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7 Schulungsprogramm Bewegung

Schulungsunterlagen

Die Schulungsunterlagen wurden unter modernenwsgsenschaftlichen Erkenntnissen und
fachdidaktischen Aspekten konzipiert. Jede Schidaeimdpeit wurde so vorbereitet und ausge-
arbeitet, dass die Unterlagen fur die Expertenitialipar einsetzbar sind. Die Kreativitat und
Entfaltung der Experten wird jedoch nicht einge@okt und aufgrund der unterschiedlichen
Schularten und Voraussetzungen der Schiler undéairien sogar erwartet.

Im Bereich Bewegung muss eine enge Verknipfungcheis Theorie und Praxis hergestellt
werden.

In den theoretischen Schulungseinheiten und indtutinterrichtsgesprachen findet eine Wis-
sensvermittlung zielorientiert flr eine wohlbefiinttle aktive Lebensgestaltung mit entspre-
chend geeigneten empfehlenswerten Sportarten statt.

Mit regelmaniger korperlicher Aktivitat lassen rsgtabile organische und funktionelle Anpas-
sungen des Herz-Kreislauf-Systems, der Atemwegédyldskulatur, des Stiitz und Bindege-
webes, des Energiestoffwechsels und des Immunsysteeichen. Werden Belastung und
Erholung richtig dosiert kommen Spal3, Freude unseligkeit nicht zu kurz. Begriffe wie
Konzentration, Kreativitdt und Entspannung, Zufeeldeit, Wohlbefinden, Ausgeglichenheit
und Lebensqualitat haben ihren Stellenwert.

Bewegung und korperliches Training sollten fur Eénger als eine neue Herausforderung und
nicht als zusatzliche Belastung gesehen werdeng&iteckten sportlichen Ziele missen realis-
tisch sein, das Bewegungsprogramm sollte nichtw@gtzliche Pflicht, sondern als etwas Lust-
volles, Kostbares empfunden werden, gewahlte sgoetlAktivitaten missen Spald machen
und das Wohlbefinden steigefddttenrott & Zilch2004, S. 8-17).

Zur Zielgruppe

Sport mit adipdésen Jugendlichen kann auch als SpwrSondergruppen” bezeichnet werden.
Der Begriff ,.Sondergruppen” wird als Oberbegriffrueendet, der Diskriminierungen vermei-
den soll, neutral eingesetzt wird und das BesondeseSports dieser Bezugsgruppen deutlich
macht. Der Begriff schliel3t Bewegungen im pravestiBereich ein.

Teilnehmer von Sondergruppen werden

... als Personen, die aufgrund ihrer gesundheithaled/oder individuellen und sozialen Lage
ein sportliches Angebot benotigen, das auf dieviddellen, gruppenspezifischen, speziellen
Bedurfnisse hin ausgewahlt und durchgefihrt wireZdichnetRieder & Huberl1989, 303 in
Rieder1996, 27).

In den Bewegungsstunden sollen die Gbergeordne&de des Schulsports beriicksichtigt wer-
den:
... MOglichkeiten und Grenzen der eigenen Leistuabgjkeit erfahren; Strategien zur
Erweiterung der Leistungsfahigkeit kbnnen entwitkeld erprobt werden. Der reflektierte
Umgang mit der eigenen Koérperlichkeit erganzt imeein anderen Fachern nicht zu ver-
mittelnden Weise der Personlichkeitsentwicklung.
Bewegung, Spiel und Sport stellen spezifische Héomderungen an Teamfahigkeit und
Sozialverhalten.
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Der grundsétzlich handlungsorientierte Unterrig¢intlért in unmittelbarem Praxis- Theorie-
Bezug selbststéandiges Lernen, Planen und Entsaifeide

Die Aufgabe der Schule besteht darin, den Jugdmeti®asiswissen, Methoden sowie Strate-
gien fur ein lebenslanges Lernen zu vermitteln.dbar hinaus sollen die Schiler/Schilerinnen
soziale Verantwortung ibernehmen und Wertentschegietufur ihr eigenes Leben treffen.

