ab

= |

' | Jahr des Spoite der Klieran 1999 i

CD!
Musikeinsatz y
im Sport der Alteren

Ministerium fiir Frauen,
Jugend, Familie und
Gesundheit

des Landes LandesMusikRat _ AN

=

Nordrhein- Westfalen Nordrhein-Westfalen e.V.

ND
g




LANDESSPORTBUND

SO AT b4 AN AL PR AR

-f‘n\-ﬂ! Hmmstn v gy




- Grufswort

- Mit Musik geht vieles leichter. Der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen

und der LandesMusikRat NRW michten mit Unterstiitzung des Ministeriums

ftir Frauen, Jugend, Familie und Gesundheit den bereits aktiven
Ubung;vle.itm’nnm und Ubungs!eftem im Sport der Alteren mit dieser CD
ein Medium an die Hand geben, mit dem sie in ihrer Seniorenarbeit neue

Impulse setzen konnen.

Verbunden damit ist die %rstelfuné durch das Erleben musikunterstiitzter
Bewegung mebr dltere Menschen fiir regelmiifSige sportliche Aktivititen zu
motivieren. Heute ist wissenschaftlich belegt, dass regelmifSige, angepasste
Bewegungstibungen eine gute Moglichkeir sind, die kirperliche Leistungs-
fiihigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten. Die Bewegungsprogramme in der
Seniorenarbeit zielen im Schwerpunkt auf die Forderung der Gesundheit ab.
Aber auch die Freude an der Bewegung und die gemeinsamen Aktivititen
in den Sportgruppen haben einen hohen se-m'orenpoktzkcfam Stellenwert.
Durch den Einsatz geeigneter musikalischer Medien kann diese Arbeit in den

Vereinen wirkungsvoll unterstiitzt werden.

IETRZY I S R PRVRAN S |

Birgit Fischer Richard Winkels Prof. Dr. Werner Lohmann
Ministerin fiir Frauen, Jugend, Prisident des Prisident des

Familie und Gesundheit des LandesSportBundes LandesMusikRates

Landes Nordrhein-Westfalen Nordrhein-Westfalen Nordrhein-Westfalen
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Musik hat auch im ,,Sport der Alteren cinen festen Platz
Die Zeiten, in denen Musik nur zum Emsatz kam, wenn aitere

Damen ihre Bander und Keulen 1hythmlsch bcwegten um dt,m i
Klang eines Klaviers zu folgen, sind vorbei. L

Musik ist nahezu in allen Phasen einer Breitensportstunde mit Alteren
einsetzbar. Ein Problem ist es allenfalls, die geeignete Musik auszu=
wihlen. Denn bewegungsunterstiitzende Musikproduktionen sind
eindeutig auf den Geschmack und das Tempo der jiingeren Generati-
on zugeschnitten. Auf den Musikeinsatz im ,,Sport der Alteren®
weisen bisher nur Folklore- und Seniorentinze hin.

So ist es ein Anliegen dieser CD, fiir ateraktive und oft wiederkehren-
de Bewegungsa_ktwltaten der Alteren Musikarrangements zur
Verfiigung zu stellen, die flexibel auf unterschiedliche Belastungs-
SItuatlonen angcwende; werden konnen.

Beim Thema »Geben bzw. ,,Laufén k@nnen die vorliegenden
Musxkamangements fiir die Gestaltung yoti Emsnmmungsszruauonen
(Aquarmﬁn, Beweglmgsaufgaben zur Kontaktaufnahme, gymnas-

tlsch_ .Ubungen) sowie zur Forderung der E ness genutzt werden.
Das Thema » Weltreise“ ermoglicht den Schwerpunkt Musik und
Bewe,g;l-ng, Tanz, Koordinationsschulung, Ein komplettes Programm

,Senioren-Aerobic“ mit Schwerpunkr Ausdauer- und Koordinations-
schulung schlieRe sich an. Den Schluss bildet das Thema ,, Entspan-

nung

Es werden jeweils drei praktische Beispiele dargestellt, die zeigen,
wie die Musikarrangements angewendet werden kénnen.

Bei der Gestaltung eigener Variationen und Programme sind der
Phantasie keine Grenzen gesetzt.

Viel Spafs!
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Musiktempo: 126 bpm (beats per minute/Schlige pro Minute)

Die musikalische Unterstiitzung des Gehens — oder der

Bewegungsaktivititen mit ihnlich hoher Bewegungsfrequenz —

dient der Belastungssteuerung sowie der hiheren Motivation.

Im folgenden werden drei Einsatzmoglichkei-
ten aufgefithrt, die mit Musik begleitet werden
kénnen:

@ Spiclformen
¢ Walkingaufgaben

L Bewegungsalctivit'alten Zum Stundeneinstieg

RANGIERLOK

Mehrere Personen (=Waggons) bilden jeweils
cinen ZUG. Dariiberhinaus gibt es jedoch auch
eine bestimmte Anzahl von Personen, die
FREIE WAGGONS darstellen. Alle ZUGE
und FREIE WAGGONS gehen kreuz und quer
durch den Raum. Dabei diirfen sich die FREI-
EN WAGGONS an bestehende ZUGE an-
schliefen. Sie geben dabei ein vereinbartes Si-
gnal durch (z.B. mit der Hand leicht auf die
Schulter des vorderen WAGGONS tippen).
Wenn das Signal bei der LOK angekommen
ist, lost sich diese vom Zug ab und geht als
FREIER WAGGON weiter durch den Raum.

SCHNEEFLOCKCHEN
Alle TN* bewegen sich als SCHNEE-
FLOCKCHEN durch den Raum. Jede/r TN
darf jede/n andere/n TN beriihren. Beriihrte
TN bewegen sich am Platz weiter und kénnen
von den tibrigen TN durch erneutes Beriihren
wieder ,erlost” werden.

GEO
Mehrere TN gehen hintereinander durch den
Raum. Der/die erste TN versucht dabei, eine
Figur in Form eines BUCHSTABEN, einer
ZAHL oder einer geometrischen FIGUR
flichendeckend iiber den gesamten Hallenbo-
den abzugehen. Die dahinterher gehenden TN

miissen am Ende diese Figuren erraten.

