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Praxiserprobte Stundenbeispiele

Die hier vorgestellten Stundenbeispiele “Praktisch fiir die Praxis” des
Landessportbundes und der Sportjugend Nordrhein-Westfalen decken ein
breites Spektrum der Ubungsarbeit fiir Kinder/Jugendliche und Erwachsene
im Sportverein ab.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Pilates Mixed Elements
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Wirkungsvolles Training mit unterschiedlichen Bewegungsaspekten

Vorbemerkungen/Ziele

.Pilates - Mixed Elements" verbindet unterschiedliche Bewegungsaspekte zu ei-
nem wirkungsvollen Training. Zugeschnitten auf die individuellen Anspriiche der
unterschiedlichsten Menschen, entsteht ein verdndertes Bewegungsverhalten
und somit neue Bewegungsqualitét. Basierend auf den Trainingsprinzipien und
grundlegenden Elementen der Methode Pilates (Powerhouse, axiale Verlange-
rung, Schultergiirtelorganisation usw.), flieBen Ansitze z. B. aus Fitnesstraining,
funktioneller Gymnastik, klassischem Balletttraining und Yoga in das Konzept
ein und machen es unendlich vielfaltig.

Abkiirzungen: AP = Ausgangsposition / BWS = Brustwirbelsdule /

FH = Funktionelle Haltung / FS = Funktioneller Stand / GH = Gymnastikhocker /
GM = Gymnastikmatte / SBH = Sitzbeinhdcker / WS = Wirbelséule /

iW = im Wechsel / mW = mehrere Wiederholungen
Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

© Die TN verteilen sich in der Halle mit geniigend Abstand zueinander.

@ Rond de jambe, plig, glissé, battement
FS, Start z. B. mit rechts
Bein im Uhrzeigersinn 3 Mal kreisen (,Rond de jambe"), Schritt rechts, plié
(Beine tiber Schulterbreit, Fiife leicht nach aufen, Beine beugen), links
heranziehen (glissé) und zur Seite ,hoch werfen" (battement), schliefen.
Seiten iW, mW

@ Step touch, knee circles, cross
FS, Start z. B. mit rechts
Step touch (Seitanstellschritt), Knie links hochziehen, 3 Kniekreise gegen
den Uhrzeigersinn, Bein senken, hinten rechts kreuzen und mit links schlie-
f3en. Mit links beginnen, usw. mW, iW

SCHWERPUNKT (40 Minuten)
® TN im Innenstirnkreis mit GH und GM
@ Releve und Standwaage mit Hocker
Einen Fuf? auf den GH stellen (Kniewinkel 90 Grad)
« Beide Fiie auf den Fufballen (releveé) heben und wieder senken. Arme
abwechselnd in die Vor-, Seit- und Hochhalte nehmen. mwW
* FuB von dem GH losen; Standwaage (Bein nach hinten, Arme nach vorne
strecken), zuriick in die Ausgangsposition. mW, dann Bewegungsablauf
auf der anderen Seite

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner) mit guter bis
sehr guter Pilates-Erfahrung (Keine Anféanger!)
Material:

diinne Matten (pro TN 1 Matte), Gymnastikho-
cker, Musik, falls vorhanden Spiegelwand

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Mobilisation, Vorbereitung auf den Stunden-
schwerpunkt

© Axiale Verlangerung der WS (physiologische
Haltung), seitliche Brustkorbatmung, Aktivie-
rung ,Powerhouse”, Schultergiirtelorganisation,
auf3erste Prazision, Konzentration, Kontrolle, Be-
wegungsfluss und Zentrierung bei Vorbereitung
sowie Durchfiihrung und Beenden der Ubungen

< Musiktipp: Klassik Pop

© Musikeinsatz

Kraftigung der rumpf- und gelenkstabilisie-

renden Muskulatur der Extremitéten, Proprio-
zeption / Sensomotorik, Schulung der Koordi-
nationsfahigkeit, Wahrnehmung des eigenen
Korperbildes, des
eigenen Bewe-
gungsmusters
(Verhalten),
Atemwahrneh-
mung, Zentrie-
rung, Bewegungs-
fluss, Kontrolle,
Konzentration,

Fitness

01.2012

Prazision www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Bauchserie
© Sitzend auf GH
+ IW hinter und vor die SBH rollen. Arme abwechselnd in Vor-, Seit- und
Hochhalte nehmen.
« Im Sitz hinter SBH bleiben, Arme aus der Vorhalte iW vor- und zuriick-
schieben.
* Hinter SBH bleiben, Arme vor der Brust {ibereinander legen (,Kosak"),
aus der BWS nach rechts und links rotieren.
« Hinter SBH bleiben, ein Knie heben, Unterschenkel strecken und beu-
gen, mW, Seitenwechsel. Arme in Vor-, Seit- oder Hochhalte nehmen.

@ Ganzkorperserie
© GM uber GH legen
+ Langarmstiitz auf dem GH und , Brettposition" einnehmen, Beine iW
nach hinten oben anheben und senken.
+ Wie zuvor, Beine iW nach auf3en spreizen und zuriickfiihren, mW
« Wie zuvor, Beine iW Uber auf3en kreisen, mW
+ Wie zuvor, Arme iW gestreckt anheben und senken
+ Wie zuvor, Arme und Beine gegengleich iW anheben und senken
(Ubung ,,Hund"), mW

® Swimming

© Bauchlings auf den GH (Kérper gestreckt, Schambein liegt mit auf, Fuf3-
spitzen auf Matte) legen.
+ Arme nach vorne schieben, gegengleich auf und ab bewegen, MW
+ danach gleiche Ubung mit den Beinen, Hande auf der Matte abstiitzen
+ Arme und Beine gleichzeitig (Ubung , Swimming")

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

© Die TN verteilen sich in der Halle mit gentigend Abstand zueinander.

® Baum
Im FS, einen Fuf3 vom Boden lésen, an der Innenseite des Standbeines
anlegen (Héhe individuell), das Knie nach auf3en drehen. Kraftvoll wie ein
Baum ,verwurzeln": die Atmung flief3t, Blick in die Ferne richten, Arme
(,Aste") in Hochhalte heben. Mehrere Atemziige in der Position durchfiih-
ren. Seitenwechsel, mW

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Regenbogen
Knie leicht beugen, Hande rechts neben dem Oberschenkel. Einatmen,
einen Schritt seitwarts nach links, gleichzeitig beschreibt der linke Arm ei-
nen grof3en Bogen lber Kopf nach links. Ausatmen, gleichzeitig beschreibt
der rechte Arm wie zuvor nach links einen Bogen. Abschlie3end rechten
Fud zum linken schlie3en. Seitenwechsel und mwW

@ Scirocco

V-Step mit FuBwechsel, dabei mit den Armen horizontale Kreise ausfiih-
ren.mwW

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

Autorin:
Elena Spereiter

Absichten und Hinweise
© Auf funktionelle, kontrollierte, prézise
Ausfiihrung im Bewegungsfluss mit

korrekter Atmung achten.
© Keine Wiederholungszahlen vorgeben

e

© Individuelle Voraussetzung der TN bericksichti-

gen!

0,

Kraftigung, Koordination, é
Wahrnehmung des eigenen \—
Korperbildes, Atem-, Kérper- .

und Bewegungswahrnehmung
© Musiktipp: Yoga-, Tai Chi- oder
Chi Ball - Musik

Harmonischer Abschluss, Wahrnehmen von
Verénderungen im Bezug auf das Haltungs- und
Bewegungssystem, der Bewegungsausfiihrung
und dem Korpergefiihl

© ,Powerhouse" deaktivieren

© Musikeinsatz

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche
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Kleinkinderschwimmen (2 - 3 Jahre)

Plantschen, Tauchen, Springen, Singen

Vorbemerkungen/Ziele

Beim Kleinkinderschwimmen geht es nicht darum, Schwimmbewegungen zu
erlernen, sondern viel mehr das Element Wasser kennen zu lernen. Im Vorder-
grund steht die Wassergewdhnung. Die Kinder lernen zwar, sich im Wasser zu
bewegen, allerdings mit der Unterstiitzung eines Erwachsenen oder anderen
Hilfsmitteln (z. B. Poolnudeln, Schwimmfliigeln oder Schwimmbretter). Wichtig
ist, dass die Kinder Freude empfinden und keine Angst aufkommt. So ist es
unumgdnglich, dass die Begleitpersonen ein gutes Verhdltnis zu den Kindern
haben, sie nicht unter Druck setzen und sie frei entscheiden lassen, welche
Bewegungsangebote im Wasser sie annehmen und in welchem Umfang oder
auf welcher Schwierigkeitsstufe.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

®Kreis

@ Begriiungslied
z. B.:,, Guten Tag, guten Tag, wir winken uns zu. Guten Tag, guten Tag, erst ich
und dann Du! Und die Lena (Name des Kindes) ist da — Hallo Lena, hallo!" (in
Richtung des genannten Kindes winken). Dann reihum auch alle anderen
Kinder begriif8en.

@ Bewegungslied
z. B.:,,Das Wasser ist zum Waschen da, Waschen da, Waschen da, das Wasser
ist zum Waschen da —Waschen da." (,Waschen" wird ersetzt durch schwim-
men, strampeln, spritzen, schopfen, plantschen.)
Die gesamte Gruppe bewegt sich im Kreis und fiihrt die entsprechenden
Bewegungen dabei aus.

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

® Wasserfahrt

© Die TN bleiben im Kreis ste-
hen. Das Kind wird mit Blick
zum Erwachsenen unter den
Achseln gegriffen und durchs
Wasser gezogen.

@ Krabbeltour

© Eine Schwimmmatte wird auf
das Wasser gelegt. Wenn die
Matte stabil ist, kann noch ein Krabbeltunnel daraufgelegt werden.
Nacheinander diirfen die Kinder iber die Matte, bzw. durch den Tunnel zur
anderen Seite krabbeln.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

45 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Je nach Beckengré3e maximal 10 Kinder mit
jeweils einer erwachsenen Begleitperson
Material:

Schaumstoffmatten, Krabbeltunnel, Schwimm-
bretter, kleine Eimer oder Becher, Gie[3kanne,
Musik

Ort:

Schwimmbad (ca. 32°C)

Absichten und Hinweise

@ Ankommen, Wassergew6hnung, BegriiBungsri-
tual, Kontaktaufnahme, individuelle BegriiBung
der Kinder

Das Kind lernt unterschiedliche Bewegungs-
formen im Wasser kennen.

© 2 - 3 feste, bekannte Lieder sollten die
Schwimmstunde kennzeichnen, um den Kindern
das Ankommen und Zurechtfinden im Wasser zu
erleichtern.

Das Kind lernt das Wasser kennen und kann die
Bewegungsfreiheit der Beine ausprobieren.

& Wenn die TN sich dabei reihum im Kreis
bewegen, kdnnen die Kinder gleichzeitig die
Stromung und bei einem Richtungswechsel den
Wasserwiderstand kennen lernen.

QO Hilfreich ist es, wenn die
Ubungsleitung (UL) das
Kind auf die Matte
hebt, so dass das

Bewegungs-
erziehung
01.2012

Kind am anderen
Ende von der
Begleitperson in
Empfang genommen
werden kann.

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Becherschlacht

© Jedes Kind und jeder Erwachsene erhalt je einen Eimer oder Becher.
Das Kind kann probieren, den Becher ins Wasser zu tauchen, zu fiillen und
auszukippen. Anschlie3end fiillt die erwachsene Person den Becher und
schiittet das Wasser tiber den Kérper des Kindes (iiber die Arme, den Ri-
cken und die Schultern). Dann schiittet sie vorsichtig etwas Wasser tiber
den Kopf und tiber das Gesicht des Kindes.

@ Brettertausch

© Die erwachsene Person hilt das Kind so, dass es geradeaus schaut. Abge-
sehen von einem Kind, hat jedes Kind ein Schwimmbrett in den Handen.
Das Kind, das kein Brett hat, ruft laut: (bzw. je nach Alter des Kindes die
Begleitperson) , Brettchen, Brettchen wechsel Dich!" In dem Moment
muss jedes Kind sein Brett in ein anderes tauschen. Wer nun kein Brett
abbekommen hat, ruft als nachstes , Brettchen, Brettchen wechsel Dich!"
und versucht schnell eines zu erhaschen.