Der Doppelauftrag weist auf die individuelle Fonaleg der Schiler/Schilerinnen einerseits
und auf die Vermittlung der Handlungsmuster zunmaifiillten Sporttreiben aul3erhalb der
Schule hin. Die Schuler sollen dazu befahigt wer&paort in eigener Verantwortung in ihre
Lebensgestaltung einzubeziehen

Unter dem Gesichtspunkt Mehrperspektivitat sollenRBewegungsinhalte vermittelt werden.
Die 6 padagogischen Perspektiven lauten:

Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfgbruarweitern
Sich korperlich ausdriicken, Bewegungen gestalten

Etwas wagen und verantworten

Das Leisten erfahren, verstehen und einschatzen

Kooperieren, wettkdmpfen und verstandigen

Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entlmicke

Durch die eigene sportliche Leistung bekommen dlgif&r/Schilerinnen soziale Anerken-
nung und ihr Selbstwertgefuhl wird gestafRidhtlinien und Lehrpléane fir die Sekundarstufe 1
— Gesamtschule in Nordrhein-Westfalen, SROA1, S. 3, 25, 26, 29, 31).

Die zweite Perspektive, die fur die gesamten Bewggstunden bedeutsam ist, bezieht sich auf
die Gesundheitsférderung. Die Schiiler und Schiilenrsollen durch Bewegung, Spiel und
Sport ihre Gesundheit stabilisieren und zu einesugéheitsgerechten und verantwortungsvol-
len Sporttreiben befahigt werden.

Ziel des Schulungsprogramms ,Bewegung*

Das Ziel des Schulungsprogramms ,Bewegung* ist eefeensstilanderung in Richtung Stei-
gerung der korperlichen Aktivitat (Alltagsaktivigit und Sport, Verminderung der inaktiven
Freizeitgestaltung (Fernsehen, Computer). Diesdaotth die Vermittlung von sportartspezifi-
schen Fertigkeiten und Techniken mit Bewegungsastgak(in Ubungs- und Spielform) mit
hohem Aufforderungscharakter erreicht werden, wdieBesonderheiten von Bewegung und
Sport bei Jugendlichen mit Ubergewicht/Adipositasigksichtigung finden. Darliber hinaus
wird das ,Setting” in der Gruppe genutzt, um ps\sdmale Zielsetzungen in praktischen Be-
wegungs- und Sporteinheiten aufzugreifen und unizesdGliederung Position 6.3.1 ,Psy-
chosoziales®).

Die zusatzliche Durchfiihrung eines Bewegungsprograimegleitend zur Ernahrungsumstel-
lung fuhrt nicht zwangslaufig zu einem groR3eren Bhatgverlust, weil es neben der Reduktion
der Fettmasse zu einer Zunahme der Muskelmasse &orkamn. Die Forderung von Bewe-
gung ist besonders fiur die Aufrechterhaltung desiGugsverlustes hilfreich, denn durch die
Zunahme der Muskelmasse steigt der Grundumsatnabla gesteigerter Bewegung kein Hun-
gergefuhl einsetzt, kommt es normalerweise nictgimar Kompensation des erhdhten Ener-
gieverbrauchs durch erhéhte Energieaufnahme.

Geeignet sind vor allem Ausdauersportarten wie. ZVBIking, Jogging, Radfahren und
Schwimmen. Sportliche Betatigung im Sinne einerdsugerbelastung fuhrt in der Muskulatur
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zu einer vermehrten Fettsaureoxidation und tragtizur Vermeidung von Ubergewicht bei.
Wirkungsvoll ist aber bereits eine Forderung dew8gung im Alltag, z. B. Treppen gehen
statt Aufzug fahren, kurze Strecken laufen oderdarm Rad zurlcklegen und das Auto stehen
lassen. Sinnvoll kann daneben auch Kraftsport (amB-itnessstudio) sein, insbesondere in
Phasen der Gewichtsabnahme, weil dann dem AbbaMuskelmasse entgegengewirkt wird
(Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes und JugkedHrsg.) 2000 ff).