TORBOGEN UND GATTER
Alle TN bilden Paare, die in Handfassung ge-
meinsam durch den Raum gehen. Wenn sich
Paare begegnen, kénnen sie wie folgt reagie-
ren:

@ cin Paar bildet mit erhobenen Armen einen
TORBOGEN, unter dem das andere Paar
hindurch geht.

@ cin Paar bildet mit abgesenkten Armen ein
GATTER, iiber das das andere Paar hin-

iibersteigt.
@ alle wechseln nach einem vereinbarten

Klatschrhythmus den Partner bzw. die Part-

nerin.

* TN = Teilnehmer/innen




WURFEL

Alle TN ,walken® kreuz und quer durch den
Raum. Der/die UL* gibt mit dem Nennen ei-
ner Zahl zwischen 1 und 6 an, dass sich ent-
sprechend viele TN zu einer Gruppe formie-
ren und sich im weiteren Verlauf als Wiirfel-
bild dieser Zahl fortbewegen. ,,Ubrig“ geblie-
bene TN formieren sich zu einer ~Restgruppe”
und bewegen sich entsprechend fort.

IMMER AUF DER LINIE
Alle TN ,walken“ auf den Linien des Hallen-
bodens. Dabei achten sie darauf, dass sie nie-
mand anderem begegnen, d. h. an Kreuzungs-
punkten der Linien rechtzeitig links oder rechts
~abbiegen®.

SCHWEIZER KASE
Alle TN ,walken® kreuz und quer durch den
Raum und achten darauf, dass nirgendwo gro-
Re ,Locher® entstehen, d. h. Flichen, in denen
sich niemand befindet.

* UL = Ubungsleiterfin

»HORT DIE FLOTE*
Alle TN bilden Paare, die sich gemeinsam hin-
tereinander kreuz und quer durch den Raum
fortbewegen. Auf Flotensignale des/r UL rea-
gieren die Paare wie folgt: -

der/die erste TN iiberholt
den/die zweite/n TN

1 x kurz:

2 x kurz: beide TN drehen sich um

3 x kurz: der/die zweite TN umrundet
den/die erste TN

1 x lang; alle TN trennen sich und
gehen einzeln weiter

wiederholtes

Signal 1 x lang: alle TN bilden neue Paare

~STOPP AND GO
Die TN bewegen sich frei zur Musik durch den
Raum. Auf Musikstopp bleiben sie stehen und
fithren eine gymnastische Ubung durch.

»ORGINAL UND KOPIE*
Die TN bewegen sich zu 2-4 Personen hinter-
einander zur Musik durch den Raum. Der/die
erste TN jeder Gruppe gibt eine Fortbewe-
gungsart vor, die von den {ibrigen Personen der
Gruppe nachgemacht wird.

»EINFRIEREN*
Die TN gehen frei zur Musik durch den Raum.
Auf Signal des/r UL bleiben die TN wie ange-
wurzelt stehen und bewegen nur ein vom UL
angegebenes Korperteil am Ort zur Musik. Auf
Zuruf des/r UL sind alle wieder erlost und ge-
hen weiter fort.
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' 2. Laufen

Musiktempo: 168-169 bpm (beats per minute/Schidige pro Minute)

Bekanntlich ,,lauft“ es (sich) besser, wenn eine motivierende

und bekannte Musik im Hintergrund ertont.

Im folgenden werden drei Einsatzméglichkei-
ten aufgefiihrt, die mic Musik begleitet werden
kénnen:

9 Laufaufgaben
@ Ausdauerzirkel
# Laufparcours

4ER-VERFOLGUNG
Es werden vier Gruppen gebildet. Jede Grup-

pe beginnt, an einem der vier Eckpunkte eines
Rechteckes gegen den Uhrzeigersinn um das
Rechteck zu laufen. Alle TN der Gruppe lau-
fen dabei hintereinander. An jedem Eckpunke
geschieht Folgendes: Der/die letzte TN /in
Lhingt* sich ab und liuft von diesem Eckpunkt
diagonal zum gegeniiberliegenden Eckpunkt.
Dort schliefdt sich die herannahende Gruppe
ihm/ihr an. Alle Gruppen wihlen ,ihr* Tem-
po. Gegebenenfalls werden langsamere Grup-
pen rechts iiberholt.

MOLEKULE

Alle TN laufen kreuz und quer. Der/die UL
nennt Zahlen, zu denen sich die TN in der glei-
chen Anzahl in Gruppen (= Kette) zusammen-
schliefen und jeweils hintereinander laufen.
Zuletzt hingen sich alle bestehenden Ketten
zu einer Einzigen zusammen. Der/die erste TN
lauft die Richtung vor, die iibrigen TN folgen
hintereinander. Dabei kénnen geometrische Fi-
guren wie Vierecke, Kreise, Ellipsen, Dreiecke,
Achten gelaufen werden.
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Erlduterungen

® Der Zirkel sollte so aufgebaut sein, dass an
jeder Station eine GANZKORPER-BELA-
STUNG von mindestens '/6 - /7 der

Skelettmuskulatur erzielt wird.

€ Dic AUFGABEN an den Stationen sollten
vielfiltig ausgewihlt und abwechslungsreich
aneinandergereiht werden,

€ An jeder Station liegt eine STATIONS-
KARTE mit der Aufgabe aus.

€ Die Stationen kénnen in DREIER- oder
VIERER-GRUPPEN absolviert werden.

¢ Als Trainingsmethode kann die DAUER-
METHODE (Fortgeschrittene: Wechsel
der Stationen in méglichst kurzer Zeit) oder
INTERVALLMETHODE (Anfinger/in-
nen: Wechsel der Stationen nach ,lohnen-
der Pause”) eingesetzt werden.

@ Esempfiehltsich, nach jeder Ubungsphase

die Station zu wechseln.

@ [ssind je nach Trainingszustand insgesamt

1-3 DURCHGANGE moglich.

® Nach der Belastung erfolgt eine PULS-
KONTROLLE.