@ ,Sprungparade”

© Die Kinder werden an den Beckenrand gesetzt oder gestellt. Alle zu-
sammen zdhlen laut bis ,3". Bei ,,3" springen die Kinder den Eltern/der
Begleitperson in die Arme.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

@ Zahlentanz

© Alle Teilnehmer verteilen sich im Becken. Die Kinder sitzen auf dem Rii-
cken der erwachsenen Person (,Huckepack").
Die UL macht fetzige Musik an, zu der die Begleitpersonen laufen und die
Kinder strampeln. Wenn die Musik stoppt, sagt die UL eine Zahl. Die TN
missen sich zu entsprechend vielen Personen zusammenfinden.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Das Elefantenlied

© Die TN kommen nochmals in den Kreis, stellen sich mit der Schulter zur
Kreismitte, alle in Richtung des Uhrzeigersinns schauend, das Kind blickt
nach vorne und wird unter den Achseln gegriffen.
Langsam bewegen sich die TN reihum zu folgendem Lied:
. Was muss das denn fiir Wasser sein, wo die grofSen Elefanten baden gehen
ohne Badehose. Rechts ist Wasser, links ist Wasser, rundherum ist noch mehr
Wasser, wo die grofSen Elefanten baden gehen ohne Badehose.

@ Abschlusslied

©Kreis
z.B.: ,Alle Leut’, alle Leut’, gehen jetzt nach ,Haus, grofe Leut " (strecken),
kleine Leut” (biicken), dicke Leut” (Arme ausbreiten), diinne Leut” (Arme
zusammen), alle Leut’, alle Leut” gehen jetzt nach Haus. Gehen in ihr
Kdmmerlein, lassen fiinf gerade sein, alle Leut’, alle Leut” gehen jetzt nach
Haus. Sagen auf Wiedersehn, es war heut wieder schén, alle Leut’, alle Leut”
gehen jetzt nach Haus. Erst die Rechte, dann die Linke, machen beide winke,
winke."
Und zum Schluss einen dicken Wasserkuss

@ Gie3kannensegnung

© Beim Verlassen des Bades wird jedes Kind noch von der UL , gesegnet”,
indem es mit einer Gief3kanne etwas Wasser tiber den Kopf geschiittet
bekommt.

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

Absichten und Hinweise

Korperwahrnehmung, spielerische Hinflihrung
zum Tauchen

© Die UL nimmt in dieser Phase Kontakt mit den
Kindern und Erwachsenen auf; fragt
nach dem Befinden; beobachtet die
Entwicklung des Kindes. Autorin:

© Die Reaktion des Kindes aufmerk- Ann-Katrin
sam beobachten! Stutzmann

Reaktionsschulung, Konzentration,
Bewegung im Wasser auf ein Ziel
hin

Koérperwahrnehmung (Wassertemperatur),
Uberwindung, Vertrauen

Das Zahlenverstdndnis wird erweitert, Kontakt-
aufnahme mit anderen TN

Die Organisationsform im Kreis und das Singen
stellen einen Bezug zum Beginn der Stunde dar.

< Bei ,grofRen" werden die Kinder weit nach oben
gehalten und wieder ins Wasser geplatscht, bei
srechts” und ,links" in die entsprechende Rich-
tung gebeugt und bei ,,rundherum” dreht sich
der Erwachsene mit dem Kind im Kreis.

Verabschiedung, gemeinsamer
Stundenabschluss

Abschlussritual
© Jedem Kind werden dabei .
noch ein paar personliche Illustratorin:

Worte gesagt. Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Gehirnjogging fiir Altere

Forderung der kognitiven Leistungsbereitschaft

Vorbemerkungen/Ziele

Im Rahmen eines préaventiven Angebotes Altere ,AKTIV UND GESUND ALTER
WERDEN", kann z. B. in der 8. Angebotseinheit das Thema , Gehirnjogging” auf-
gegriffen werden. Themen der Stunde sind das moderate Training der Ausdauer,
Férderung der kognitiven Leistungsbereitschaft ohne Uberforderung, Muster
des Denkens und Verhaltens sowie Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung.
Diese Beispielstunde bezieht sich auf die allgemeinen theoretischen Grundla-
gen, wie sie in der Ausgabe ,Gestaltung von Praventionsstunden” dargestellt
worden sind.

Beispiele fiir Infomaterialien befinden sich in der Praxishilfe: Sport in der Préventi-
on/Gesundheitsférderung. Ein Manual fiir den Angebotsbereich , Gesundheitsfér-
derung fiir Altere", des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen, Duisburg 2009,
Seite 89 ff.

Stundenverlauf und Inhalte

BEGRUSSUNG (5 Minuten)

© Halbkreis

@ Begriifung

@ Riickblick auf die Inhalte der vorherigen Einheit

@ Besprechung der zu Hause durchgefiihrten ,Anregungen fiir zu Hause"
@ Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

INFORMATIONSPHASE (5 Minuten)
@ Erarbeitung von Méglichkeiten des Gehirnjoggings im Alltag
Aushandigung und Besprechung des Infomaterials ,Fitness fiirs Gehirn"

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

@ Kuhstall
Die TN gehen zu dritt zusammen, wobei sich jeweils zwei TN an den
Handen fassen (Stall) und der dritte TN zwischen die Arme geht (Kuh). Die
Dreiergruppen stellen sich im Kreis auf. Ein TN bleibt in der Mitte und darf
einen Befehl geben, um einen Platz im Kreis zu bekommen:
« Bei ,,Kuh" wechseln die TN in der Mitte die Positionen
* Bei ,Stall" wechseln die beiden TN, die sich an den Handen gefasst haben,

die Positionen und suchen sich neue Partner. Die ,Kuh" bleibt stehen.

« Bei ,Kuhstall" wechseln alle TN die Platze

@ Galaxie
Die TN gehen/walken/laufen durch einen begrenzten Raum. Zwei TN schlie-
f3en sich zusammen, wobei eine/r die Erde und eine/r der Mond ist. Beide
bewegen sich weiter durch den Raum, wobei der Mond um die Erde kreisen
muss. Dann schliefen sich drei TN zusammen und teilen sich auf in Erde,
Mond und Sonne. Der Mond bewegt sich um die Erde und die Erde bewegt
sich um die Sonne. Zum Schluss missen dann die Sonnen um den Galaxie-
mittelpunkt (UL) kreisen.

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

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene, Altersdurchschnitt 65 Jahre,
gemischtgeschlechtliche Gruppe
Material:

»Ungewohnliche" Materialien: Rollbrett, Pedalo,
Kreisel, Stelzen etc., Bélle, A-B-C-D Plakat
Infomaterial:

Fitness fiirs Gehirn*

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Eroffnung der Stunde, Riickblick, Vorstellung des
Stundenthemas

< Evtl. Teilnehmermaterial der ,Anregungen fir zu
Hause"

Einstieg in das Stundenthema

Lockerung der
Gruppenatmosphére,
korperliche Erwarmung

QO

bl

Pravention
— Gesundheits-

Korperliche
Erwdrmung, Kom-
munikation

f6rd.grung far
Altere

02.2012

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (45 Minuten)
@ Intelligenzquadrat
© Vier TN stellen sich in einem Quadrat auf.
Der/die TN vorne rechts gibt die Gehrichtung an und wann und in

welche Richtung abgebogen wird (Kommando ,Links" = viertel Drehung

nach links, Kommando ,Rechts" = viertel Drehung nach rechts). Nach
dem ,Abbiegen" ibernimmt der/die TN, der/die sich nun vorne rechts
befindet das Kommando.

Variationsform: TN vorne rechts bestimmt nicht nur die Richtung, son-

dern auch die Fortbewegungsart

ot 0 O 0,0
O'c0 O O 0vO

@ ,Mal was anderes"
© Die TN sollen - falls vorhanden — verschiedene Materialien wie Roll-
brett, Pedalo, Kreisel etc. ausprobieren, mit de-
nen sie bisher nur wenig oder gar keinen Kontakt

hatten.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

® ABCD-Bewegung
Die Ubungsleitung (UL) hat ein Plakat vorbereitet, auf dem in willkir-
licher Reihenfolge die Buchstaben A, B, C und D stehen (z.B.ABCA
BBADBBDD A CB etc.). Zu jedem Buchstaben denken sich die TN
Bewegungen aus, z. B. A = Klatschen, B = Stampfen, C = Hiipfen, D =
Drehen. Diese Bewegungen sollen gemeinsam in der Gruppe durchge-
fiihrt werden.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Selbstmassage
Die TN befinden sich in einer entspannten Stehposition. Die UL macht
leichte Klopfungen und Schiittelungen am eigenen Kérper mit flacher

Hand oder Faust an den Muskeln verschiedener Kérperbereiche vor. An-
gefangen wird bei einem Arm von der Hand aufwaérts zur Schulter- und

Nackenpartie.
Anschlief3end folgen der zweite Arm, die Gesaf3muskulatur und die
Beine, die man mit beiden Handen ausklopfen kann.

ANREGUNGEN FUR ZU HAUSE UND VERABSCHIEDUNG (5 Minuten)
© Halbkreis
@ Anregungen fiir zu Hause
Eine Routinetétigkeit in der nachsten Woche durchbrechen und vari-
ieren, z. B. Tagesrhythmus verandern, ein Gesellschaftsspiel
spielen, ein Gedicht auswendig lernen etc.
@ Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde
@ Verabschiedung

Ellen Beckers

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

Redaktion:

Autoren:
Dagmar Tiemeier

Absichten und Hinweise

Dr. phil. Michael Matlik

® Ausdauer- und Koordinations- Thorsten Spéker

forderung

© Musikeinsatz kann die Ubung
unterstutzen.

© Mogliche Reflexionsfragen:
« Wann macht es lhnen Freude, sich zu bewe-

gen?
+ Wann war es schwierig, sich bei den Aufgaben
umzustellen?
+ Sind Sie nach lhrer Einschatzung eher flexibel
oder eher festgefahren? Wie hat sich lhre
Anpassungsfahigkeit mit dem Alter verdndert?

© Auseinandersetzung mit Mustern des Denkens
und Verhaltens
© Mogliche Reflexionsfragen:
+ Wie sind Sie an die neuen Materialien heran-
gegangen: Erstmal zuschauend, haben Sie nach
Hilfsmitteln gesucht oder sind Sie einfach
Jran" und haben ausprobiert?
+ Wie gehen Sie sonst an neue unbekannte
Dinge heran? Hat sich lhre Herangehensweise
mit dem Alterwerden veréndert?

Anregung der kognitiven Leistungsbereitschaft
© Variationen mit und ohne Sprechen oder ver-
schiedene Tempi und Rhythmen kdnnen erprobt
werden.

Forderung der Korpersensibilitdt und Entspan-
nungsfahigkeit
< Mogliche Reflexionsfragen:
+ Welcher Bereich war bei lhnen besonders
angespannt heute?
* Wann kénnten Sie die Selbstmassage
szwischendurch” zur Entspannung zu Hause
nutzen?

Erproben von kognitiven Variationsmdglichkei-
ten im Alltag

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Hallenhockey

Spielerische Einflihrung

Vorbemerkungen/Ziele

Hallenhockey ist eine von Deutschlands erfolgreichsten Mannschaftssportarten
der letzten Jahre. Sowohl die Herren- als auch die Damennationalmannschaft
gehoren zur absoluten Weltspitze.

Eine spielerische Heranfiihrung an diese Sportart soll im Folgenden mit einem
Schwerpunkt auf koordinative Elemente dargestellt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Schlagerlauf

® Zum Einstieg in die Stunde werden alle Hockeyschlager in eine Reihe mit
einem Abstand von ca. einem Meter gelegt.

Die TN laufen locker tiber die
Schléger mit verschie-
denen Bewe-

gungsaufga-

ben (vorwarts,
Kniehebellauf,
riickwarts, Slalom, Anfersen,
drei vor — zwei zuriick etc.).

@ Dreifelderfangen

© Das Spielfeld wird in drei Felder aufgeteilt, in denen jeweils verschiedene
Laufformen zu absolvieren sind (z. B. Skifahrersprung, auf linkem/rechtem
Bein hiipfen, Strecksprung, Riickwartslauf, Seitgalopp, Anfersen). Je nach
Gruppengrof3e wird die Féngeranzahl ausgewdhlt.

'/ -= \\ ,~ -~ N
\ A ¥ A
Riickwartslauf|  Anfersen Seitgalopp

Wird jemand gefangen, so ist diese Person der neue Fénger. Beim Wechsel
in das andere Feld, muss die neue Bewegungsform von jedem (auch den
Féngern) durchgefiihrt werden.

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

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

15-20

Material:

Hockeyballe und Hockeyschldger entsprechen der
TN-Anzahl, Hittchen und Leibchen in verschie-
denen Farben

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Einfache Laufbewegungen sollen das Herz-
Kreislaufsystem anregen und einen Einstieg
mit dem vorhandenen Material ermoglichen.
Koordinationsschulung

O TN sollen/kénnen eigene Bewegungsaufgaben
beim Durchlaufen an die Gruppe stellen.