Ziele der sportlichen Ubungen sind:
Verbesserung der Ausdauer und der Koordination
Verbesserung der Kérperwahrnehmung und des Korpeidstseins
Erlernen und Anwenden von Techniken zur selbst@mielastungskontrolle und -
steuerung
Erlernen und Anwenden von Techniken zur Verletzpngshylaxe
(Arbeitsgemeinschaft Adipositas (Hrsg000 ff)

Gesundheitsforderndes Bewegungs- und Sozialverhaftté\lltag wie:
Starkung des Selbstbewusstsein

Steigerung des Mobilitat/Aktivitat
Starkung des Sozialverhaltens

Lernausgangslage der Schiler und Schilerinnen

zumeist eingeschrankte Kenntnisse tiber Sportarten

wenig Bewegungserfahrung auf3erhalb des Schulsports

im Schulsport haufig negative Erfahrungen gesam(Bgibtt, Hanselei, gemieden wer-
den...)

Aufgrund der Besonderheiten dieser speziellen Adtesgruppe sollten spezifische didakti-
sche Uberlegungen unternommen werden, wie sidrzdien methodischen Prinzipien, die fur
die gesamten Bewegungseinheiten gelten, deutlicHemeRieder1996, 28).

Themen zur Bewegungsschulung

Games — Spielend bewegen

Easy Going — Fit mit jedem Schritt |

Easy Going — Fit mit jedem Schritt I

Exkurs Psychologie

Alles im Gleichgewicht — Koordinative Fahigkeiten
Dschungel-Camp — Abenteuersport
Bodystyling-Basistibungen Kraft

Ringen und Raufen — Zweikampfsport
Body-Percussion und Streetdance — Fitness

10 Sky Ball — Freestyle-Sport mit dem Ball
11.Trendsport: Inline-Skating, Aquafitness oder Moumitée
12.Sport nach Lust und Laune

CoNooRWNE
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Lernziele der Unterrichtsreihe:
Spald an der Bewegung vermitteln
Neue (Trend-) Sportarten kennen lernen
Interesse am Sport wecken
Sport in die eigene Freizeit integrieren
Soziale Kontakte tiber den Sport kntipfen
Kdérperwahrnehmungen verbessern
Selbstbewusstsein starken
Selbstvertrauen starken

Die Experten erhalten in einem angemessenen Zeitraum vor degmBeer Schulungen eine
Schulungsmappe mit fachwissenschatftlichen Ausfidgearzum Krankheitsbild Adipositas und
zu Praventionsansatzen sowie zum Schulungsdesign.

Die Materialien fur die Unterrichtseinheiten zurniBagung umfassen fir den Experten neben
allgemeinen Informationen und organisatorischeraiBetlie fir die Unterrichtseinheiten not-
wendigen Hinweise.

Diese beinhalten:
Info-Texte fur die Experten. Sie umfassen fachwissbaftliche Aspekte und didaktische
Hinweise
Info-Texte fur Schiler. Sie umfassen fachwissendlattee Aspekte und Regeln fur die
Bewegungsablaufe

Zu Beginn und am Ende der Schulung erhaltenSisatler und Schilerinnen
Fragebdgen zum gegenwartigen Bewegungsverhalten.

Hinweis:

Die Fragebtgen aus der Kennenlernphase sind wichtfgr die Evaluation des Gesamtpro-
jektes und sollten an die TU Dortmund, Fach HWW, zHd. Frau Dr. N. Bonnhoff oder
Frau M. Hemker, Emil-Figge-Strasse 50, 44227 Dortrmd zurtickgesandt werden.
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7.1 Allgemeine Informationen fir die Bewegungs-Expe rten

Fit, Fitness, korperliche Aktivitat, Bewegung und S port

Das englische Wort ,Fit* oder ,Fitness” bedeutdgjainein . fir etwas geeignet bzw. tauglich
sein®. Erst durch den Zusatz ,korperlich” erhalsd&ort Fitness eine auf den Sport bezogene
Bedeutung.

Zur ganzheitlichen Fitness zahlt nicht nur die ggertliche Form, sondern auch eine psy-
chisch-physische Leistungsbereitschaft bei gutelis#er Gesamtverfassung und positivem
Lebensgefunhl.

Eine dauerhafte korperliche Fitness bedingt demlEtimd die Entwicklung der Leistungsfa-
higkeit des gesamten Organismus.