Stationen
Durchfiihrung jeweils in 3er- oder 4er-
Gruppen:

@ Balldribbeln: Prellen eines Balles um Fiahn-
chen herum

® Reifendrehen: Reifen im Dreieck bzw. Kar-
ree aufstellen, drehen und zum nichsten
Reifen laufen

€ Ballstafette: Den Ball dem/r Partner/in auf
der gergeniiberliegenden Seite zuprellen,
-werfen oder -rollen, hinterherlaufen und
sich dann dort anschlieflen

& Ballonwirrwarr: Mehrere Ballons in der
Gruppe gleichzeitig durch Schlagen hoch-
halten und sich dabei fortbewegen

¢ Mattenjogging: Matten auf eine Weich-
bodenmatte legen und auf der Stelle joggen

# Balltransport: Bille von einer Seite zur an-
deren Seite transportieren, dort ablegen und
den nichsten aufnehmen usw.

Gestaltungsmoglichkeiten
@ 00 Sckunden Belastung,
10 Sekunden Wechsel
(fiir Fortgeschrittene)
¢ 60 Sekunden Belastung,
30 Sekunden Pause und Wechsel
® 60 Sckunden Belastung,
60 Sekunden Walking und Wechsel




Fin mit Geriten ausgelegter Parcours wir in Form einer ,,Acht® beliebig oft durchlaufen.
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In diesem dritten Musikteil der CD wollen wir musikalisch in
fremde Linder veisen. Die Reise ist so aufgebaunt, dass sich 10 Titel
mit Melodien und Klingen aus verschiedenen Lindern (ca. 1 Minu-

te) mit Gebmusik (30 Sebunden) abwechseln. Mit der Gehmusik
beginnt und endet auch unsere Reise durch mehrere Kontinente.

Verwendete Schritte und Figuren werden am

Ende des Kapitels erklirt.

€ in der Einstimmungsphase zur Erwirmung

und/oder Kontaktaufnahme

4 als Stundenschwerpunkt: z.B. in Tanzgrup-
pen zum Erlernen/Einiiben/Verfestigen ein-
zelner Tanzschritte und/oder Schritt-
kombinationen

@ als Ausklang einer Ubung_sstunde

,»Es wird Nacht Senorita®
Bei der Durchfiihrung der Reise kénnen auf
die Gehmusik ,Es wird Nacht Senorita® fol-
gende Bewegungsméglichkeiten angeleitet wer-
den.

1. Organisationsformen:

@ TN gehen kreuz und quer durcheinander

® TN gehen hintereinander, UL oder TN
tibernimmt die Fithrung

@ TN bilden eine Kette (Reihe mir Hand-
fassung) i

@ TN suchen sich immer wieder eine/n
neue/n Reisepartner/in

4 TN gehen im Kreis ohne Handfassung
¢ TN bilden kleine Reisegruppen zu dritt

oder zu viert

2. Bewegungsformen im Gehen mit
den Armen:

@ Schwimmbewegungen (Brustschwimmen
oder Kraulen)
@ mit beiden Armen rudern
@ Arme seitlich ausbreiten und ,fliegen”
®  Lokomotive® :
— Arme beschreiben Kreisbewegungen
neben dem Kérper
~in Gruppen dem Vordermann/der
- Vorderfrau die Hinde auf die Schultern
legen

® TN klatschen in die Hinde

3. BegriiBungsformen:

@ TN schiitteln sich die Hinde (re/li)

® TN begriiflen sich mit einem Fufd (re/li)

® TN begriiflen sich durch vorsichtiges
Anstupsen der Hiifte

¢ TN winken sich zu _.

@ TN begriiffen sich auf amerikanische Art
(gegenseitig Hinde abklatschen re/li)




4. Verschiedene Forthewegungs-
maglichkeiten:

@ TN machen ganz kleine Schritte oder ganz
grofle Schritte

@ TN gehen riickwirts oder seitwirts

@ TN iiberkreuzen mal mit dem rechten Fufs,
mal mit dem linken Fufl (Vorkreuzschrict
oder Riickkreuzschritt) (s.S. 11)

@ TN haken sich zu zweit unter und gehen
gemeinsam weiter

€ ,Autoscooter” ( Zwei TN stehen nebenein-
ander und haben ihre Hinde iiber Kreuz
gefasst. Mit einer Drehung zur Paarmitte
ohne die Handfassung zu l6sen, wird die
Gehrichtung gedndert.)

% Handrour re/li (s. S. 11)

€ Dos-a-dos (s. S, 10)

Im folgenden Abschnitt werden nun verschie-
dene Grundschritte und eine mégliche
Schrittkombination zu den einzelnen Lin-
dern vorgestellt. Diese konnen alleine oder auch

paarweise (kurz vor Ende der Gehmusik bil-
den die TN Paare) durchgefiihrt werden:

Frankreich: ,,Bonjour Pauline® [

Grundschritte: Handtour in 8 Gehschritten /
Dos-a-dos in 8 Gehschritten / Miihle /
Wechselschritte

Schrittkombination: 4 Wechselschritte auf ei-
nen beliebigen Partner zu /

Dos-a-Dos in 8 Gehschricten

Griechenland: | —
»Pera Stus Pera Kampus“ E
Grundschritte: RE Kick / LF Kick / Kreuz-
schritte / Grapevine

Schrittkombination: RF seit, LF Kick— LF seit,
REF Kick — Grapevine RF beginnt,

Finger schnipsen beim Kick

Israel: ,,Od Lo Ahavti Dai“ =
Grundschritte: Mambo-Schritte / 4 Schritte
vor, dabei Arme heben und 4 Schritte riick,
dabei Arme senken / Kreuzschritte
Schritthombination: 2x Mambo — 4 Schritte
vor, 4 Schritte riick,

Armeinsatz wie oben

Mosambik: ,,Elisa Gomara Saia“
Grundschritte: Tippschritte / Wechselschritte
! Pendelschritte

Schrittkombination: Pendelschritte im Zick-

Zack-Muster,
Handklatsch

USA: ,,Country Ride® —
Grundschritte: Pendelschritte / Laufschritte
mit freiem Richtungswechsel oder auf Kom-
mando der UL / Grapevine mit Handklatsch
Schrittkombination: 8x Laufschritte — 8x Twi-
sten am Platz,

Armeinsatz bei Twist, bei den Laufschritten
nach vorne ,boxen®
Dominikanische Republik:

»Woman del Callao -—=

Grundschritte: Merengue-Schritte (auf der
Stelle / in der Fortbewegung / mit dem
Grundschritt einen Kreis beschreiben) /
Kickschritte

Schrittkombination: 4x Kickschritte und 8x
Merengue-Schritte vorwirts,

Arme angewinkelt mitschwingen lassen
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Peru: ,,Pollerita® ‘]

Grundschritte: Nachstellschritte / Wiege-
schritte vorwirts / Gehschritte mit '/2 Drehung
[Tippschritte / Kickschritte
Schrittkombination: 1 Wechselschritt —

1 Gehschritt — 1 Gehschritt mit '/2 Drehung
(gut durchfihrbar als Partneraufgabe mit
Handfassung — Handfasssung wechseln!)
Papua — Neuguinea:

»Dance of the Papuas® m

Grundschritte: Merengue-Grundschritte / am
Platz mit RF bzw. LF vorstampfen /
Pendelschritte

Schrittkombination. 4x Vorstampf — 4 Schrit-
te vor, dabei die Arme hochfiihren —

4 Schritte riick, dabei Arme senken,
Stampfen mit Handklatsch

Armenien: ,,Garoon®
Grundschritte: Wechselschritte / Kickschritte
/ Tippschritte

Schrittkombination: 4x Gehschritte —

2 Pendelschritte,

Pendelschritte mit Handklatsch

Tiirkei: ,,Ali Pasha“ g
Grundschritte: kleine Schritte auf der Stelle,
dabei Hiifte hin und her wiegen / Hiifte krei-
sen / kleine Tippschritte vor und / oder riick
Schrittkombination: 3x Gehschritte vor— tipp

+ Hiiftschwung vor — dsgl. riickwirts,
Arme schlangenartig mitb;ewegen

® die Reise kann gemeinsam mit der ganzen

Gruppe in einem Frontkreis (alle TN ste-
hen mit dem Gesicht zur Kreismitte) ge-
tanzt werden.

€ alle TN behalten wihrend ihrer Reise
eine/n ,Reisepartner/in®,

€ die TN erhalten Kleinmaterialien (z.B. Ti-
cher, Bohnensickchen, Tennisringe), die sie
wihrend der Reise mitnehmen und / oder
untereinander austauschen.

€ wihrend der Gehmusik und der Tanzmu-
sik kénnen unterschiedliche Organisations-
formen kombiniert werden.

Beispiel: Bei der Gehmusik geht jede/r TN
alleine, die folgende Tanzmusik wird als
Partner/innenaufgabe durchgefiihrt

oder bei der Gehmusik bilden die TN eine
Kette wihrend der folgenden Tanzmusik
tanzt die ganze Gruppe im Frontkreis.

@ freie Aufgabenstellung; jede/r TN suchtsich
eine/n Partner/in und tanzt mit ihm bzw.
ihr einen eigenen Tanz im jeweiligen Land.

¢ bei Kombinationsmoglichkeiten von Orga-
nisationsformen und Tanzschritten sind der
Phantasie von TN und UL keine Grenzen
gesetzt.

RF — rechter Fuf

re — rechts
vor —  VOrwarts
LF — linker Fuf§
li — links
riick — riickwirts
Dos-a-dos

Die Partner/innen stehen mit der Front zuein-
ander, gehen vorwirts rechtsschultrig an ein-
ander vorbei und linksschultrig wieder zu ih-
rem Platz zuriick. Dabei wird die Blickrichtung
nicht geiindert.




Grapevine

Schrittfolge mit Kreuzschritten riickwirts oder
vorwirts. Beispiel: RF Schritt seiewidrts, LF
kreuzt vor/ hinter RE RF Schritt seitwiirts LF
neben RE stellen, (statt des Danebenstellens des
Fufles ist auch ein Tip oder Kick méglich).
dsgl. gegengleich

Handtour

Paarweise die rechte (bzw. linke) Hand in
Schulterhthe (W-Fassung = Handfassung in
Schulterhohe, die Arme sind dabei angewin-
kelt) fassen und am Platz einen Kreis im Uhr-
zeigersinn (bzw. gegen den Uhrzeigersinn) ge-
hen.

Kick

Der Unterschenkel des unbelasteten Beines
- wird in die angegebene Richtung geschwun-
gen: vor, seit, riick oder kreuz.

Kickschritt
RF Schritt seitwirts, LF Kick vor
dsgl. gegengleich

Kreuzschritt

Vorkreuzschritt: Schritt mit dem unbelasteten
Fufd vor das Standbein (Ferse vor Spitze)
Riickkreuzschritt: Schritt mit dem unbelaste-
ten Fufl hinter das Standbein (Spitze zur Fer-
se)

Mambo

RF Schritt vorwirts, LF am Platz wieder bela-
sten, RE riickwirts, LF am Platz belasten
dsgl. gegengleich

Merengue
Kleine Schritte vorwirts, riickwirts oder zur
Seite und dabei die Hiifte mitwiegen

Miihle
Wie Handtour, aber mit 4 Personen in oder
gegen den Uhrzeigersinn, dabei Handgelenke

fassen.

Nachstellschritt

RF Schritt seitwirts und LF daneben stellen.
Der Nachstellschritt kann auch vorwirts oder
riickwirts durchgefiihrt werden.

dsgl. gegengleich

Pendelschritt

RF Schritt seitwirts (vorwirts oder riickwirts)
und LF tppt neben RF ohne Belastung

dsgl. gegengleich

Pendelschritt im Zick-Zack-Muster (vorwirts

oder riickwirts)

Stampfschritt
Der unbelastete Fufd wird betont auf den Bo-
den aufgesetzt (mit oder ohne Gewichesverla-

gerung).

Tipp
Der unbelastete Fuff tippt ohne Gewicht mit
dem Fuf$ballen/der Fuﬁsplitze auf den Boden

vor- riick- oder seitwirts.