Erwdrmung, Koordinationsschulung, Orientie-
rung

© Alle ein bis zwei Minuten sollten die Bewe-
gungsformen durch Ideen der TN gewechselt
werden.

Sportspiele

02.2012

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Hep und Hip

© Die TN stehen im Kreis in einem Abstand von zirka einem Meter. Alle Ho-
ckeyschlager werden mit dem Schlégerende auf den Boden gestellt und nur
noch mit zwei Fingern am lang ausgestreckten Arm am Umfallen gehindert.

Auf die akustischen Signale (Hep = rechts herum; Hip = links herum) der
Ubungsleitung (UL) werden die Platze in die jeweilige Richtung getauscht,
ohne dass die Schlager auf den Boden fallen diirfen.

SCHWERPUNKT (45 Minuten)

@ Sicherheitsregeln
Zu Beginn werden wichtige Regeln mit den TN abgesprochen:
- Der Schléger darf maximal bis zur Hiifthohe gehalten werden.
- Absichtliches Spielen mit den Fif3en ist nicht erlaubt.
- Es darf nicht im Liegen gespielt werden.
- Der Ball darf nur mit der flachen Schlagerseite gespielt werden.
- Der Ball muss immer flach am Boden bleiben.

@ Grundtechnik und Schldgerhaltung
© Jeder TN erhélt einen Schlager sowie einen Ball. Im Kreis stehend erklart
die UL die wichtigsten Techniken.

Die Grundtechniken werden am Platz sowie direkt im Anschluss in der
Bewegung geiibt.

1. Schlagerhaltung (linke Hand oben, rechte Hand unter der linken Hand)
2. Ballfiihrung mit der Vorhandseite auf der rechten Korperseite

3. Ballfiihrung auf der linken Riickhandseite

4. Dribbling vor dem Ké&rper

@ Chaos im Kreis
© Alle TN haben einen Hockeyschlager und einen Hockeyball und bewegen
sich damit in einem vorgegeben Raum (Kreis).

Auf Signale der UL miissen verschiedene Aufgaben gel6st werden.

1 Pfiff = Ball mit einem Mitspieler tauschen

2 Pfiffe = einem Mitspieler den Ball abnehmen

3 Pfiffe = den Ball in einer Achterform durch die Beine fiihren

1 langer Pfiff = drei Drehungen um die Korperachse

1 langer und 1 kurzer Pfiff = Sprint mit dem Ball bis zur Wand und wieder
zuriick in den Kreis

@ Grof3e Runde — Kleine Runde
© Es werden zwei Quadrate aufgebaut. Das eine ist etwas kleiner als das andere
und befindet sich innerhalb des gro3eren. Zu zweit werden Runden gelaufen.
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Der eine

TN des Pérchens
startet in die kleine, der

andere TN in die grof3e Runde. Nach einer Runde wird getauscht. Aufgabe
ist es, das beide TN immer auf einer Hohe laufen. Der Ball wird die ganze
Zeit nur mit der Vorhand gefiihrt.

~
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Absichten und Hinweise

Reaktionsschulung, Gruppenspiel
© Proberunden durchfiihren und anschliefend
evtl. einen Sieger ausspielen; die , Verlierer"
er6ffnen einen neuen Kreis.

Autor:
Michael
Steinmann

Sicherheitsvorkehrungen fiir das
gemeinsame Spielen und Uben in der Gruppe
treffen

© Zwischen den Ubungen sollte den TN eine kurze
Trinkpause gegdnnt werden.

Uben von Grundtechniken

Spielerisches Uben der Grundtechniken

© Raumgréf3e entsprechend der Gruppengrof3e
wahlen

© Es kénnen auch Pfiff-Aufgaben von den TN
vorgeschlagen werden.

@ Vorhandfiihrung im Lauf, Anpassung an den
Mitspieler

O Laufrichtung sollte im ersten Durchgang gegen
den Uhrzeigersinn sein, damit der Ball in den
Kurven nicht so schnell verloren geht.

© Sind die TN schon geiibter, kann die Laufrich-
tung variiert werden, so dass an den Kurven der
Ball entweder tiberlaufen oder mit der Riick-
hand gespielt werden muss.

Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

@ Farbreaktion Reaktionsschulung, Teamaufgabe

© Es werden jeweils zwei Vierecke mit vier verschiedenfarbigen Huttchen < Bei grofRerer Spieleranzahl mehrere Vierecke
aufgestellt, auBerdem ein Zielhlttchen. Es werden Mannschaften gebildet.
Jede Mannschaft stellt sich nun zwischen die hinteren Hiittchen.

Die UL ruft eine Hiitchenfarbe; die
Mannschafts-TN miissen nun dieses
Huttchen mit dem Ball beriihren und
danach ziigig zum Ziel laufen.

Variante: Zwei Farben werden gerufen;
die gerufenen Farben diirfen diesmal nicht beriihrt

werden; an dem einen oder anderen Hittchen wartet eine Zusatzaufgabe
(z. B. Ball um das Huttchen mit der Vorhand fiihren; Ball kurz Stoppen und
weiter laufen; komplette Drehung mit Ball um das Huttchen etc.)

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (25 Minuten)

@ Zahlenhockey Spiel 3 : 3, Reaktionsschulung

© Die gesamte Gruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt. Pro Gruppe < Beim Spiel ist unbedingt auf die Einhaltung der
wird jeder Person eine Nummer (1, 2, 3 usw.) zugeordnet, so dass jede Zahl Regeln zu achten, da es ansonsten zu Verlet-
insgesamt zweimal vorkommt. Es gibt ein Spielfeld mit jeweils zwei Hiitt- zungen kommen konnte.

chentoren pro Mannschaft, welche an den jeweiligen Grundlinie aufgebaut
werden. Ein Spielball liegt in der Mitte des Feldes.

Das Spiel beginnt, sobald die UL eine Zahl ruft. Die jeweils genannte Zahl,
sowie die beiden Nachbarzahlen spielen gegeneinander. Nach einer be-
stimmten Zeit ruft die UL eine neue Zahl und die jeweils entsprechenden
drei Spieler pro Team setzen das Spiel fort.

@ Miniturnier Hockeyspiel unter vereinfachten Bedingungen

© Es werden mehrere Mannschaften mit maximal drei Spielern gebildet. Das © Durch das Berlihren der Mitspieler nach dem
Spielfeld sollte so gewahlt werden, dass immer vier Mannschaften auf Torschuss soll ein wildes , Draufschie3en* ver-
kleine Hiittchentore spielen kdnnen. hindert werden.

Aufgabe, um ein Tor zu erzielen, ist, dass der Ball von einem Mitspieler
hinter dem Tor beriihrt wird. Tore kénnen von vorne und hinten geschossen
werden.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Schnick-Schnack-Schnuck Auslaufen, Cool down
© Es werden insgesamt sechs Hutchen aufgestellt, so dass zwei Quadrate © Da es sich hier um das Auslaufen handelt,
nebeneinander entstehen. sollten die TN durchaus die Méglichkeit zu
einem langsamen und kommunikativen Umset-
Nun geht es wie beim normalen Schnick-Schnack-Schnuck Schnick zen haben.
darum, gegen einen Gegner zu gewinnen, allerdings nur ein Schnack
Spiel lang. Der Gewinner muss eine halbe Runde, der Verlierer  Schmuck

die grof3e Runde laufen. Dort angekommen, wird im Gehen 0
oder Laufen ein neuer Gegner gesucht und erneut gespielt.

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




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Power Yoga / Stretching

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN "
¥ ,
N
N,

Kraft, Beweglichkeit und Balance in Einklang bringen

Vorbemerkungen/Ziele

Power Yoga und Stretching ist ein Training fiir jeden, der sich durch Bewegung
wobhlfiihlen mdchte. Bei diesem Training wird eine bewusste Abfolge, basierend
auf Yogapositionen mit gesteigerter Intensitat, hinsichtlich Kraft, Beweglichkeit
und Balance in Einklang gebracht.

Das Training setzt Erfahrung und Kenntnisse der Ubungsleitung (UL) / Kurslei-
tung (KL) voraus.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Aufbau der , Arbeitsstation”

© Die TN stehen in einem Kreis oder leicht von einander versetzt, so dass die
UL / KL alle TN sehen kann.
Jeder TN baut eine , Arbeitsstation" bestehend aus einer oder zwei Matten
aufeinander, einem Yogablock und einem Yogaband auf. Yogablock und
-band werden so vor die Matte platziert, dass sie greifbar sind.

@ Ubungserliduterungen

© Die UL / KL erklért die Grundposition und macht auf unterschiedliche
Optionen (z. B. geringerer Bewegungsumfang, Hilfsmittel) bei den Ubungs-
ausfiihrungen aufmerksam.
Grundposition: Aufrechter Stand, Fii8e hiiftbreit, Beine, Hiifte, Rumpf,
Schulter und Kopf korrekt ausrichten, flieRend atmen.

@ Aufwdrmung
Die TN beginnen das Training in der Grundposition.
+ Abrollen der Fii3en
+ Aufrecht mit gehobenen Armen vor der Brust stehen
+ Aufrecht mit gehobenen Armen iiber dem Kopf stehen
« 2-Punktestand auf Fersen und Fuf3spitzen
+ leichte Vorbeuge
« leichte Riickbeuge
« Seiteneigung mit stabilem Unterkorper

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

Pro TN 1 Matte, 1 Yogablock und 1 Yogaband,
Musik

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

Vorbereitung der Arbeitsmaterialien fiir die
Ubungen

& Der Blickkontakt zwischen TN und UL / KL ist
wichtig

O Die UL / KL spricht einzelne TN an und moti-
viert jeden individuell.

Differenzierungsméglichkeiten der Ubungen je
nach Alter, Fitnesstand und Zielsetzung der TN
vorstellen und unterschiedlichen TN in einer
Gruppe gerecht werden.

< Die Grundposition ist die Grundlage fiir eine
gute Haltung.

© Allgemeine Erwdrmung

< Ca. 8 Minuten

© Zwischen den Ubungen wird stets die Grundpo-
sition eingenommen.

Fitness

03.2012

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (40 Minuten)

© Es werden 10 Ubungen in einer bestimmten Abfolge durchgefiihrt:
Erlduterung, Ausfiihrung, Korrektur, Ausgangsposition, Folgeposition und
Pausen.
Jede Ubung dauert ca. 4 Minuten.
Die einzelnen Ubungen mehrmals wiederholen.

@ Ubung 1: Tiefe Vorbeuge
Aufrechter Stand mit geschlossenen Fiif3en; ausatmend sich nach vorne
beugen, den Boden (Option 1) mit den Fingerspitzen beriihren. In dieser
Position bis 60 Sekunden (Sek.) bleiben (Option 2) und den Atem flieSen
lassen. Aufrichten und ruhen.

@ Ubung 2: Tiefe Vorbeuge mit AuBenrotation des Rumpfes

Aufrechter Stand mit gedffneten Beinen, die

Arme auf Schulterhéhe anheben, die Handfla-

chen zeigen nach unten. Beim Ausatmen mit der

rechten Hand den linken Fuf3 (Option) beriihren O
und gleichzeitig den Oberkdrper weit nach links »
drehen. In der Position bis 30 Sek. verweilen.

Seitenwechsel

® Ubung 3: Einbeinstand (,,Baum")
Aufrechter Stand, den linken Fuf3 an die rechte
Oberschenkelseite stellen (Option). Die Arme

tiber den Kopf strecken, die Handfldchen zu-
sammen. In der Position bis 30 Sek. verweilen. %

O =

Seitenwechsel

@ Ubung 4: Riickenlehne

Im Fersensitz Hande auf den Knien, beim

Einatmen sich zum Kniestand aufrichten, beim ,
Ausatmen sich mit dem ganzen Kérper nach

hinten lehnen (keine Riickbeuge, sondern die

Lehne!). In der Position bis 30 Sek. verweilen.
Beim Einatmen aufrichten und beim Ausatmen

auf die Fersen setzen.

@ Ubung 5: Vorbeuge im Sitzen

Im Sitz ein Bein abwinkeln und das andere @

beugen so dass die Fu3sohle die innere Seite des S
Oberschenkels beriihrt, sich tiber das abge- @
winkelte Bein beugen und den Fuf3 mit beiden \4

Handen halten (Option). In der Position bis 30
Sek. verweilen. Seitenwechsel

@ Ubung 6: Vierfiiflerstand

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

Autorin:

Absichten und Hinweise : :
Mila Fraiman

Muskelkraftigung, Forderung des Mus-
kelzusammenspiels, Training von Stabilitat,
Gleichgewicht und Balance

@ Bei der Ubungsdurchfiihrung besonders auf
korrekte Technik und Atmung hinweisen und
achten.