Saulen der kérperlichen Fitness:
Kondition (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schngkeit)
Koordination (Rhythmus, Reaktion, Orientierung, iGgewicht...)

Hinweis:

Mindestempfehlungen fir eine gesunde korperlichevitét:

30 Minuten Bewegung taglich in mindestens ,modetdtgensitat — z. B. zligiges Walken
oder lockeres Joggen — entsprechen einem zus@azhgtichentlichen Aktivitatsumsatz von
etwa 1500 bis 2000 kcal.

Besonders beachtet werden muss stets der aktuedlen@heitszustand!

Mit regelmaniger korperlicher Aktivitat lassen rsitabile organische und funktionelle Anpas-
sungen des Herz-Kreislauf-Systems, der Atemwegédyldskulatur, des Stiitz und Bindege-
webes, des Energiestoffwechsels und des Immunsysteeichen. Werden Belastung und
Erholung richtig dosiert kommen Spal3, Freude unseigkeit nicht zu kurz. Begriffe wie
Konzentration, Kreativitdt und Entspannung, Zufeeldeit, Wohlbefinden, Ausgeglichenheit
und Lebensqualitat haben ihren Stellenwert.

Bewegung und korperliches Training sollten fur Eger als eine neue Herausforderung und
nicht als zusatzliche Belastung gesehen werdeng&steckten sportlichen Ziele missen realis-
tisch sein, das Bewegungsprogramm sollte nichtw@étzliche Pflicht, sondern als etwas Lust-
volles, Kostbares empfunden werden, gewahlte sgloetlAktivitaten missen Spald machen
und das Wohlbefinden steigefddttenrott & Zilch2004, S. 8-17).

Erlauterungen zur Zielgruppe

Sport mit adipdésen Jugendlichen kann auch als SpwrSondergruppen” bezeichnet werden.
Der Begriff ,Sondergruppen” wird als Oberbegriffrueendet, der Diskriminierungen vermei-
den soll, neutral eingesetzt wird und das BesondeseSports dieser Bezugsgruppen deutlich
macht. Der Begriff schliel3t Bewegungen im praveestiBereich ein.

Teilnehmer von Sondergruppen werden

... als Personen, die aufgrund ihrer gesundheithaled/oder individuellen und sozialen Lage
ein sportliches Angebot benotigen, das auf dieviddellen, gruppenspezifischen, speziellen
Bedurfnisse hin ausgewahlt und durchgefihrt wireZdichnetRieder & Huberl1989, 303 in
Rieder1996, 27).
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In den Bewegungsstunden sollen die Ubergeordneé&te des Schulsports bertcksichtigt wer-
den:
»-.. Moglichkeiten und Grenzen der eigenen Leistuabgjkeit erfahren; Strategien zur
Erweiterung der Leistungsfahigkeit kbnnen entwitkeld erprobt werden. Der reflektierte
Umgang mit der eigenen Koérperlichkeit erganzt imeein anderen Fachern nicht zu ver-
mittelnden Weise der Personlichkeitsentwicklung.
Bewegung, Spiel und Sport stellen spezifische Héomderungen an Teamfahigkeit und
Sozialverhalten.
Der grundsatzlich handlungsorientierte Unterrig¢irtlért in unmittelbarem Praxis- Theorie-
Bezug selbststéandiges Lernen, Planen und Entsaifeide

Die Aufgabe der Schule besteht darin, den Jugdmeti®asiswissen, Methoden sowie Strate-
gien fur ein lebenslanges Lernen zu vermitteln.dbar hinaus sollen die Schiler/Schilerinnen
soziale Verantwortung ibernehmen und Wertentschegietufur ihr eigenes Leben treffen.