Tippschritt
RF Schritt seitwirts LF Tipp
dsgl. gegengleich

Wechselschritt

3 Gehschritte in folgender Kombination:
RF vorwirts, LF schliefit auf, RF vorwirts,
Rhythmus: kurz-kurz-lang

dsgl. gegengleich

Wiegeschritt

RF vorwirts/ seitwirts - LF am Platz belasten
dann wieder RF belasten im Rhythmus: kurz-
kurz-lang, dsgl. gegengleich
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4. Senioren-Aerobic

Aerobic ist Ausdaunergymnastik mit Musik — also eine Variante

der Ausdauerschulung, allerdings mit einem hohen Anteil an

Koordinationsschulung und einer gleichzeitigen Verbesserung der

Beweglichkeit. Aerobic ist — vorausgesetzt, sie wird zie[gruppena

orientiert eingesetzt — eine effektive und dufSerst motivierende
Art und Weise, die Funktion des Herz-Kreislauf-Systems zu

verbessern und gesund zu halten.

@ Privention von Herz-Kreislauferkrankungen
(positive Beeinflussung von arterio-sklero-
tischen Prozessen)

% Verbesserung der Muskelkraftausdauer und
der Sauerstoffaufnahmefihigkeit

# Verbesserung/Erhshung der Stoffwechselrate

@ Koord inationsschulung

® Verzogerung des Alterungsprozesses

Dies sind nur einige positive Effekte, die Aerobic
bewirken kann. Daneben gibt esauch noch den
psychologischen Aspekt des Trainings wie
Stressabbau oder die Erhshung des Selbstwert-
gefithls und Wohlbefindens. Kontraindikatio-
nen sind gegeben bei Verletzungen, akuten Er-
krankungen des aktiven und passiven Bewe-
gungsapparats, koronaren Herzerkrankungen
oder Erkrankungen der Atmungsorgane.

Im Folgenden werden drei Einsatzmoglich-
keiten aufgezeigt:

@® Acrobic-Stunde
® Stations-Aerobic
€ Kombinations-Aerobic

Die Phasen der Aerobic-Stunde

1. Warm up (Aufwiirmen) /
Pre Streich (Vordehnen) 5 - 8 min.
(Musiktempo: 128, 130, 125 bpm)

In dieser Phase wird der Organismus auf die
Belastung vorbereitet. Mit zum Teil choreogra-
phierten Ganzkérperbewegungen wird eine
Erhohung des Pulsschlages erreicht. Die
Korperkerntemperatur steigt, die Nervenleit-
geschwindigkeit steigt, Stoffwechselprozesse
werden beschleunigt, die Gelenkfliissigkeit ak-
tiviert. Das anschliefende Vordehnen verbes-
sert die Muskelbereitschaft auf das folgende
Training und beugt Verletzungen vor.

(Ob-la-di Ob-la-da, Hands up, Rhythm of the

rain)

2. Cardio (Ausdaver- und Koordinationsteil)
15 - 20 min.

(Musiktempo: 130 bpm)

Diese Phase beinhaltet das eigentliche Herz-
Kreislauftraining, Um im aeroben Bereich zu



trainieren, ist eine Pulskontrolle erfordetlich
(Richtwert: 180 minus Lebensalter).

Bei der Koordination ist langfristig eine Ver-
besserung der Gleichgewichtsfihigkeit, des
Kombinationsvermdgens, der Rhythmisie-
rungs- und der Anpassungsfihigkeit moglich.

(Beg, steal and borrow, Hooked on a feeling, 1
can help, Carrie Anne, Yellow river, Mademoi-
selle Ninette, Be my day)

3. Cool down (Abkiihlen) 7 Stretch (Dehnen)
5 - 10 min.
(Musiktempo: bis 100 bpm)

Diese Phase beinhaltet die Senkung der Herz-
frequenz fast bis auf Ausgangsniveau. Die
Dehniibungen dienen der Verbesserung der
Flexibilitit und des muskuliren Ausgleichs von
Beuger und Strecker.

(All I have to do, When a man loves a woman)

Die choreographische Gestaliung

I. Warm up:

€ marschieren (march) am Platz (in Block-
oder Kreisaufstellung) oder durch die Hal-
le, dabei die Arme locker nach oben wer-
fen, in die Hinde klatschen oder die Arme
kreisen

¢ am Platz im Wechsel mit geschlossenen bzw.
mit leicht gegrdtschten Beinen marschieren
(mehrmals wiederholen), dabei die Arme
kriftigam Kérper mitschwingen bzw. nach
oben ausschiitteln oder vorboxen

% Beine leicht gritschen, Gewicht von rechts
nach links (side to side) verlagern, dabei
— Schultern beide riickrollen
— Schultern einzeln riickrollen

— beide Schultern hochzichen

— Schultern einzeln hochziehen

— beide Arme in Seithalte schwingen
— Arme nach oben ausschiitteln

Pu[skontmlle!

Pre Strech:
Beinriickseite, Beinvorderseite, Hiiftbeuge-
muskulatur, Schultergiirtelmuskulatur, Arm-
muskulatur

2. Cardio:
Die methodische Vermittlung

Die Vermittlung von Schritten und komple-
xen Schrittkombinationen erfolgt genau an-
gepasst an die Musikstrukrur, die im 4/4-Takt
komponiert ist.

1 Take besteht aus 4 Taktschligen, 2 Takee er-
geben eine sog. Phrase, die aus 8 Grundschli-
gen besteht. Auf das votliegende Beispiel bezo-
gen hiefle das, innerhalb einer Phrase kénnen
4 Pendelschritte (8 Zihlzeiten) ausgefiithre wer-
den.

4 Phrasen vereinen sich zu einem sog. Musik-
bogen, der aus 32 Grundschligen besteht. In-
nerhalb dieser ,Musikbégen® spielt sich nun

die choreographische Arbeit ab.

Es ist deshalb sehr wichtig, die Musik zu ,erar-
beiten®, um die Anfinge der Phrasen und vor
allem der Musikbogen zu erkennen. Die hier
vorliegende Choreographie besteht aus 64 Z3hl-
zeiten, also 2 Musikbégen.

Fiir die Vermittlung der oben beschriebenen
Choreographie kann die ,,Add on“-Methode
(zu deutsch: aufstocken, hinzuftigen) angewen-
det werden.
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Zunichst wird Bewegung A eingefithrt und
geiibt, dann Bewegung B. Dann A und B wie-
derholt. Jetzt wird Bewegung C eingefiihrt und
geiibt, dann A, B und C in Verbindung wie-
derholt.