Dehnung der Rumpf- und Beinriickseite

© Option 1: Yogablock

© Option 2: leicht gebeugte Knie

Dehnung der Rumpfrotatoren
< Option: das untere Bein

© Training des Gleichgewichts und der Korper-
balance
< Option: an das Knie

Dehnung der Rumpfvorderseite, Képerspannung §
schulen, Kréftigung der Oberschenkelmuskula- :
tur

© Von den Knien bis zum Kopf bildet der Kopf eine
Linie.

Dehnung der unteren Rumpfmuskulatur, Ab-
und Adduktoren

< Option: das Yogaband um den Fuf3 legen und
das Band mit beiden Handen halten

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Im Vierfuf3lerstand einatmend das rechte Bein nach hinten anheben und
den Kopf heben. Ausatmend das rechte Knie und die Stirn unter dem
Bauch zusammenfiihren. Einatmend das rechte Bein wieder nach hinten
hochheben. Ausatmend das rechte Knie auf den Boden stellen. Seiten-

wechsel

® Ubung 7: Der Stand

Auf FuRspitzen und Ellenbogen abgestiitzt (Option), Kopf, Rumpf und
Beine auf eine Linie halten. Ruhig und gleichmafig atmen und die Kérper-
spannung bis zu 60 Sek. aufrecht halten. Bei Bedarf gelegentlich ausruhen.

@ Ubung 8: Bauchsitz / Schwebesitz

Im Langsitz mit angezogenen und geschlossenen Knien die Handflachen

seitlich neben den Beinen auf den Boden
legen.

Die Beine leicht gestreckt anheben (Option)
und gleichmafig weiter atmen. Diese Sitzpo-
sition bis 30 Sek. halten. Sich ausruhen und
wiederholen

@ Ubung 9: Hocke
Aus der Hockstellung heraus die Knie stre-
cken und die Handflachen (Option) an den
Fifen halten. Beim Einatmen das rechte Bein
anheben. Beim Ausatmen das Bein absenken.
Seitenwechsel

@ Ubung 10: Im Liegen
In Riickenlage beim Ausatmen das rechte
Knie Richtung Oberkérper ziehen und mit
beiden Handen umarmen. Position 30 Sek.
halten, dann das rechte Bein auf den Bo-

&
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den zuriicklegen und ruhen. Seitenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Mobilisation des oberen Rumpfbereiches
Die Ubungen werden im Sitzen ausgeiibt. Die TN

haben freie Wahl zwi-

schen Schneidersitz, Fersensitz oder dem Sitz auf dem Yogablock.
+ Den linken Arm von unten auf die Mitte des Riickens bringen und mit der
rechten Hand von oben die linke Hand greifen und

halten. Der rechte Ellenbogen wird dabei nach oben

geschoben.
Seitenwechsel

+ Die Hande liegen auf den Knien. Den Kopf mit Blick

geradeaus Richtung rechte Schulter neigen und
Position halten. Seitenwechsel
« Ausruhen

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Haltung im Alltag

Es wird auf Sinn und Zweck des Trainings der Haltung, des Gleichgewichts
und der Balance eingegangen. Zudem wird den TN der gesundheitliche
Aspekt des Trainings insbesondere zum Stressabbau vermittelt.

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

Mobilisation der Wirbelsdule und Kraftigung der
Rumpfmuskulatur
Auf das Zusammenspiel der Bewegung und
Atmung achten!

Ganzkdrperkraftigung
Option: auf Knien und Ellenbogen abstiitzen

Kraftigung der Bauchmuskulatur
Option: leicht gebeugte Knie

Gleichgewichtsschulung, Kérperspannung hal-
ten
Option: Fingerspitzen
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Dehnung der Gesafmuskulatur

Vorbereitung auf die Regenerationsphase, Deh-
nung der Brust- und Armmuskulatur, Schulterm-
obilisation, Dehnung der seitlichen Halsmusku-
latur
Evtl. im Hintergrund leise Musik

Stundenabschluss, Informationen an die TN
weitergeben
Die UL / KL bekommt eine Riickmeldung von
den TN und beantwortet mdgliche Fragen



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Schutzengel

Wie dein Schutzengel dich fiihrt

Vorbemerkungen/Ziele

Kinder im Kindergartenalter leben ihre Phantasie gerne in vielfaltigen Rollen-
spielen aus. Sie verfligen noch iber einen unkomplizierten Zugang zur Welt der
Magie, der Trdume und des Ubersinnlichen. Die Existenz von Engeln ist fiir sie
oft eine schone und selbstverstandliche Vorstellung. Insbesondere die Anwesen-
heit von Schutzengeln kann Kinder auch beruhigen, starken und in die eigene
Kraft fiihren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Vorbereitung der Stunde
In der Mitte der Halle ist ein grof3es Schwungtuch als Raumteiler gespannt.
Hinter dem Vorhang sind Materialien zu einem Turm aufgestapelt, insbe-
sondere Kleingerdte wie kleine Kasten, Kastenteile, Matten. Dazu liegen
viele weiche Materialien wie Tiicher, Séckchen etc. bereit.

@ Anfangskreis

© Treffpunkt auf der freien Seite
Gesprach iiber Engel ,, Was wisst ihr iiber Engel? Was féllt euch zu Engeln
ein?"

@ Wenn Engel fliegen ...
® Jedes Kind erhilt von der UL zwei Tiicher, mit denen es sich zur Musik
durch die Halle bewegen soll.
« Probiert mal aus, auf welche verschiedenen Arten die Engel fliegen kén-
nen (langsam, schnell, sanft, ...).
+ Manchmal hiipfen Engel vor Freude. Wie kénnen Engel hiipfen und sprin-
gen?
+ Manchmal tun sich ganz viele Engel zusammen und bilden gemeinsam
eine Engelschar. Probiert mal aus, wie viele Engel gemeinsam fliegen und
tanzen kénnen.

SCHWERPUNKT (35 Minuten)

@ Hier fiihlt mein Schutzengel sich geborgen

® Wechseln der Hallenseite und Bau von Schutzengelhdusern
Die Kinder diirfen alle Materialien benutzen, um sich ihr eigenes Schutzen-
gelhaus zu bauen. Was ist fiir meinen Schutzengel wichtig?
Die UL und Helfer bieten bei Bedarf Hilfe an.

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

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder im Alter von 3 — 5 Jahren mit einer erwach-
senen Begleitperson

Material:

Schwungtuch, kleine Kasten, Kastenteile, Matten,
Weichboden, Bank, Tiicher, Sackchen, Teppichflie-
sen, Musik, Kiste mit kleinen Edelsteinen

Ort:

Turnhalle

Absichten und Hinweise

< Die Materialien werden spéter benétigt, um
Schlafstatten fiir die Schutzengel schén kusche-
lig ausgestalten zu kénnen.

Einfiihrung in das Thema

O Die Ubungsleitung (UL) nimmt wahr, wie sehr
sich die Kinder schon mit Engeln auseinander-
gesetzt haben.

Erwdrmung, in Bewegung kommen, sich auspro-
bieren

Umsetzung des The-
mas auf kreative
Weise; jedes Kind
kann seine eigene
Phantasie ausleben
und zu sich finden.

Bewegungs-
erziehung

03.2012

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

@ Das Engellied
. Wir 6ffnen jetzt das Engelhaus,
die Engel, sie fliegen zum Tor hinaus.
Sie fliegen in die weite Welt,
wo's ihnen ja so gut gefallt.
Und kehren sie heim zur siifSen Ruh,
dann schliefSen sie wieder das Engelhaus zu."
Die Kinder (Engel) bilden einen Kreis und fliegen bei Beginn des Liedes
durch den Vorhang hindurch zu den Menschen. Zum Liedende kehren sie
wieder zuriick durch den Vorhang in den Engelkreis.

@ Mensch und Schutzengel

© Die TN bilden Paare (Mensch und Schutzengel)
Die Menschen gehen auf die eine Seite des Schwungtuches. Die Schutzen-
gel warten auf der anderen Seite. Die UL verbindet einem Menschen die
Augen und ruft dessen Schutzengel herbei, der ihn durch die Halle fiihrt.
Der Schutzengel lasst seinen Menschen eigene Erfahrungen machen, gibt
Tipps bei Bedarf und hilft.
Der Schutzengel kann den Menschen auch verschiedene Gegensténde
erfiihlen lassen.
Anschlief3end Rollenwechsel

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

® Gemeinsames Treffen im Wohnbereich der Schutzengel

® Gruppenkreis
Kurzes Gespréch, wie es den Menschenkindern mit ihrem Schutzengel
ergangen ist: Wie fiihlt es sich an, wenn ihr einen Schutzengel an eurer
Seite habt?

AUSKLANG (10 Minuten)

@ Schutzengelmeditation

© Jedes Kind legt sich in sein Schutzengelhaus. In der Mitte wird eine Kerze
angeziindet. Im Hintergrund lauft leise Musik.
.Du legst dich ganz gemiitlich in dein Schutzengelhaus und schlief3t die
Augen, wenn du magst. Du splirst wie dein Atem gleichméf$ig kommt und
geht. Du atmest ein und aus, ein und aus, ein und aus. Und du merkst wie
gemiitlich es in deinem Haus ist, in dem Haus deines Schutzengels. Hier bist
du geborgen und gehalten. Dein Schutzengel ist bei dir und du spiirst, wie
erdich beschiitzt. Es geht dir richtig gut. Du geniefSt diese Ruhe und diesen
Frieden. — Dein Schutzengel ist ganz nah bei dir und du hast nun die Chance,
ihn um etwas zu bitten, wobei er dir helfen kann. Du kannst ihm einen Her-
zenswunsch sagen, bei dem du ihn um seine Hilfe bittest. — Dein Schutzen-
gel bedankt sich nun bei dir, dass du ihm diesen Wunsch anvertraut hast. Als
Zeichen, dass er immer bei dir ist, schenkt dir dein Schutzengel einen kleinen
Edelstein. Du nimmst ihn dankbar in deine Hand und spiirst seine Kraft. -
Nun spiirst du wieder wie gemiditlich du in deinem Haus liegst, hier in der
Halle. Du atmest noch einmal krédftig ein und wieder aus, reckst und streckst
dich, éffnest die Augen und bist dann wieder ganz hier bej uns."

@ Edelsteingeschenk
Zum Abschluss wird eine Kiste mit kleinen Edelsteinen herum gegeben,
aus der sich jedes Kind einen Edelstein mitnehmen darf.
Wer mochte, darf dabei auch noch kurz sagen, was er mit nach Hause
nimmt und woran er dabei denkt.

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

Absichten und Hinweise

Gemeinschaftsaktion, sich bewegen, Verbin-
dung der Schutzengelwelt mit der Menschen-
welt

© In Anlehnung an das Lied: Wir 6ffnen
jetzt das Taubenhaus, Lied 2 — 3 Mal

wiederholen
Autorin:

Tanja Overesch

In dieser Phase diirfen die Kinder erleben, wie
es sich anfiihlt, wenn sie von jemandem gefiihrt
und begleitet werden und sich diesem voll
anvertrauen.

O Die Ubungsleiter stellt kleine Hindernisse in den
Weg und legt verschiedene Tastmaterialien aus
(Teppichfliesen, Sackchen, Matten, Weichboden,
Bank).

In dieser Sequenz ist es schén, wenn es der UL
gelingt, einen Bezug zum Ausgangsthema her-
zustellen und die Kinder ihre Gefiihle benennen
kénnen (z. B. Sicherheit, Geborgenheit, aber
auch Angst zu vertrauen)

Entspannung, zur Ruhe kommen

O Die UL sollte die Geschichte méglichst langsam
vorlesen, um den Kindern Zeit zu geben, zu
folgen.

@ Jedes Kind kann auf diese Art eine Erinnerung
an seinen Schutzengel mit nach
Hause nehmen, um sich auch
im Alltag immer daran zu
erinnern, dass es beschiitzt Illustratorin:

und getragen wird. Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Trimilin
Fit durch federn und hiipfen

Vorbemerkungen/Ziele

Ein Trimilin ist ein kleines Trampolin mit einer besonders weichen Bespannung
— nicht zu verwechseln mit einem Mini-Trampolin, welches in der Turnhalle zum
Absprung genutzt wird!

Schwingen, Federn, Laufen und Hiipfen auf dem Trimilin ermdglichen ein
gelenkschonendes Fitnesstraining. Die Schulung der Kérperwahrnehmung,
Koordination und Ausdauer lassen sich gut auf einem Trimilin umsetzen.