Der Doppelauftrag weist auf die individuelle Fonaleg der Schiler/Schilerinnen einerseits
und auf die Vermittlung der Handlungsmuster zunmaifiillten Sporttreiben auf3erhalb der
Schule hin. Die Schuler sollen dazu befahigt wer&paort in eigener Verantwortung in ihre
Lebensgestaltung einzubeziehen

Unter dem Gesichtspunkt Mehrperspektivitat sollenRBewegungsinhalte vermittelt werden.
Die 6 padagogischen Perspektiven lauten:

Wahrnehmungsféhigkeit verbessern, Bewegungserfgbruarweitern
Sich korperlich ausdriicken, Bewegungen gestalten

Etwas wagen und verantworten

Das Leisten erfahren, verstehen und einschatzen

Kooperieren, wettkdmpfen und verstandigen

Gesundheit férdern, Gesundheitsbewusstsein entlmicke

Durch die eigene sportliche Leistung bekommen dlgif&r/Schilerinnen soziale Anerken-
nung und ihr Selbstwertgefuhl wird gestafRidhtlinien und Lehrpléane fir die Sekundarstufe 1
— Gesamtschule in Nordrhein-Westfalen, SROA1, S. 3, 25, 26, 29, 31).

Die zweite Perspektive, die fur die gesamten Bewggstunden bedeutsam ist, bezieht sich auf
die Gesundheitsférderung. Die Schiiler und Schiilenrsollen durch Bewegung, Spiel und
Sport ihre Gesundheit stabilisieren und zu einesugéheitsgerechten und verantwortungsvol-
len Sporttreiben befahigt werden.

Ziel des Schulungsprogramms ,Bewegung*

Das Ziel des Schulungsprogramms ,Bewegung* ist eefeensstilanderung in Richtung Stei-
gerung der korperlichen Aktivitat (Alltagsaktivigit und Sport, Verminderung der inaktiven
Freizeitgestaltung (Fernsehen, Computer). Diesdaotth die Vermittlung von sportartspezifi-
schen Fertigkeiten und Techniken mit Bewegungsastgak(in Ubungs- und Spielform) mit
hohem Aufforderungscharakter erreicht werden, wdieBesonderheiten von Bewegung und
Sport bei Jugendlichen mit Ubergewicht/Adipositasiiksichtigung finden. Darliber hinaus
wird das ,Setting” in der Gruppe genutzt, um ps\sdmale Zielsetzungen in praktischen Be-
wegungs- und Sporteinheiten aufzugreifen und unizesdGliederung Position 6.3.1 ,Psy-
chosoziales®).

Die zusatzliche Durchfiihrung eines Bewegungsprograimegleitend zur Ernahrungsumstel-
lung fuhrt nicht zwangslaufig zu einem groReren Bhatgverlust, weil es neben der Reduktion
der Fettmasse zu einer Zunahme der Muskelmasse &orkamn. Die Forderung von Bewe-
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gung ist besonders fiur die Aufrechterhaltung desiGugsverlustes hilfreich, denn durch die
Zunahme der Muskelmasse steigt der Grundumsatnabla gesteigerter Bewegung kein Hun-
gergefuhl einsetzt, kommt es normalerweise nictgimar Kompensation des erhdhten Ener-
gieverbrauchs durch erhéhte Energieaufnahme.

Geeignet sind vor allem Ausdauersportarten wie. ZVBIking, Jogging, Radfahren und
Schwimmen. Sportliche Betatigung im Sinne einerdsugerbelastung fuhrt in der Muskulatur
zu einer vermehrten Fettsaureoxidation und tragtiizur Vermeidung von Ubergewicht bei.
Wirkungsvoll ist aber bereits eine Forderung dew8gung im Alltag, z. B. Treppen gehen
statt Aufzug fahren, kurze Strecken laufen oderdarmh Rad zurlicklegen und das Auto stehen
lassen. Sinnvoll kann daneben auch Kraftsport (amB-itnessstudio) sein, insbesondere in
Phasen der Gewichtsabnahme, weil dann dem AbbaiMuskelmasse entgegengewirkt wird
(Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes und JugkedHrsg.) 2000 ff).