Zum Schluss wird Bewegung D eingefiihre und
geiibt und letztendlich A, B,C und D in Ver-
bindung wiederholt.

Bei der Einfithrung und dem Einiiben der 4
Bewegungen werden immer zunichst die
Schritte ohne Armbewegungen von den TN
ausgefiihrt. Erst dann kommen die Arme dazu.

Die so entstandene Choreographie wird dann

beliebig oft wiederholt.

Teil Zihlzeiten Beine

A 16

Die Choreographie in der Uhersicht

4 Schritte vw
Seit-Tap rechts/links
Knie-hoch rechts/links 2x

Arme

hochwerfen
in der Seithalte mitschwingen
vorboxen

Ausfallschritt rw. rechts/links 2x

Pendelschritt rechts/links

Pulskontrolle !

B 16 Ferse vor rechts/links ziehen nach hinten unten
Ausfallschrite rw. rechts/links 2x klatschen
Pendelschritt rechts/links Scheibenwischer
C 16 4 Schritte rw hochwerfen
Seit-Tap rechts/links in der Seithalte mitschwingen
Knie-hoch rechts/links 2x vorboxen
D 16 Ferse vor rechts/links ziehen nach hinten unten

klatschen

Scheibenwischer

14




Die Chorecgraphie im Detail

Erlernen des Teils A

% marschieren am Platz, Arme schwingen mit

€ halbes Tempo:

4 Schritte vor, mit rechts beginnen,
schliefs links —

4 Schritte riick mit rechts beginnen, schlieft
links (2 Durchgiinge)

% schnelles Tempo (zur Musik); Schrittfolge
wie oben, Arme hochwerfen
(4x wiederholen)

® am Platz marschieren, dann mit dem rech-
ten Fufs rechts zur Seite tap (side tap), das
gleiche links, Arme in Seithalte schwingen
(4x wiederholen)

@ dann alles zusammen: 4 Schritte vor, Seite
tap rechts/links, 4 Schritte zuriick,

Seite tap rechs/links (4x wiederholen)

@ am Platz marschieren, dann Knie heben
(knee-lift), rechts/links im Wechsel, Arme
vor boxen (4x wiederholen)

€ dann alles zusammen: 4 Schricte vor, Seite
tap rechts/links, Knie heben 2x im Wechsel
rechts/links, 4 Schritte zuriick, Seite tap
rechts/links, Knie heben 2x im Wechsel
rechts/links (4x wiederbolen)

Erlernen des Teils B und Verbinden von
Teil A+B

@ am Platz marschieren, dann Ferse vor rechts/
links (heel dig), Arme ziehen nach
hinten unten (4x wiederholen)

@ dann alles zusammen: 4 Schritte vor, Seite
tap rechts/links, Knie heben 2x rechts/links,
Ferse vor rechts/links, 4 Schritte zurtick,
Seite tap rechts/links, Knie heben 2x rechts/
links, Ferse vor rechts/links

(4x wiederbolen)

% am Platz marschieren, Ausfallschrire riick
rechts/links (lounge back), dabei in die Hiin-
de klatschen (4x wiederholen)

# die ganze Kombination wie zuvor! Plus 4x
Ausfallschritt rechts/links im Wechsel vor-
ne und 4x Ausfallschritt rechts/links im
Wechsel hinten! (4x wiederbolen)

@ am Platz marschieren, dann Anstellschritt seit
ran rechts/links (step touch), Arme ,,Schei-
benwischerbewegung” vor Kérper (4x wie-
derholen)

® die Kombination um 2x seit/ran/seit ran
rechts/links (vorne), 2x seit ran/seit ran
rechts/links (hinten) erweitern

Teil C und D siehe Teil A und B

€ Kombination nach Belieben wiederholen!
€ Kombination: 64 Zihlzeiten = 2 Liederbdgen
a 32 Zihlzeiten

3. Cool down:

# langsam ,ausmarschieren®, Arme schwingen
vor dem Kérper mit, dann ,side to side,
Arme schwingen wieder vor Kérper mit,
dann ausmarschieren, tief einatmen, dabei
Arme tiber Kopf fithren, ausatmen und
Arme wieder nach unten nehmen

Streich:
beanspruchte Muskulatur (Beine, Schulter-
giirtel und Arme) dehnen

Pulskontrolle !
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2. Cardio:

. Warm up: An 10 verschiedenen Stationen werden die u.a.

_Schneeflsckchen® und ,Einfrieren® Aerobic-Figuren nach Musik jeweils 1 Minute
(siehe 1. Geben) durchgefiihrt. Zwischendurch ,walken® alle

TN nach der Idee von ,,Schweizer Kiise® (siehe

Pre Stretch: 1. Gehen) kreuz und quer durch die Halle, be-
siehe oben vor sie an ihre nichste Station kommen, usw.

Die Stationen

»PENDEL®
Beine: rechter Fufd nach rechts, linken Fuf§ anpendeln und linker Fuf§ nach links,
rechten Fuf} anpendeln
Arme: beide gestreckten Arme schwingen parallel in Vorhalte mit

»KASATSCHOK"

Beine: rechte und linke Ferse wechselseitig vorn auftippen und wieder zuriicksetzen
Arme: nach vorn beugen und strecken (Bizepsiibung)

HKNIEPLATTLER®
Beine: rechtes und linkes Knie wechselseitig anheben
Arme: den gegengleichen Ellbogen Richtung Knie fithren

»MARSCH*“
Beine: Gehen auf der Stelle und Knie dabei deutlich anheben
Arme: angebeugt wechselseitig intensiv mitbewegen und alle 4 Zeiten klatschen

»GUMMIADLER"
Beine: Je zwei Nachstellschritte rechts bzw. links
Arme: in der Seithalte angebeugt parallel anheben und absenken

» WIPPE®

Beine: parallel in den Knien leicht beugen und strecken

Arme: parallel angebeugt vor- und zuriickschwingen

4y _




,VOR UND RUCK*
Beine: vier Schritte vw. und rw. gehen (letzten Full jeweils antippen)
Arme: intensiv mitbewegen und beim Antippen in die Hande klatschen