Gibt es weniger Geréte als Teilnehmer/innen in der Gruppe, kann das Trimilin
als ,Station" auch im Rahmen eines Zirkeltrainings eingesetzt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Trimilin — Erprobung

© Die Trimilins stehen kreisférmig oder in versetzter Blockaufstellung.
Auf dem Trimilin zunéchst federn; beide Fiif3e stehen parallel und leicht
geoffnet. Armbewegungen dazu nehmen: Arme neben dem Koérper pendeln,
Arme nach auf3en 6ffnen und schliefen, Arme im Wechsel nach unten und
zur Decke strecken, Arme vor dem Korper rollen usw.

@ Arm- und Beinvariationen
Auf dem Trimilin gehen; dabei die Arme wie
beim Walking mitfihren, die Hande vor und hin-
ter dem Korper zusammen fiihren usw.
Bein-Variationen: die Beine 6ffnen und schlie-
3en, um sich selbst drehen, die Knie anheben,
die Fersen nach hinten ziehen

@ Individuelle Trimlin — Erprobung
Jede/r TN hat Gelegenheit verschiedene Formen beliebig zu wiederholen.
Auf dem Trimilin federn, gehen, walken, laufen, hiipfen; das Kérpergewicht
von einer Seite zur anderen, sowie vor und zuriick verlagern; Einbeinstand.
Die TN steigen langsam vom Trimilin ab und versuchen, die unterschiedli-
chen Qualititen des Untergrundes (Hallenboden und Trimilin) nachzuspii-
ren.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Beinchoreographie
Die TN wahlen selbst aus, ob sie federn oder hiipfen.
4 x mit beiden Fiilen, 4 x auf dem rechten Fuf3, 4 x beide Fii3e, 4 x auf
dem linken Fuf3, 4 x beide Fiif3e, mehrere Wiederholungen.
Variationen: Beim Federn oder Hipfen auf einem Bein, wird das andere
Bein nach vorne angehoben oder zur Seite weggestreckt.

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

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

10-15

Material:

Pro TN ein Trimilin, eine Airex-Matte oder ein
Handtuch

Ort:

Gymnastik- oder Sporthalle

Absichten und Hinweise

Vertrautmachen mit dem Trimilin, Aufwarmen

< Ohne Schuhe aufs Trimilin — mit Socken oder
Gymnastikschlappen

< Beide Fii3e haben zundchst Kontakt zum Tuch.

© Variation: Federn in Schrittstellung mit Armein-
satz

Weitere Erprobung und Gewdhnung an das Gerét

O Hilfe-/Sicherheitsaspekt: Bei Bedarf (Gleich-
gewichtsprobleme, TN mit gesundheitlichen
Einschrankungen) kann an dem Trimilin eine
Haltestange angebracht werden. Diese muss
nicht genutzt werden, hilft aber den TN, sich
verschiedene Ubungen zuzutrauen, mit der
Gewissheit ggf. zufassen zu kénnen.

Individuelle Bewegungsformen (je nach
Leistungsstand der TN) ausprobieren, Kérper-
wahrnehmung und Gleichgewichtsschulung,
Bewusstmachen des weichen, federnden Tuchs
des Trimilins

© Zusatzliche Arm- und/oder Kopfbewegungen
verédndern das Gleichgewichtsvermdgen

Koordinationsschulung und moderate Ausdauer-
férderung

< Bewegungsform
und -tempo wéh-
len die TN selbst

< Pulsmessung

< Alle Formen
hintereinander in

Fitness

04.2012

eine Bewegungs-

abfolge bringen
www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Fufiibungen

* Beide Fiif3e stehen leicht ge6ffnet auf dem Tuch. Zwischen Zehenspit-
zen- und Fersenstand wechseln

* Den rechten Fuf3 bewusst auf dem Tuch abrollen; dann den linken

« Die rechte Fuf3sohle liber das Tuch vor- und zurtickschieben; dann mit
links

» Mit der rechten Fuf3sohle einen Kreis oder eine Acht auf dem Tuch
beschreiben; dann mit links

@ ,Frithsport"”
Die Ubungsleitung (UL) nennt verschiedene Situationen bei einem |, fikti-
ven" Waldlauf. Die TN versuchen, diese umzusetzen:

* Bergauf, bergab

-

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (8 Minuten)
@ Beingymnastik
© Jede/r TN legt eine Matte oder ein Handtuch auf das Trimilin und legt
sich in Riickenlage darauf.
* Das rechte Bein zur Decke strecken; den Oberschenkel festhalten, dabei
steht das linke Bein auf dem Boden oder auf dem Rand des Trimilins;
die rechte Fuf3spitze in Richtung Nase ziehen und halten; dann das

Y

+ Uber Wurzeln und Aste steigen

* Kurvenreicher Waldweg

* Dichtes Gebiisch (mit den Arme
zur Seite schieben)

* Hindernissen (Hund, Spaziergan-
ger ...) ausweichen

e, Sprint"
« ,Auslaufen”

rechte Bein beugen und die Dehnung wiederholen, beim dritten Mal
das linke Bein auf den Boden lang ausgestreckt absetzen. Seitenwech-
sel
* Die Beine nacheinander zum Korper heranziehen; die Hande auf die
Knie legen und die gebeugten Beine gegengleich (auseinander —
zueinander) kreisen lassen. Richtungswechsel
AUSKLANG (7 Minuten)

@ Trimilin — Entspannung

Die TN liegen in Riicken- oder Seitenlage auf der auf dem Trimilin lie-

@ Atemiibung
Die Beine nacheinander auf den
Rand des Trimilins aufstellen.
Beide Arme nach oben zur Decke
und nach hinten fiihren — einat-
men — (iber die Seiten rechts und
links zurtickfiihren — ausatmen.

genden Matte und entspannen sich. Ggf. dabei leicht wippen, schaukeln,
hin- und herrollen.
Gemeinsames Abbauen der Geréte

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

»

Autorin:
Ursel
Weingartner

Absichten und Hinweise

Aktivierung der Venenpumpe, Fuf3-
mobilisation, Aktivierung der Fuf3sohle,
Kérperwahrnehmung

© Ubungen mehrmals wiederholen

Ausdauertraining ,Bewegungsgeschichte"

© Pulsmessung nach der Belastung

© Die TN wahlen ihr Tempo selbst: gehen, walken
oder joggen.

Lockerung der Beinmuskulatur, Dehnung der
Muskulatur der Beinriickseite

©) Wer eine Haltestange an dem Trimilin hat, kann
die Fiif3e an die Stange ,anlehnen”.

Mobilisierung des Beckens und der LWS

Bewusste Wahrnehmung der Atmung

Ruhiger Stundenabschluss, Entspannung
© Evtl. Einsatz von Entspannungsmusik

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Integration

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Gegenseitiges Kennenlernen, Vertrauen schaffen und zusammenarbeiten

Vorbemerkungen/Ziele

Integration soll hier allgemein verstanden werden und impliziert z. B. das
Integrieren von ,Auf3enseitern” in Schulklassen genauso wie das Integrieren von
Menschen mit Migrationshintergrund in eine bestimmte Gruppe. Bei der vor-
liegenden Beispielstunde wird davon ausgegangen, dass sich die Gruppe noch
nicht kennt oder einige Personen neu zu der Gruppe kommen, die integriert
werden sollen. Durch verschiedene Spielformen sollen Kommunikationsbarri-
eren der Teilnehmenden durchbrochen werden. Die Gruppenmitglieder sollen
sich kennen lernen, Erfahrungen mit gegenseitigem Vertrauen sammeln und
zusammenarbeiten, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Gruppeneinstimmung: ,Wie heift du?"

© Jede/r TN bekommt einen Ball (wenn méglich einenn Basketball).
Die TN dribbeln frei in der Halle umher und geben jedem, dem sie begeg-
nen die Hand. Bei der Begegnung sehen sich die TN in die Augen und sagen
sich gegenseitig ihren Namen.

@ Paareinstimmung: Roboter

© Die TN bilden Paare (TN A und B). Zwischendurch Rollen- und Partnerwech-
sel
TN A schlief3t die Augen und wird von TN B durch verbale oder nonver-
bale (z. B. Hand auf rechte Schulter = nach rechts gehen) durch die Halle
gelenkt und weicht so anderen TN aus.

@ Kleingruppeneinstimmung: Pendel

© Die TN bilden 3er-Gruppen (je nach Gruppengré[3e auch 4er-Gruppen).
Zwischendurch Gruppenzusammensetzungen wechseln
Die TN stehen sich gegeniiber. Der mittlere TN wird von den beiden &uf3e-
ren TN hin und her gependelt (bei 4 TN: im Kreis pendeln).

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

ca. 60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

8 — 16 (moglichst gerade Anzahl) ab 12 Jahre
Material:

1 Ball pro TN (wenn mdglich Basketbélle), ein
Soft- oder Volleyball, 2 Eimer, 1 Augenbinde
(Tuch), 1 Leibchen oder Parteiband fiir jeden zwei-
ten TN, Hiitchen/Pilone

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Die Gruppenmitglieder lernen sich kennen;
Forderung der Kommunikation untereinander

© Vertrauen der Gruppenmitglieder untereinander
fordern

$ Die Geschwindigkeit der Hallen- und Gruppen-
grof3e anpassen, um Kollisionen zu vermeiden.

< Bei einer grof3en Halle und wenigen TN kann
zusatzlich auch mit Hindernissen gearbeitet
werden.

Vertrauen der Gruppenmitglieder untereinander
férdern (fortgeschritten)

© Hohe Korperspannung beim TN in der Mitte

© Tauschungen u. &. sind verboten!

© Anfangs friiher Kérperkontakt und geéffnete
Augen, danach evtl. spaterer Kérperkontakt und
geschlossene Augen beim TN in der Mitte

Kinder &

Jugend
04.2012

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (35 Minuten)
@ Glucke und Geier
© Es werden 4er-Gruppen
gebildet.
Zwischendurch Rollen-
wechsel
1TN ist Fanger (,Gei-
er"). Die tibrigen TN
stehen in ihrer Gruppe
hintereinander und
bilden durch Anfassen der Schultern der Vorderperson eine Kette. Der
»Geier" versucht das letzte Glied der Kette (,Kiiken") zu beriihren. Das
erste Glied der Kette (,Glucke") steuert die Gruppe und versucht, durch

Kiiken Glucke

' '
ejelcle

Umbherlaufen das ,Kiiken" vor dem , Geier" zu beschiitzen.

@ Parteiball

© Es werden zwei gleichgrof3e Mannschaften gebildet; eine Mannschaft
trégt Leibchen/Parteibander.
Jede Gruppe versucht, sich einen Softball (Volleyball) zehnmal zu zu-
passen und erhélt dafiir einen Punkt. Die TN diirfen sich mit dem Ball in
den Handen nicht bewegen. Die andere Gruppe versucht, den Ball ohne
Korperkontakt abzufangen und sich dann wiederum in ihrer Gruppe den
Ball zehnmal zu zupassen. Bei zehn erfolgreichen Zuspielen bekommt die
andere Gruppe den Ball.

@ Eimerbasketball

© Es werden zwei gleichgro3e Mannschaften gebildet; eine Mannschaft
trégt Leibchen/Parteibdnder. Das Spielfeld mit Hiitchen abstecken.
Ein TN pro Mannschaft darf sich mit einem Eimer in den Handen hinter
der gesamten Linie der gegnerischen Spielhélfte bewegen und versuchen
den Ball, der von seinen Mitspielern geworfen wird, mit dem Eimer zu
fangen. Die TN dirfen dabei erst ab der Mittellinie werfen. Die gegne-
rische Mannschaft versucht, den Ball ohne Kérperberiihrung abzufangen
und dann ihrerseits den Ball in dem Eimer ihres Mitspielers
auf der gegeniiberliegenden Seite unterzubringen. Der
ballfiihrende Spieler darf sich dribbelnd oder
mit drei Schritten mit dem Ball in den
Handen bewegen. Bei einem Treffer
bekommt die Mannschaft einen
Punkt und die andere Mannschaft den Ball.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (7 Minuten)

@, Wo bist du?"
Alle TN laufen durch die Halle. Ein TN mit verbundenen Augen ruft:
,Stopp!". Daraufhin bleiben alle TN stehen. Der TN mit verbundenen
Augen ruft den Namen einer bestimmten Person, die er finden muss. Die
betreffende Person ruft bis zu dreimal laut und deutlich: ,Hier!".