Ziele der sportlichen Ubungen sind:
Verbesserung der Ausdauer und der Koordination
Verbesserung der Kérperwahrnehmung und des Korpeidstseins
Erlernen und Anwenden von Techniken zur selbst@mlielastungskontrolle und -
steuerung
Erlernen und Anwenden von Techniken zur Verletzpngshylaxe
(Arbeitsgemeinschaft Adipositas (Hrsg000 ff)

Gesundheitsforderndes Bewegungs- und Sozialverhafté\lltag wie:
Starkung des Selbstbewusstsein

Steigerung des Mobilitat/Aktivitat
Starkung des Sozialverhaltens

Lernausgangslage der Schiler und Schilerinnen
zumeist eingeschrankte Kenntnisse tber Sportarten
wenig Bewegungserfahrung auf3erhalb des Schulsports
im Schulsport haufig negative Erfahrungen gesam(Bgibtt, Hanselei, gemieden wer-
den...)

Aufgrund der Besonderheiten dieser speziellen Adtengruppe sollten spezifische didakti-
sche Uberlegungen unternommen werden, wie sigrzden methodischen Prinzipien, die fur
die gesamten Bewegungseinheiten gelten, deutlictlemeRieder1996, 28).

Die folgenden Hinweise (Unfallschutzprinzipien; d@e Griinde, sich zu bewegen und Spoyt
zu betreiben; die 12 goldenen Fitnessregeln) siiett als Info-Text fir Schiler und Schilerin-
nen geeignet. Dartber hinaus liegen Vorschlageeuegungsaufgaben fur zuhause vor.
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Wer sich bewegt, fuhlt sich wohler.

Gute Laune entsteht durch Bewegung.

Fettdepots werden schneller abgebaut.

Regelmaldiger Sport baut Muskeln auf.

Das Hungergefuhl wird gedampft.

Wer trainiert, wird seltener krank.

Ausdauertraining bewirkt einen klaren Kopf.
Regelmallige Bewegung lasst dich besser einschlafen.
. Bewegung setzt die Verdauung in Gang.

10. Sport macht Spal3 und vertreibt den Frust.

© Nk DR

ad 1: Unsere Korper wurden fir die Bewegung ge$ehaSchliel3lich mussten sich unsere
Urahnen ihre Nahrung erjagen!

ad 2: Bei intensiver Bewegung und beim Sport weldigpereigene Stoffe erzeugt, die die
Stimmung heben. Aul3erdem wird Frusthunger, z. BSabokolade reduziert.

ad 3: Durch Bewegung und Sport kommt der Stoffwekchsf Touren,
bleibt noch Stunden nach dem Training angeregtvenoraucht deutlich mehr Kalorien. Mit
regelmafiigem Sport hast du also auch dein Gewedsdr im Griff.

ad 4: Muskeln haben einen héheren EnergiebedaFedipolster. Sportliche Menschen ver-
brennen daher auch schon im Ruhezustand mehr Kalori

ad 5: Wer regelmaRig Sport treibt, hat weniger Hurgund damit weniger Ubergewicht.

ad 6: Wenn du deinen Korper regelmalig trainiérainierst du auch dein Immunsystem. So
hast Du mehr Abwehrkréafte gegen Krankheiten.

ad 7: Die Blutzufuhr zum Gehirn steigt bei ausdader kérperlichen Belastung enorm an. Ein
gut durchblutetes Gehirn kann besser denken. V&alder behaupten, dass ihnen gerade beim
Laufen die besten Ideen kommen.

ad 8: Wer Stress hat, findet abends oft keinengdcAlich da schafft Sport Abhilfe; denn nach
korperlicher Aktivitat schlaft man super ein.

ad 9: Viele Menschen leiden unter Verstopfung, welzu viel sitzen. Durch Bewegung und
Sport hilfst du auch dem Darm auf die Spriinge.

ad 10: Ob allein oder in der Gruppe, Sport macht3iSpMan fuhlt sich gut und ausgeglichen.
Ist doch wohl besser als frustriertes Abhangentde

(Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung BZgirsg.) 2000)
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1. Betrachte als Einsteiger Bewegung und koérperlidrasing als neue Herausforderung
und nicht als zusatzliche Belastung.