» WOLKENSCHIEBEN*
Beine: FufSspitzen wechselseitig nach vorn tippen
Arme: in der Vorhalte, schulterhoch, Handflichen zeigen nach vorne, diese vor- und
zuriickschieben

,BOXEN*
Beine: die Fuflspitzen wechselseitig nach hinten tippen
Arme: in Vorhalte wechselseitig nach vorn boxen

»HERKULES*
Beine: die Fuflspitze wechselseitig zur Seite tippen
Arme: in der Seithalte und Schulterhéhe anbeugen und strecken

3. Cool down:
% alle TN treffen sich im Kreis
@ auf 8 oder 16 Zeiten gehen (Walking) alle
gemeinsam nach Ansage der/des UL:
— im Uhrzeigersinn
— gegen Uhrzeigersinn
— in den Kreis
— am Platz Beine und Arme auslockern
— aus der Kreismitte zuriick

die Plitze kreuz und quer wechseln

— Eigenkreis am Platz im Uhrzeigersinn
— Eigenkreis am Platz gegen U hrzeigersin

Strefch:

siehe oben
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Es werden Paare gebildet. Jedes Paar erhaltzu 3. Cool down:

Beginn eine Grundfigur € die beiden zuletzt bestehenden Klein-
(siche oben: Stationen). gruppen (4 Personen) bleiben zusammen
und bilden einen kleinen Kreis und mar-
1. Warm up schieren auf der Stelle
,Geo oder ,,Original und Kopie* : _
Goche L. Goben) @ alle schwingen und pendeln Lbre Arme
im Rhythmus der Musik wie folgt:
Pre Streich: — parallel in der Seithalte vor und zuriick
bl — wechselseitig in der Vorhalte vor und
zuriick
2. Cardio: — in der Vorhalte rechts und links
% alle Paare bewegen sich kreuz und quer nach — paralleles Achterkreisen
Musik durch die Halle ~ Frontalkreise
# auf Signal der UL treffen sich jeweils 2 Paa- Stretch:

siehe oben

re und fithren thre Aerobic-Ubung durch

@ auf Signal der UL iibernechmen die Paate
die Ubung des jeweils anderen Paares

# auf Signal der UL kombinieren die beiden
Paare ihre Aerobic-Ubungen hintereinander
auf 16 bzw. 8 Zeiten und wiederholen diese
Kombination fortlaufend

® auf Signal der UL trennen sich die Paare
und suchen sich ein neues Paar aus, usw.

# die Kombination wird dem neuen Paar vor-
gestellt und beide Paare versuchen nach dem
Einiiben dieser Kombinationen nun beide
Kombinationen fortlaufend auf 16 bzw. 8
Zeiten zu wechseln, usw.
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5. Entspannung

Entspannungsiibungen am Ende einer Stunde sollen zu einem
harmonischen Abschluss fiihren. Die Wirkung und Intensitiit ist
wesentlich davon abhingig, inwieweit es den TN gelingt, in den

eigenen Korper hinein zu horchen, um Wahrnehmungszustinde
aktiv zu beeinflussen. Musik kann dabei eine gute Hilfe sein.

Im folgenden werden vier Einsatzmoglichkei-
ten aufgefiihrt, die ohne groffe Vorbereitung
durchgefiihrt werden kénnen:

1. Atemtiefe
Ausgangsposition: Im Stehen oder Liegen

Vor der Brust bertihren sich die Fingerspitzen
und werden beim Ausatmen gegencinander
gedriickt, beim Einatmen wieder gelést. Das
Einatmen erfolgt durch die Nase und das Aus-
atmen durch den leicht gesffneten Mund.

2. Atem schépfen
Ausgangsposition: Im Stehen

Im hiiftbreiten Stand mit locker hingenden
Armen bilden die Hinde vor dem Bauch eine
»ochoptkelle®, die beim Einatmen in Brusthéhe
gefithrt wird. Danach drehen sich die Hénde
langsam um und beim Ausatmen erfolgt eine
aktive Schubbewegung zurtick in Richtung
Bauch. Jetzt wieder die Hinde zu einer
»Schopfkelle” formen und von neuem begin-
nen.

3. Atmen und dehnen
Ausgangsposition: Im Liegen

Einatmen, beim Ausatmen wird ein Knie mit
beiden Hinden zum Brustkorb gefithre, der
Oberschenkel an die Brust gedriicke und der
Kopf in Richtung Knie angehoben. Einen
Moment verharren und dann in die Ausgangs-
stellung zuriickkehren. Beinwechsel.

4, Das Fenster
Amgangspasizim: Im Liegen

Die Beine sind leicht gebeugt, die Fiifle stehen
auf dem Boden. Die Arme iiber dem Brustkorb
verschrinken, die Hinde umfassen die Hand-
gelenke, so dass ein ,Fenster” entsteht. Beim
Einatmen das ,,Fenster vor hoch iiber Kopf
nach hinten fithren und tiber Kopf ablegen. Der
Brustkorb wird dabei gedehnt. Beim Ausatmen
das ,Fenster” in gleicher Weise zuriickfiihren.
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5. Durch die Arme atmen

Ausgangsposition: Im Stehen

Beim Einatmen den rechten Arm am Korper
entlang hoch fithren und mit der Handfliche
nach oben ,an die Decke strecken”. Beim krif-
tigen Ausatmen den Arm locker fallen lassen.
Danach die Ubung mit dem linken Arm aus-
fithren.

Im Sitzen:

Ein/e Partner/in sitzt mit leicht gegritschten
Beinen auf einem Stuhl oder kleinem Kasten
im sog. ,Droschkenkutschersitz®, d. h. die Ell-
bogen liegen auf den Oberschenkeln und der
Oberkérper ist etwas nach vorn geneigt.

Der/die andere Partner/in nimmzt einen Ten-
nisball und beginnt vom Haaransatz an eine
Seite des Riickens mit abwiirts rollenden Spiral-
bewegungen zu massieren. Der Druck richtet
sich nach dem Wohlbefinden des/r zu massie-
renden Partners/Partnerin. An der Lenden-
wirbelsdule angekommen geht es langsam wie-
der nach oben. Dann ohne Druck auf die an-
dere Seite der Wirbelsiule gehen und das Ganze
wiederholen.