AUSKLANG (3 Minuten)

@ Ball zupassen und Namen nennen

© Die gesamte Gruppe bildet einen Innenstirnkreis.
Die TN passen sich den Ball beliebig zu und sagen vor dem Abspiel den
Namen der Person, die den Ball bekommen soll.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Absichten und Hinweise

Teamgefiihl entwickeln

Autor:
Thomas Schaper

Teamgefiihl starken, Spaf durch Wettkampf
© Ruckpass (hin und her passen zwischen zwei
Spielern) ist nicht erlaubt.
© Bei schwécheren Gruppen die Zuspiele fiir einen
Punkt reduzieren

Teamgefiihl starken, Spaf3 durch Wettkampf

© Unbedingt gleichstarke Mannschaften bilden,
um den Spielspafd zu garantieren. Die Spielstér-
ke der TN l&sst sich durch das vorherige Spiel
(Parteiball) gut abschatzen.

© Zwischendurch Rollenwechsel

Lo

Personliche Kontakte férdern, Aktivitatsniveau
nach dem Mannschaftsspiel senken
O Die ausgerufene Person darf beim Hier-Ruf den
Kopf wegdrehen, um den Sucher zu verwirren.

Namen der Gruppenmitglieder verinnerlichen,
Gemeinschaftsaktion zum Stun-
denende

© Es kénnen auch mehrere
Bélle gleichzeitig eingesetzt
werden.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Crossboccia — Teil 1
Einfihrung in das Spiel

Vorbemerkungen/Ziele

Crossboccia, auch Cross-Boule oder Street-Boccia genannt, das ist die neue
Trendsportart und lutet eine neue Ara des Kugelsports ein. Basierend auf den
Grundgedanken von Boccia und Boule, wurde die Spielweise komplett veran-
dert. Bei Crossboccia werden spezielle Crossboccia-Kugeln, die weich und leicht
sind, verwendet. Der dreidimensionale Raum wird einbezogen und wird selbst
zum Spielfeld. Es werden Treppen, Tische, Banke, Késten, Baume in das Spiel
integriert. Die Spieler/innen bestimmen das Ziel und kénnen so den Spielver-
lauf aktiv mitgestalten. Der Kreativitat sind fast keine Grenzen gesetzt. Das
Spiel kann drinnen in der Turnhalle oder im Treppenhaus, es kann drauf3en auf
Straf3en, in Parks oder im Wald gespielt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Kennenlernen von Material und Flugeigenschaft der Kugeln
© Jede/r TN bekommt eine Kugel.

Die TN bewegen sich frei in der Halle.

* Gewicht und Beschaffenheit der Kugel erspiiren
* Die Kugel hochwerfen und fangen

* Die Kugel von einer Hand in die andere werfen

@ Erste Wurfiibungen mit der Kugel
© Die TN bewegen sich frei in der Halle.

* Verschiedene Wiirfe auf ausgewdhlte Ziele ausprobieren:
- kurze, lange Wiirfe
- Wiirfe in die Hohe
- flache Wiirfe

* Das Rutschverhalten der Kugel ausprobieren

@ Kugeln tiberholen
© Die TN bilden Paare (TN A und B). Beide TN besitzen eine Kugel.

Die Paare beginnen an der Stirnseite der Halle.

Die Kugeln werden von TN A und B abwechselnd geworfen und miissen sich
jeweils tiberholen. Die Kugel 1 wird zundchst von TN A ca. 3 Meter von der
Startlinie entfernt platziert. TN B spielt nun die Kugel 2 so nah wie méglich
dahinter. Nun muss diese Kugel von TN A {iberholt werden usw. Gelingt es
nicht, mit dem Wurf die platzierte Kugel zu iiberholen, wird die geworfene
Kugel aufgenommen und 1 Meter hinter der platzierten Kugel abgelegt.
Gezahlt werden die benétigten Wiirfe bis zur Ziellinie auf der anderen
Hallenseite. Gewonnen hat das Paar mit den meisten Wiirfen.

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

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN 'I
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

beliebig

Material:

Crossboccia-Kugeln, Schweinchen
Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Erste Gewdhnung an das Spielgerat

© Da die Kugeln weich und leicht sind, brauchen
keine besonderen Sicherheitsvorkehrungen
getroffen werden.

Die TN sammeln Erfahrungen mit den Flugei-
genschaften der Kugel bei unterschiedlichen
Wurftechniken.

< Da die Kugeln weich und leicht sind, brauchen
auch hier keine besonderen Sicherheitsvorkeh-
rungen getroffen werden.

© Anstelle von Paaren kénnen auch 3er- oder 4er-
Gruppen gebildet werden.

Training der Zielgenauigkeit, des Krafteinsatz
beim Wurf und der Distanzeinschatzung

Spiele

05.2012

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Autorin:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Irene Francke

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

@ Die Spielidee und Spielregeln Erlduterung der Spielidee und der
© Die Ubungsleitung (UL) erldutert und demonstriert den TN die Spielidee wichtigsten Spielregeln
und Spielregeln in einer Halbkreisaufstellung. < Die Spielregeln praxisnah durch Demonstratio-

nen verschiedener Spielsituationen vermitteln
2 Teams spielen gegeneinander. Jedes Paar erhalt drei Kugeln pro TN im
gleichen Design und eine Zielkugel (Schweinchen).
Jede/r TN versucht die eigenen Kugeln so nahe wie moglich an das
Schweinchen heranzubringen. Der/die TN, der/die 13 Punkte erreicht hat,
gewinnt den Satz.
Der/die TN, der/die 2 Sdtze gewonnen hat, gewinnt das Match.

SPIELREGELN
© Zuerst wird ein Startbereich markiert. Von dort wirft der/die jiingste TN das Schweinchen.
© AnschlieRend wirft jede/r TN die erste Kugel.

© Der/die TN, deren beste Kugel am weitesten vom Schweinchen entfernt liegt als die beste Kugel des Gegners,
wirft die nachste Kugel. Haben alle TN ihre Kugeln geworfen, wird gezahlt.

O Der/die TN, der/die mit mindestens 1 Kugel am nachsten zum Schweinchen liegt, bekommt fiir jede Kugel, die
ndher als die gegnerischen Kugeln zum Schweinchen liegt, 1 Punkt.

© Der Abstand wird von Kugelrand zu Kugelrand bestimmt.

O Der/die TN mit den wenigsten Punkten wirft das Schweinchen fiir die neue Runde aus und bestimmt einen
neuen Startbereich. Gibt es Gleichstand wirft der/die jiingste TN das Schweinchen.

® Spiel 1:1 Einsatz des Gelibten unter Berlicksichtigung der
© Es werden Paare gebildet. Jede/r TN hat drei Kugeln. Pro Paar 1 Schwein- Spielregeln
chen © Es soll nicht gezahlt werden, damit kein Wett-
kampf entsteht und die Spieler sich auf die
Im Spiel 1: 1 spielen zwei Spieler/innen gegeneinander. Technik konzentrieren kdnnen.

Spieldauer: 10 Minuten

@ Erweiterung der Spielregeln Erlduterung der weiteren Regeln
* Wer das Schweinchen wirft, darf die Wurfart festlegen: < Die UL gibt Beispiele fiir Wurfarten
— ,Alle werfen mit links." © Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt

— ,Es werden alle Kugeln gerollt.”
- ,Nur Kugeln, die vorher einen genannten Gegenstand (z. B. Wand,
Bank, Torpfosten) treffen, gelten als regulér geworfen."
» K.O.-Werfen: Bleibt eine Kugel auf der gegnerischen Kugel liegen, ist
die untere Kugel von der Wertung ausgeschlossen. Wird sie im weite-

ren Verlauf heruntergeworfen, ist sie wieder im Spiel.

Foto:

Manfred Probst

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




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

® Combos
© Kontakt
Die eigene Kugel beriihrt das Schweinchen

P
S@-
S0®-

® Combo-Erprobung

Die TN verteilen sich in der Halle und versuchen, Combos zu legen.

= 2 Punkte extra

® Wurm
Die eigene Kugel beriihrt das
Schweinchen und eine weitere eigene Kugel
muss diese Kugel beriihren = 3 Punkte extra

© schlange
Aus einem Wurm wird eine
Schlange, wenn alle 3 eigenen Kugeln
hintereinander liegend sich beriihren
= 6 Punkte extra

O Pyramide
Die eigene Kugel beriihrt das
Schweinchen, zwei weitere Kugeln beriihren
diese Kugel = 6 Punkte extra

O Blume
Alle eigenen Kugeln beriihren
das Schweinchen = 6 Punkte extra

O King of the hill
Die eigene Kugel wird auf
dem Schweinchen platziert = 5 Punkte extra

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20 Minuten)

@ Crossboccia 2: 2

© Es werden Paare ausgelost. Jede/r TN pro Paar hat drei Kugeln. Pro Spiel-
team 1 Schweinchen. Ein Team kann Kugeln des gleichen Designs verwen-
den.

Gespielt wird nach den beschriebenen Regeln. Die Spieler/innen eines
Teams entscheiden selbststandig, wer zu welchem Zeitpunkt eine Kugel
wirft, wenn das Team am Zug ist.

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Austausch in der Gruppe iiber das Erlebte
* Wie hat euch das Spiel gefallen?
» Habt ihr Crossboccia schon auf YouTube gesehen?
* Wer kennt das Spiel mit Eisenkugeln, ,Petanque” genannt?

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

@ Combos sind bestimmte Gruppierungen, die mit
den Kugeln im Kontakt mit dem Schweinchen
gebildet werden kénnen. Fiir diese Combos gibt
es Extrapunkte.

< Combos mit den Kugeln demonstrieren

Uben des genauen Zielens und Treffens
© Wurfarten und die Entfernung variieren

© Anwendung des Geiibten in einem kleinen
Wettkampf

< Das Team, das zuerst 13 Punkte erreicht hat,
gewinnt das Spiel.

< Es kann auf Sieg oder nach Zeit gespielt werden.

Gemeinsamer Abschluss, Austausch (iber das
Erlebte

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Slacklinen — Teil 3

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Spafd am Balancieren in der freien Natur — Tricks und Freestyle auf der Line

Vorbemerkungen/Ziele

Den eigenen Korper auf der Slackline in der Balance zu halten, berauschend
neue Bewegungszusténde auf der Line fiir sich zu entdecken und sténdig neue
Herausforderungen zu (er)finden ist mit Sicherheit ein riesiges Erlebnis fiir
jeden Slackliner.

Die erforderlichen Grundlagen zum sicheren und selbsténdigen Slacklinen wur-
den in den Stundenbeispielen ,Slacklinen Teil 1 und Teil 2" vermittelt.

Dieses Stundenbeispiel soll vielféltige Mdglichkeiten und Potentiale aufzeigen,
die das Slacklinen derzeit im Freizeit-, Schul- und Vereinsbereich bietet. Die
aufgefiihrten Tricks sollen dariiber hinaus zum eigensténdigen Experimentieren
anregen. Durch Probieren und Uben gilt es, den eigenen Stil zu finden und zu
entwickeln.

+Also, lasst eurer Kreativitat freien Lauf und habt Spaf3 am Slacklinen!"

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
© Die TN bauen gemeinsam die Slacklines auf und versammeln sich anschlie-
Rend zum Aufwarmen an den Anlagen.

@ Einslacken
Wiederholung der gelernten ,Basics”: Stehen, Gehen und Drehen sowie
leichtes Bouncen
Einzelne koordinative Ubungen verbessern das Gefiihl fiir den Kérper im
Gleichgewicht: z. B. Gehen ohne Arme; dabei die Arme vor oder hinter dem
Korper halten.
Eine schwierigere Ubung ist der Querstand. Hier gilt es mindestens schul-
terbreit auf den Fuf3ballen auf der Line stehen zu bleiben. Hierbei fiir die
Ausgleichbewegung die Arme gleichzeitig nach vorne und hinten bewegen.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

@ Sprungstart
Variante 1: Gerader Sprungstart
Die Ausgangsposition ist ein beidbeiniger Stand neben der Line. Mit
Schwung wird beidbeinig auf die Line gesprungen.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder ab ca. 10 Jahren, Jugendliche und interes-
sierte Erwachsene

Material:

Slackline, Spann- und Schutzvorrichtung fiir die
Baume, Aufbau der Line mit einer Lange von 5 bis
20 m, Slackline kniehoch (bei Kindern in Kinder-
kniehohe!) spannen

Ort:

Im Park, Garten oder Wald. In der Sporthalle an
der fiir die Reckstange zuldssige Belastungsrich-
tung (max. 50 cm Héhe!)

Absichten und Hinweise

< Ein grindliches ,Einslacken" ist zum Aufwédrmen
des gesamten Korpers, besonders des Band-
apparates im Fuf3- und Kniegelenk sowie der
Muskulatur im Oberkérper sehr wichtig.

Gewohnung an die Bewegung auf der Slackline

© Durch das Aufwérmen und Dehnen wird die
Verletzungsgefahr erheblich verringert und die
einzelnen Ubungen gelingen besser.