2. Wahle fur das Training unterschiedliche Bewegungsénm aus.

3. Trainiere in unterschiedlichen Intensitatsbereichen

4. Decke alle konditionellen Fahigkeiten (AusdauerfKrSchnelligkeit und Beweglich-
keit bzw. Koordination) ab.

5. Gehe locker an die Sache heran. Das ist entspaandeidtungsfordernder und gesiir
der.

6. Eine einmal bestehende gute sportliche Form biedbit von selbst bestehen, sonderp
muss regelmalfig aktiviert werden.

7. Richte in der Woche feste Bewegungstermine ein.

8. Nimm Dir nicht zuviel vor.

9. Das Ausmal der Erschopfung ist kein Qualitdtsmerkimaportliche Aktivitaten.

10. Verfahre nicht nach dem Motto ,Viel hilft viel. Bagibt ein Gefiihl der Uberforde-
rung. Lust und Motivation bleiben auf der Streddbertriebener Ehrgeiz wirkt sich in
der Regel negativ auf das Erreichen der gewiinscita aus.

11. Orientiere dich nicht an anderen Teilnehmern, soettezig und allein an deiner aktue
len Leistungsfahigkeit und deinen persdnlichen Beaksen.

12.Zwei bis drei Aktivitaten pro Woche kdnnen die Lebgualitat nachhaltig verbessern.

Hottenrott& Ziilch2004; modifiziertBonnhoff2004
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Die Unfallschutzprinzipien zum Thema Sport kdnnen &roschiren der GUV entnommen
werden.

Bewegungsaufgaben fir zuhause
Mehr Bewegung im Alltag ist nicht schwer. Zwischareh gibt es fast Uberall Gelegenheiten,
Sport zu betreiben!

Treppe statt Lift! Anstatt mit dem Fahrstuhl zuriai oder die Rolltreppen zu benutzen,
solltest du Treppen steigen. Gelegenheiten gibt Emterfihrungen, Einkaufszentren, Ge-
schafts- und Wohnh&usern. Damit trainierst du Wenmadie Beinmuskulatur sowie Herz
und Kreislauf.

Benutze 6ffentliche Verkehrsmittel (Bahn, StralR3émband Bus) statt mit dem Auto ge-
bracht zu werden. Wenn du offentliche Verkehrsridteer benutzt, gehst du automatisch
mehr zu Ful3.

Anstatt zur Schule oder zu Verabredungen von dditemn gefahren zu werden, fahre mit
dem Fahrrad oder gehe zu Ful3! (Achte darauf, dassichts nicht allein unterwegs bist
und dich auf sicheren Strecken aufhaltst!)

Kurze Distanzen mit dem Fahrrad fahren! Wer von @éntlichen Verkehrsmitteln auf
das Rad umsteigt, schont die Umwelt und spart Gedatlhte Bewegungen an der frischen
Luft machen den Kopf frei und in der viel befahner@adt ist das Fahrrad das schnellste
Verkehrsmittel

Viele FuRwege fuhren zur Fitness! Steige doch reaasbhonem Wetter eine Bahn- oder
Busstation friher aus und gehe den Rest an dehémsLuft! Gehe auch mal kiirzere Stre-
cken in der Stadt zu Ful3.

Benutze zuhause jede Gelegenheit, von deinem &itzzplifzustehen, z. B. beim Telefonie-
ren, Nachdenken. Bewegungen zuhause beugen Hatinégken vor. Wenn du viel sitzt,
versuche es doch einmal mit dem aktiven Sitzenhteidich immer wieder zwischendurch
auf und drehe dich aktiv hin- und her. Andere tgid&ine Sitzposition. Vor- und Riickbe-
wegungen des Oberkdrpers tun deinem Ricken gut.

In deiner Freizeit probiere auch mal andere Besighuiiigen aus, als nur fernzusehen
und/oder mit dem Computer zu spielen.

Uberlege/lberprife, ob es in deiner Nahe Moglidekegibt, sich auch einmal mit Mit-
schilern im Freien zu treffen.

Treffe dich mit Freunden und gehe haufiger makim®, anstatt den ganzen Abend vor
dem Fernseher zu sitzen.

Gehe mal langere Wege zum Supermarkt!