Im Liegen:

Die Bauchlage setzt voraus, dass keine akuten
Riickenschmerzen bestechen. Dariiber hinaus
kann es vor allem im Halsbereich zu Verspan-
nungen kommen. Durch eine unter die Hiifte
geschobene Handtuchrolle wird die Lenden-
wirbelsaule gestreckt. Das Gleiche gilt fiir die
Halswirbelsiule, wo die Stirn auf iibereinan-
der gelegte Hinde aufgestiitzt werden kann.

Im Liegen

Der/die eine Partner/in liegt auf dem Riicken
mit nach links und rechts ausgebreiteten Ar-
men. Der/die andere Partner/in hebt langsam
und vorsichtig Zentimeter fiir Zentimeter ei-
nen Arm des/der Liegenden, bis er keinen Kon-
takt mit dem Boden mehr hat. Danach wird
der Arm in der horizontalen und senkrechten
Bewegungsrichtung bzw. in leichten Kreisen
weiter geftihre. Zwischendurch kann der Arm
immer wieder fiir kurze Zeit auf dem Boden
abgelegt werden, wobei der/die Liegende
bewusst die Schwere des Armes wahrnehmen
soll. Zuletzt wird der Arm vorsichtig und mit
geringer Intensitit geschiittelt. Der/die fiihren-
de Partner/in achtet darauf, ob der angehobe-
ne Arm wirklich entspannt ist und gibt dem/
der Liegenden gegebenfalls Riickmeldung, die

Armmuskulatur zu lockern.

Das Gleiche wird mit dem anderen Arm wie-
derholt. Zuletzt spiire der/die Liegende der
Spannung in den Armen nach und versucht den
Unterschied zu vorher wahrzunehmen.

Bemerkung: Die beschriebene Entspannungs-
tibung kann auch gut mit einem Tuch durch-
gefithrt werden, wobei das ausgebreitete Tuch
unter das Ellbogengelenk geschoben und der
Arm mit den gehaltenen Enden des Tuches
langsam hoch gefithrt wird.




Es werden Paare gebildet. Fin/e Partnet/in liegt

mit dem Bauch auf einer Matte, der/die ande-
re Partner/in kniet seitlich neben ihm/ihr.

Der/die UL schmiickt mit eigenen Worten eine
Wetterkarte aus, die am Vorabend das zu er-
wartende Wetter des nichsten Tages widerspie-
gelt. Dabei sollen die massierenden Partner/
innen mit ihren Hinden (ggf. mic einem
Massagegerit wie z.B. Doppelkloppel, [gelball,
Tennisball oder Korken) das jeweilige Wetter
auf dem Riicken, auf den Beinen und Armen
ausdriicken. '

Hinweis an die TN:
Nicht auf der Wirbelsiule und den Gelenken
massieren!!!

Wetterbeispiele:
® Nieselregen
@ Schnee
® Landregen
® Regen tropft von Biumen
¢ Hagel
@ Nebel
# Sonnenschein
® Bewolkung
® Eis
€ Wind
@ Sturm
@ Brise

Diese Wetterkarte kann auch im Sitzen oder
Stehen ausgefiihre werden.
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Musiktitel

Komponist/ Texter

Pretty Belinda

Sugar, Sugar

T.S.0.P

Haut les mains/Hands up
La Cumbia

Sweets for my Sweet

Movie Star

Tanz mit

Let’s twist again

Rock around the clock
Good Golly Miss Molly

La Bamba
We are going down Jordan

Mexico

Es wird Nach Senorita
(Zwischenmusik)

Bonjour Pauline
Pera Stus Pera Kampus

Od Lo Ahavti Dai

Elisa Gomara Saia

Country Ride
Woman del Callao
Pollerita

Dance of the Papuas
Garoon

Ali Pasha

Chris Andrews

Jeff Barry /Andy Kim

Kenneth Gamble/Leon Huff

Jan Joseph Kluger/Daniel Vangarde
Georg Kajanus

Doc Pomus/Mort Shuman

Harpo

Jim Lee/Kurt Hertha
Kai Mann/Dave Appell

Max C. Freedmann/Jimmy de Knight
Robert Alexander Blackwell/

John S. Marascalo

DP/Trinidad Lopez

Les Humphries

Les Humphries /Jimmy Driftwood

Hugues Aufray /Walter Brandin

Conjunto Djambu

Mit freundlicher Genehmigung von
Schott Music Media GmbH Mainz
Jochen Schmidt

Juan Luis Guerra

Edgar Villarroel

Mirt freundlicher Genehmigung von
Schott Music Media GmbH Mainz
Jochen Schmidt




Ob-la-di Ob-la-da
Hands up

Rhythm of the rain
Beg, steal or borrow
Hooked on a feeling

I can help

Carrie Anne

Yellow River
Mademoiselle Ninette

Be my day

AllT have to do is dream of you

When a man loves a woman

Shinyang Sunrise

John Lennon/Paul McCartney

Jan Joseph Kluger/ Daniel Vangarde
John Gummoe

Tony Cole/Graeme Hall/Steve Wolfe
Mark James

Billy Swan

Alan Clarke/ Tony Hicks/Graham Nash
Alan Blakley/Len Hawkes

Herbert Hildebrand-Winhauer

Larrx Murray

Boudleaux Bryant
Calvin Houston Lewis /
Andrew James Wright
Jochen Schmidt
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I. GEben

2. Laufen

3. Weltreise

Senioren-Aerobic:

4, Ob-la-di Ob-la-da

5. Hands up

6. Rhythm of the rain

7. Beg, steal or borrow

8. Hooked on a feeling

9. I can help

10. Carrie Anne

11. Yellow River

12. Mademoiselle Ninette

13. Be my day

Cool down und Entspannung:
14, All 1 have to do is dream of you
15. When a man loves a woman
16. Shinyang Sunrise

952

8:43

14:14

i 7
3:01
2:01
2:40
1:56
232
2:51
2551
2:28
2.2

4:19
5:21
3:49

Die Erstellung dieser CD nebst
Begleitheft wurde vom

Ministerinm fiir Frauen, Jugend,
Familie und Gesundbeit des Landes
Nordrhein-Westfalen gefordert.
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