Variable Startméglichkeiten

© Der Sprungstart stellt neben dem Aufstieg eine
sehr akrobatische und spektakuladre Herausfor-
derung dar. Die Line sollte auch hier mindestens
in Kniehdhe gespannt sein.

Trends

05.2012

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

Variante 2: Laufsprungstart

Der Anlauf erfolgt mit ein paar Schritten in einem spitzen Winkel zur Line.
Mit dem Line entfernten Bein abspringen. Der Line nahe Fuf3 landet, am
besten etwas schrag nach auf3en, zuerst auf der Slackline. Der Fuf3 des
Sprungbeins folgt und wird vor den anderen Fuf8 auf die Line gesetzt. Die
Arme fiihren eine kréftige Ausgleicharbeit durch und die Beine fangen die
Federung der Slackline ab.

Um sich an den Trampolineffekt zu gewoéhnen, sollten zundchst Spriinge
vom Boden auf die Line und die Landung auf dem Boden gelibt werden.
Weitere Variationen des Sprungstarts sind Spriinge mit gekreuzten Bei-
nen, Griff an die FiiRe (,Grab") oder mit Drehungen (180° oder 360°).

@ Weitspringen

Wenn die Ubungen zum Bouncen schon sehr gut klappen, kann der
Sprung gewagt werden. Beim Sprung verlassen die Beine gleichzeitig die
Line und landen auch wieder zum selben Zeitpunkt. Der Blick bleibt auf
einen Fixpunkt am Ende der Line gerichtet und die Arme helfen seit-

lich neben dem Kérper das Gleichgewicht zu halten. Zunéachst sich an
einzelnen flachen, kurzen Spriingen versuchen und dann mehrere Spriinge
hintereinander verbinden. Der Sprung kann als Hoch- oder Weitsprung
nach vorn durchgefiihrt werden, genauso beim Crossjump. Dort tauschen
die Beine wahrend des Sprungs ihre Position.

@ Drehspriinge

Der Sprung um die eigene Korperachse ist in vielen Funsportarten zu
finden. Der Rotationssprung 180er (halbe Drehung) in aufrechter Kérper-
position ist mit etwas Vorerfahrung auch auf der Slackline relativ schnell
zu lernen. Der Kopf steuert zusammen mit den Armen die Drehbewegung.
Ein Schwung der Arme reicht aus, um den Korper in die neue Richtung zu
drehen. Der 360er Sprung (ganze Drehung) ist schon wesentlich schwerer
zu springen und erfordert absolute Entschlossenheit. Die Einleitung ist
identisch, doch sollte der Schwung der Arme sehr viel intensiver sein und
die Arme wahrend der Drehung nach oben gestreckt oder an den Kérper
herangezogen werden.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ Akrobatik im Stehen und Sitzen

Neben den dynamischen Bewegungen gehdren auch statische Tricks zum
Freestyle, wie z. B. der Grétschstand. Aus dem Querstand schiebt man die
Beine weiter auseinander und greift mit einer Hand zwischen die Fii3e
an die Line. Im Hockstand kann man in Langs- oder Querrichtung nahezu
bewegungslos verharren. Der Fersensitz ist zwar eine unbequeme aber
sehr spektakuldre Art des Sitzens. Hierbei ist der Fuf3rist beider Fii3e auf
der Line und der Slacker sitzt auf seinen Fersen. Aus dem Kniestand kann
dann langsam das Gewicht nach hinten verlagert werden, um ins Gleich-
gewicht auf der Line zu kommen.

AUSKLANG (10 Minuten)

@ Liegen

In Bauch- oder Riickenlage auf der Line zu liegen ist gar nicht so schwer
und kann auf einer weichen, locker gespannten Slackline sogar richtig an-
genehm, wie in einer Hangematte, sein. Wenn man die Arme und ein Bein
nach unten hdngen ldsst, erhalt man eine recht stabile Position und man
kann vom aufregenden und auch anstrengenden Slacklinen entspannen.

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

Absichten und Hinweise

© Neben den ublichen Slacklines kénnen auch
~Jumplines” mit einer hoheren Vorspannung
und Elastizitat genutzt werden.

Autor:
Frederik Joisten

Spriinge zur Schulung des dynamischen Gleich-
gewichts

© Die Slackline reagiert am Mittelpunkt sehr viel
elastischer als nahe des Fixpunktes.

© Der Oberkérper ist nach vorne gerichtet, die
Arme werden seitlich gehalten und die Fii3e
werden leicht schrég auf die Line gesetzt.

< Fir die ersten Versuche kann auf einem Turn-
kasten neben der Slackline jemand mit einer
stiitzenden Hand helfen.

© Der Kérperschwerpunkt muss beim Sprung
genau Uber der Line sein, sonst geht es schnell
in die falsche Richtung!

© Wichtig ist eine gespannte Kérperhaltung wéh-
rend der Drehung.

N

Training der Kérperspannung und statischen
Muskelkraft

© Diese Tricks {ibt man am besten an einer ganz
niedrig gespannten Line, damit bei einem un-
kontrollierten Abgang keine Verletzungen ent-
stehen und sich am Boden abgestiitzt werden
kann.

@ Training des Gleichgewichts im Liegen

© Hierbei kann die Line lockerer gespannt werden,
damit die Ubung vereinfacht
und gemiitlicher wird.

Illustratorin:
N Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Crossboccia —Teil 2
Spiellandschaft in der Halle

Vorbemerkungen/Ziele

In der Einfuhrungsstunde (Stundenbeispiel ,Crossboccia —Teil 1) haben die TN
die wichtigsten Spielregeln und Wurftechniken kennen gelernt, um sie dann im
Spiel 2 : 2 anzuwenden.

In diesem Stundenbeispiel werden die Spielmdglichkeiten unter Einsatz von
Klein- und Grof3geraten erweitert.

Im Freien werden bei Crossboccia Treppen, Parkbénke, Baume, Zdune und vieles
mehr in das Spiel einbezogen.

Da nicht immer ein geeignetes Geldnde zur Verfiigung steht, kénnen die Spiel-
landschaften auch in der Halle simuliert werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Kettenwerfen

© Die TN bewegen sich kreuz und quer frei in der Halle.
Die Ubungsleitung (UL) bringt nach und nach mehrere Crossboccia-Kugeln
ins Spiel. Sie ruft einen Namen, derjenige/diejenige TN bleibt stehen und
die UL wirft dem/der TN die Kugel zu. Die Kugel wird dann an andere TN
entsprechend weitergeworfen.

@ Zielwerfen

© Es werden viele verschiedene Gerate (Matten, grof3e und kleine Kasten,
Banke, Mattenwagen, Stepper, Medizinbille, Reifen) in der Halle verteilt
abgelegt oder aufgestellt.
Die TN bilden Paare A und B.
A nennt B ein Gerat und eine Aufgabe dazu:
* Kugel muss kurz vor dem Gerét liegen bleiben.
* Kugel muss direkt hinter dem Gerét (ohne Beriihrung) liegen bleiben.
* Kugel muss auf dem Gerat liegen bleiben.

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

@ Crossboccia-Ubungsparcours

© Es werden verschiedene Stationen, die sich an dafiir geeigneten Stellen
der Halle befinden, aufgebaut.
An den Stationen miissen unterschiedliche Aufgaben geldst werden. Je
nach Aufgabe wird das Schweinchen auf dem Gerét, davor oder dahinter
platziert.

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

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN 'I
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

beliebig

Material:

Crossboccia-Kugeln, Schweinchen, Stationskarten
mit Aufgaben, Grof3- und Kleingerate aus der
Halle: Késten, Bank, Mattenwagen, 2 Stepper,
2 Medizinballe, Gymnastikreifen

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Die Handhabung der Kugeln und das zielgenaue
Werfen werden wiederholt.

< Die Kugel muss prézise geworfen werden, so
dass sie moglichst im Stand gefangen werden
kann.

Einstimmung auf eine Crossboccia-Spielland-
schaft

< Der Abwurfort kann frei gewahlt werden.

< Da die Kugeln weich und leicht sind brauchen
keine besonderen Sicherheitsvorkehrungen
getroffen werden.

< Rollenwechsel

Gelibt wird zielgenaues Werfen der Crossboc-
cia-Kugeln, wobei Hindernissen beriicksichtigt
werden miissen.

© Alle Gerate nutzen, die bereits bei der Einstim-
mung aufgebaut
worden sind.

Spiele

06.2012

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

* Die TN bilden Paare. Jede/r TN bekommt drei Kugeln und jedes Team
ein Schweinchen.

* Jedes Team beginnt an einer beliebigen Station. Die Teams wechseln
selbststandig die Stationen.

* Findet ein Paar keine freie neue Station, kann alternativ mit Wand oder
Zonen auf dem Hallenboden gespielt werden.

@ Station Kasten
 Schweinchen liegt 1 Meter vor dem Kasten; Kugel muss vorher die
Kastenwand treffen.
* Schweinchen liegt auf dem Kasten.
* Schweinchen liegt 2 Meter hinter dem Kasten.

@ Station Bank
* Schweinchen liegt auf der Bank.
 Schweinchen liegt 1 Meter hinter der Bank; Kugel muss durch das
Bankfenster fliegen oder rollen.

@ Station Mattenwagen
* Schweinchen liegt vor dem Mattenwagen; Kugel muss vorher den Mat-
tenwagen treffen.
 Schweinchen liegt auf dem Mattenwagen.
* Schweinchen liegt direkt hinter dem Mattenwagen. Die Kugel kann
Uber oder unter den Wagen hindurch gespielt werden.

@ Station Stepper
* Das Schweinchen liegt zwischen den Steppern.
* Das Schweinchen liegt auf dem hinteren Stepper.

@ Station Medizinbélle
* Schweinchen liegt hinter den Medizinballen. Kugel muss durch die
Medizinballgasse rollen.

@ Station Reifen
* Das Schweinchen liegt im Reifen. Die Kugel muss in den Reifen und so
nah wie moglich an das Schweinchen platziert werden.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20 Minuten)

@ Crossboccia 2:2

© Es werden Paare ausgelost und jedes Paar bildet ein Team. Jede/r TN hat
drei Kugeln und jede Spielpaarung verfiigt {iber ein Schweinchen. Ein
Team sollte, wenn moglich, Kugeln des gleichen Designs verwenden.
Gespielt wird nach den offiziellen Regeln (siehe ,Crossboccia — Teil 1").
Das Team, das zuerst 7 Punkte erreicht hat, gewinnt das Spiel.
Wenn noch Zeit lbrig bleibt, wird ein zweiter Satz gespielt bis die 20
Minuten voriiber sind.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Austausch in der Gruppe
Die TN nennen weitere Ideen fiir den Aufbau von Spiellandschaften, die
vom UL fiir die néchste Crossboccia-Stunde aufgenommen werden.

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

Autorin:
Irene Francke

Absichten und Hinweise

* Jedem Paar bleibt Gberlassen, wo
der Abwurfort festgelegt wird.

* Nicht jedes Paar muss alle Stationen
durchlaufen.

< Grof3e oder kleine Kasten

© Anwendung des Gelibten in einem kleinen
Wettkampf

© Es kann die ganze Geratelandschaft in der Halle
genutzt werden.

© Wer das Schweinchen wirft, gibt die Wurfart
vor.

Impulse fiir eigene
Ideen, Mitgestaltung
der néachsten Stunde

Illustratorin:

Claudia Richter




Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Slacklinen — Teil 4

Gemeinsam auf und mit der Line

Vorbemerkungen/Ziele

Gemeinsam, zu mehreren Personen, die Slackline zu nutzen, kann genauso
spannend und erlebnisreich sein, wie ein ,Einzelritt" auf dem wackeligen Band.
Dabei ist es den ,,Slackern" iiberlassen, ob sie mit- oder gegeneinander agieren,
um eine Aufgabe zu meistern.

Die Grundlagen und Ubungen in den Stundenbeispielen ,Slacklinen — Teil 1

bis 3" helfen, die Aufgaben erfolgreich zu l6sen.

Auch ungeiibten Teilnehmern ist jede Menge Spaf3 mit der Slackline garantiert.
Vorteil der Gruppenaufgaben ist: ein jeder kann voneinander lernen, Neues
ausprobieren oder zusammen kreativ sein.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
© Die TN bauen gemeinsam die Slacklines auf und versammeln sich anschlie-
Rend zum Aufwarmen an den Anlagen.

@ Driiber — Drunter
Bei diesem Staffelspiel versammeln sich zwei Gruppen an einer Linie ein
paar Meter entfernt von zwei parallel nebeneinander quer zur Gruppe
gespannten Slacklines.

Die TN mussen einzeln tiber die erste und unter die zweite Slackline zu
einem Hiitchen gelangen. Auf dem Riickweg werden die Slacklines ebenfalls

driiber und drunter passiert und an der Startlinie der néchste Staffellaufer
abgeklatscht.

