer Hauptstédte, Jonglieren von Billen,
riickwarts laufen usw.

@ Tannenzapfen-Jonglage
Alle TN stehen in einem Innenstirnkreis. Unterschiedliche Arten von Tan-
nenzapfen werden vorher aufgesammelt.

Die Aufgabe besteht darin, sich die unterschiedlichen Tannenzapfen inner-
halb des Kreises zuzuwerfen. Dabei erhalten die verschiedenen Tannen-
zapfen jeweils andere Aufgaben.

® Aufgabe Tannenzapfen 1: Die Reihenfolge vorwarts festlegen
Die UL beginnt damit, einem/einer TN einen Tannenzapfen zuzuwerfen,
diese/dieser wirft ihn weiter an eine andere/einen anderen TN. Jede/
jeder TN muss den Zapfen einmal erhalten, bis er zum Schluss wieder
bei der UL landet. Diese Wurfreihenfolge von TN zu TN miissen sich alle
TN merken und diese in den folgenden Runden weiterhin einhalten.
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Absichten und Hinweise

Forderung der koordinativen
Fahigkeit, insbesondere der Kopplungs-
fahigkeit

Eine Einbindung von TN, die nicht mitmachen
konnen, wére fiir die Bewegungs- und Rechen-

aufgaben bei den einzelnen Laufen gut méglich.
Oder die TN bringen sich reihum mit Bewe-
gungsideen ein.

Aktivierung und Verkniipfung von beiden Ge-
hirnhalften durch haufige Uberkreuzbewegun-
gen

Beim Springen darauf achten, dass der Bo-

den nicht zu uneben ist. Umgestofene Aste
aufgrund der moglichen Umknickgefahr wieder
richtig positionieren.

1. Rhythmus 2. Rhythmus
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Forderung der Merkféhigkeit und Konzentration

Falls keine klar voneinander zu unterscheiden-
den Tannenzapfen zu finden sind, empfiehlt es
sich, die einzelnen Zapfen mit farbigen Bandern
zu markieren.

Kein TN soll einen Tannenzapfen in
der ersten Runde zweimal erhal-
ten.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Aufgabe Tannenzapfen 2: Die Reihenfolge riickwarts werfen

® Aufgabe Tannenzapfen 3: Tannenzapfen in der festgelegten Reihenfolge
vorwarts werfen und den eigenen Namen nennen

® Aufgabe Tannenzapfen 4: Tannenzapfen in der Reihenfolge riickwarts
werfen und den Namen des Empfangers/der Empféngerin nennen

® Aufgabe Tannenzapfen 5: Tannenzapfen in der festgelegten Reihenfolge
vorwarts werfen und eine Sportart nennen

® Aufgabe Tannenzapfen 6: Tannenzapfen zur liberndchsten Person werfen

Als Extra werden die Aufgaben nun getauscht: z.B. bedeutet Tannenzapfen 1

nun die Aufgabe von Tannenzapfen 3 zu erledigen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)
® Himmelsrichtungslauf Schulung der Reaktionsfahigkeit und des Erinne-
Die TN stehen in der Mitte der Waldfléche zwischen einigen Bdumen. Die UL rungsvermogens
steht einige Meter entfernt, idealerweise auf einer etwas erhdhten Position.
Es muss geniligend Platz in alle Richtungen zum
Die UL gibt nun Anweisungen, in welche Richtung Mord+1+blau  Laufen vorhanden sein.
(nach vorne, nach hinten, nach links oder nach rechts)
die TN laufen miissen. Im ersten Durchgang ruft die UL
die verschiedenen Himmelsrichtung (Nord = auf die UL zu,
Siid = von der UL weg, usw.

In den weiteren Durchgéngen werden die Laufrichtungen
wie folgt anmoderiert:
® Durch Anzeigen der Zahlen 1,2, 3

und 4 mit den Fingern

o e —
® Durch Hochhalten von West + 4« gelb

farbigen Zetteln

e
{K\ ff — == Ost+3-grin
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Anschlieend werden die Symbole, das Anzeigen | Extra: Zur Steigerung besteht die Mdglichkeit,
und die Rufe der Himmelsrichtungen ¥ nach mehreren Durchgéngen die Bedeutungen
immer abwechselnd genutzt. Sild » 2 » rot zu tauschen, so dass beispielsweise Nord nun
Siid bedeutet.
AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Reflexion der Stunde Die Reflexion tiber das Erlebte fordert die
Die TN und UL versammeln sich im Kreis. bewusste Teilnahme bis zum Ende der Stunde,
da insbesondere gehirnaktivierende Ubungen
Gemeinsam mit der UL reflektieren die TN die durchgefiihrte Stunde. durchgéngig umgesetzt wurden. Hier ist auch
Mégliche Impulse: besonders der Alltagstransfer interessant.

® Beschreibt bitte den Unterschied zwischen Halle und Wald.

® Begriindet, warum euch das eine oder andere besser gefallt.

® Erklart, welche Ubungen/Spiele euch besonders gefallen haben und wel-
che nicht.

® Benennt Bereiche, in denen ihr Bewegung und Gehirnaktivitét oft zusam-
men benutzt.

@ Aufrdumen und Verlassen des Waldes Respektvoller Umgang mit der Natur, Mitnahme
Nach der Durchfiihrung der Stunde suchen die TN gemeinsam mit der UL des eigenen Materials und Mills
noch einmal das genutzte Geldnde ab und sammeln die kompletten Ma- Oftmals befinden sich hinter Baumen oder an
terialen sowie den Miill ein und nehmen alles mit zur Sporthalle, wo alles Strduchern noch Jacken, Uhren, Handys, Ge-
weggerdumt wird. trankeflaschen etc.!
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