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

SPORTJUGEND

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Kinder ab ca. 10 Jahren, Jugendliche und interes-
sierte Erwachsene

Material:

Mehrere Slacklines, Spann- und Schutzvorrichtung
fir die Baume, Aufbau der Line mit einer Lange
von 5 bis 20 m, Slackline kniehoch (bei Kindern in
Kinderkniehohe!) spannen

Ort:

Im Park, Garten oder Wald, in der Sporthalle an
der fiir die Reckstange zuldssige Belastungsrich-
tung (max. 50 cm Héhe!)

Absichten und Hinweise
© Die Slacklines sollten in Kniehéhe gespannt
werden.

Spielerisches Aufwarmen

© Als Variation kann auch jede Slackline beim
Passieren unter- und tiberquert, also umrundet

werden.

Trends
06.2012

www.sportjugend-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Kinder/Jugendliche

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

© Die Slacklines werden zwischen drei Baumen (oder Reckstangen in der
Halle) gespannt. Dabei sollten beide von einer Befestigung ausgehen und
in Richtung zwei anderer gespannt sein, so dass sich von oben gesehen
die Form des Buchstaben ,V" ergibt.

@ V-Lauf

© Zwei TN steigen an der Stelle, wo sich beide an einem Baum/einer Reck-
stange treffen, auf die Slacklines. Sie stehen jeweils auf einer Slackline,
Gesicht zueinander und halten sich an den Armen/Hénden.

Die TN bewegen sich seitwérts entlang ihrer Slackline. Der gré3er wer-
dende Abstand zwingt die TN, sich weiter in die Mitte zu kippen. Ziel ist
es, moglichst weit ins ,V* zu kommen.

Zur Sicherung der TN auf den Slacklines stehen zwei weitere TN zwischen

den Lines und bieten Hilfestellung, wenn sich diese nicht mehr auf der
Slackline halten kdnnen.

@ Von Line zu Line

© Die zum V" gespannten Slacklines kénnen von geiibten Slacklinern auch
zum Springen zwischen den Lines genutzt werden.
Gestartet wird am gemeinsamen Festpunkt der Slacklines. Der Wechsel
zwischen den Lines ist zu Anfang noch mit grof3en Schritten zu bewal-
tigen. Doch im weiteren Verlauf verlangt der gréf3er werdende Abstand
auch Sprunganteile. Dabei ist auf die Absprungtechnik zu achten.

Absprung und Landung mit beiden Fiifen gleichzeitig sind weniger schwer

als ein Abspringen und Landen mit nur einem Fuf3. Es ist aber trotzdem
eine groRe Herausforderung und verlangt etwas Ubung.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Gegen oder Miteinander
© Jeweils zwei TN stehen zusammen auf der Slackline.

Hierbei starten die TN jeweils an einem Ende der Slackline und versu-
chen, aufeinander zu zulaufen. Sobald sie sich in der Mitte begegnet sind,
besteht die Aufgabe darin, aneinander vorbei auf die andere Seite zu
gelangen.

Als Alternative zum Seitenwechsel kann auch in der Mitte abgeklatscht
und gedreht werden, um sich wieder auf den Weg zum eigenen Slackline-

Ende zu machen. Ziel ist es, als Erster wieder am Ende des Bandes zu sein.

Dabei ist es durchaus auch erlaubt, den ,Mitlaufer" aus dem Gleichge-
wicht zu bringen.

AUSKLANG (10 Minuten)

@ Hiihner auf der Stange

© Die Gruppe wird fiir dieses Spiel in 2er- oder 3er-Teams aufgeteilt. Die
Ubungsleitung steht wahrend des Spiels neben der Slackline und stoppt
die Zeit.

Ziel des Spiels ist es, so lange wie moglich gemeinsam auf der Slackline
ohne Bodenkontakt zu bleiben. Ob die TN dabei stehen, sitzen oder ho-
cken ist egal. Es zahlt die Zeit ab dem letzten bis zum nachsten Boden-
kontakt eines Mitgliedes des ,Slack-Teams" auf der Line.

Gewinner ist das Team mit der langsten ,Slacktime".

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

Absichten und Hinweise

Autor:

Training der Kérperspannung
Frederik Joisten

sowie Vertrauensgewinnung zum
.Gegeniiber" und Forderung des
Teamgedankens
© Die Aufgabe wird fiir die TN leichter,
wenn sie die Arme nicht vor der Brust, sondern
tiber Kopf gegeneinander halten. Dadurch wird
das System der zwei TN insgesamt stabiler.
© Als Variation und Erschwerung kann auch ein
Ball zwischen den Handen der beiden TN gehal-
ten werden.

© Die Spriinge zwischen den Slacklines sollten
zuvor wie in ,Slacklinen — Teil 3" nur auf einer
Line gelibt werden.
© Die Spriinge enthalten Risiken des Ausrutschens
auf den Slacklines. Deshalb sollte der Unter-
grund aus weichem Material oder weichem
Boden bestehen.
© Spannhéhe maximal Kniehéhe!
© Wichtig hier: Barfu3 oder mit Schuhen —
Socken sind zu rutschig!

Training und Beanspruchung der Gleichge-
wichtsfahigkeit durch zusatzliche externe
Einflisse

© Der Seitenwechsel stellt eine sehr hohe Be-
herrschung des Koérpergleichgewichtes dar und
sollte mit Vorsicht und Hilfestellungen durchge-
fuhrt werden.

© Ungeiibten TN sollte durchgehend eine Hilfe-
stellung zur Seite stehen.

Spielerischer Stundenabschluss, Férderung des
Teamgeistes

© Die TN kdnnen bei der Aufgabe versuchen, sich
gegenseitig zu stiitzen oder eigenstandig die
stabilste Position zu finden.

© Auch hier sollte eine
maximale Spannhd&he in

Kniehohe gewahlt werden. Illustratorin:

Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Latin Moves

Dynamisches Cardio- und Muskeltraining

Vorbemerkungen/Ziele

Salsa, Merengue, Cumbia oder Reggaetdn, Calypso, Belly Dance, Chachacha,
gemixt mit Aerobic- und Workout-Elementen, das ist der aktuelle Fitnesshit um
Pfunde schmelzen zu lassen, Muskeln gezielt aufzubauen, Ausdauer, Beweglich-
keit, Koordination zu férdern und dabei Spaf3 zu haben! Kein endloses Wieder-
holen von komplizierten Schritten — einfache Schrittfolgen und Drehungen, so-
fort umsetzbar fiir alle Teilnehmenden von Jung bis Alt! Schnelle und langsame
Rhythmen wechseln sich dabei ab. Latin Moves — eine Fitnessparty!

Die Ubungsleitung (UL) sollte sehr gute Aerobic-/Latindance-Kenntnisse haben!
Abkiirzungen:

i.W. = im Wechsel, r/l = rechts/links, ZZ = Z&hlzeiten

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
® Warm up
© Die TN stehen im versetzten Block bis zum Ende der Stunde.
® March: auf der Stelle marschieren; Arme Uber die Seite nach oben/zuriick
fiihren (dabei einatmen/ausatmen)
® Step touch/cross back: Seitanstellsschritt bei dem der rechte Fuf hinter
dem linkem Fuf3 kreuzt und umgekehrt; Arme i.W. tiber den Kopf schie-
ben und vor dem Kérper kreuzen
® Double Step touch: nach rechts, rechten Arm strecken linken Arm um den
Kopf herum kreisen; zuriick nach links, Hande vor dem Gesicht hoch/run-
ter wischen (Locca — ,verriickt")
® V-Step mit , Wackelbeinen": Knie schnell nach innen/auf3en bewegen, die
Hiifte dabei betont mitnehmen; Hande nach r/l oben ausschiitteln und
zuriick fuhren

SCHWERPUNKT (40 Minuten)
® Merenque
® Basic: march r/l am Platz, dabei das Becken betont mitverschieben;
Arme kreisen gegeneinander auf Bauchhdhe
® Merenque, Mambo, Chachacha: Fuf? r/li.W. nach vorne setzen, dazwi-
schen ,Chachacha” (Dreierschritt), Arme wie zuvor
® Merenque funky: Basic Walk mit iber schulterbreit gedffneten Beinen,
Knie dazu leicht nach innen/auf3en drehen; Arme i.W. auf Schulterh6éhe
in Seithalte strecken/beugen
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Méanner und Frauen)

Material:

Musikgerat, Musik (vorgefertigte CDs iiber ver-
schiedene Anbieter erhéltlich, z. B. Sportladchen,
Amazon)

Ort:

Sporthalle

Absichten und Hinweise

Erwdrmung, Einstimmung auf den Stunden-
schwerpunkt, Férderung der allgemein, aerob,
dynamischen Ausdauer und Koordination

© Musik maximal 128 bpm

< Fir die gesamte Stunde gilt:
® Subjektive Belastungsanzeichen beachten
(Koordinationsschwierigkeiten, ,Mund-Na-
sen-Dreieck)
® Fliissigkeitsaufnahme wahrend der Stunde!

Erlernen von Schritten, Férderung der allgemein,
aerob, dynamischen Ausdauer, der Kraftausdau-
er und Koordination

© Musik maximal 140 bpm

Fitness
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Cumbia

® Basic: Fuf3spitzen i.W. vor/riick auftippen, Becken dazu in liegenden
Achten kreisen; Hande eingestiitzt

® Cumbia stomp: r/l Fuf3 mit Betonung nach vorne auf den Ballen setzen
(stomp)

® Cumbia stomp circle: in 8 ZZ mit stomp r/l um sich herum (circle), l/r
Fuf3 steht am Platz, die Hiifte dazu betont anheben/senken

® Cumbia Reggaetdn Step: Beine iiber Schulterbreite, rechter Fufd steht
am Platz, mit links stomp, Hiifte dazu betont nach links oben schie-
ben; mit den Armen ein ,Handtuch" hinter dem Riicken hin und her
ziehen (abtrocknen) — auch als circle r/l

@ Calypso

® Basic: Fu3spitzen i.W. ohne Belastung nach vorne auftippen, Hiifte
zum Fuf3 hin schieben; in die Hande klatschen

® Calypso Tobago: i.W. mit r/l Fu8spitze rechts zur Seite tippen und
Ferse nach vorne aufsetzen

® Calypso funky: mit Fiif3en iiber Schulterbreite ge6ffnet, auf den Fuf3-
ballen marschieren, die Knie schnell nach innen/auf3en drehen; Arme
r/l lang nach vorne schieben und mit Faust zum Korper anwinkeln

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Belly Dance
® Basic: Fii3e liber Schulterbreite ge6ffnet im Plié (1), Arme in 4 ZZ {iber
Kopf fiihren (2), die Hande dabei tiber innen drehen, in 4 ZZ gefalte-
te Hande (r/l verschieben) bis auf Bauchnabelhéhe ziehen, dazu den
Oberkérper entgegengesetzt r/l verschieben (3 — 4)
® Tap and hip: FuRspitzen r/l iW. ohne Belastung vortippen, Hiifte dabei
nach innen ,rollen” und hoch ziehen; Arme zum tap (z. B. rechts) rech-
ter Arm in Seithalte, linker iber Kopf
® Belly dance bounce: Fiif3e Uiber Schulterbreite ge6ffnet im Plié, mar-
schieren, Becken , Shimmy shake" (schiitteln); Arme lang nach vorne,
Hande aufgestellt, gegengleich einen ,Spiegel putzen” (Hande hoch
und runter bewegen)

Q-

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Salsa Cool Down
® Basic-Walk: Fui3e hiftbreit, i.W. r/l Fuf nach auf3en setzen (3er-Rhyth-
mus); Becken in liegenden Achten bewegen, Arme gegengleich auf
Bauchhohe kreisen
® Forward/back: rechten Fuf3 vor setzen und zurtick, linken Fuf3 riick
setzen und wieder vor (Wechsel); Arme wie zuvor
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Absichten und Hinweise

Erlernen von Schritten, Férderung der
allgemein, aerob, dynamischen Aus-
dauer, der Kraftausdauer und Koordination

D

8 x Stomp

)

Erlernen von Schritten, Férderung der allgemein,
aerob, dynamischen Ausdauer, der Kraftausdau-

er und Koordination
D
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Erlernen von Schritten und Schrittkombi-
nationen, Férderung der allgemein, aerob,
dynamischen Ausdauer, der Kraftausdauer und

Koordination
© ,Highlight" der Stunde

Herabsenken der Herzfrequenz, Auslockern

beanspruchter Muskulatur
© Musik maximal 120 bpm

© Im Anschluss ggf. Dehnung beanspruchter Mus-

kulatur
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