Trage deine Einkaufe auch ruhig tber langere SeredRer Rucksack ist trainingsintensi-
ver als der rollende Einkaufswagen

Ziel ist es: Bringe mehr Dynamik in dein Leben! Amgphnheiten, die du Gber Jahre ge-
lernt hast, kbnnen sich auch nach und nach verdndech geringe Veranderungen regen
den Energieumsatz an, erhdhen somit den Kaloribreech und kraftigen die Muskulatur.
Bewegungen helfen, Belastungen besser gewachssirgwieder zu Kraften zu kommen,
leistungsfahiger zu sein, sich dabei zu entspanndrsich innerlich ausgeglichener zu fuh-
len.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW 7.17

Hinweis fir die Kennzeichnung der Infotexte und Arb eitsblatter fur die Schuler
und Schilerinnen

Da den Autoren die Kenntnisse und FertigkeitenSigriler und Schilerinnen nicht im ganzen
Umfang bekannt sein kénnen, sind sowohl die Lehfennationen als auch die Infotexte und
die Arbeitsblatter fir die Schiler und Schilerinmemfassend formuliert. Die Vorschlage fir
die Unterrichtsstunden kénnen von den Lehrkrafégeiejzeit modifiziert werden, um sie dem
Schilerniveau anzupassen. Um eine wissenschditlichierte Evaluation durchfiihren zu kon-
nen, muss der ,rote Faden* allerdings erhalterbblei

Die Infotexte und Arbeitsblatter liegen teilweiseziwei Niveaustufen vor — hohes Niveau und
niedriges Niveau.

©

‘_,— = Symbol flr hohes Niveau

‘@,_ = Symbol flr niedriges Niveau
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW KP 7.2/1

7.2 Kennenlernphase

Den 12 Doppelstunden (Unterrichtseinheiten zur Bpwe) wird 1 Doppelstunde vorge-
schaltet. Experten sowie Schuiler und Schilerinolarssich in entspannter Atmosphére
kennen lernen. Ein Kennenlernspiel kann dies drtera (s. Kennenlernspiele). Es erfolgen
dariber hinaus zeitraubende Befragungen zur Pelesoheilnehmer und zum Bewegungs-
verhalten.

Die Fragebtgen kénnen bei entsprechender Ausrisgtutey Schule am Computer oder
schriftlich auf dem Papier durchgefiihrt werden.d0gt fur die vorgesehene Evaluation not-
wendig.

Falls eine Dateneingabe per Computer beabsichtigst, wenden Sie sich bitte an die Mit-
arbeiterinnen Dr. N. Bonnhoff und/oder M. Hemker, Universitat Dortmund, E-Mail:
nora.boennhoff@tu-dortmund.de

Fur die Evaluation, die anonym durchgefuhrt wiredkéammen die Schiler und Schilerinnen
eine Codierung zugewiesen. Diese Codierung karer &i@ilnehmerliste (Anlage) enthom-
men werden, in die sich die Schiler und SchilenrmeBeginn der Veranstaltung eintragen.
Jungen und Madchen tragen sich getrennt in die@lemherlisten ein.

Achtung: Die Teilnehmer und Teilnehmerinnen fuhren furdrgerrichtsmodule Erndhrung
und Bewegung im Verlauf des gesamten Projektes maiieggleiche Codierung. Die Exper-
ten ERN und BEW missen sich diesbeziglich versgémdi

Die Teilnehmerliste bleibt ausschlief3lich in Verwaig der Experten und dient als Gedacht-
nisstutze — falls Codierungen vergessen wurden.

Die Schiler und Schilerinnen sollten diese CodgronKopf behalten und bei weiteren
Befragungen immer wieder auf die Formblatter egera

Eine mogliche Codierung sieht wie folgt aus

Beispiel: Codierung KK 101 ERN/BEW
Schule:
KK Kathe-Kollwitz-Schule

Schiler und Schilerinnen: Unterrichtsmodule:
101 Jungen ERN  Erndhrung
201 Méadchen BEW Bewegung

Jeder Schiler/jede Schulerin hat fur beide Unterrititsmodule (ERN und BEW) immer die gleiche
Codierung !

In die ausgeteilten Sammelmappen kénnen die SchiittSchilerinnen die Ihnen ausgehéan-
digten Merkblatter und sonstigen Unterlagen abhefte

Sicherheitshalber sollen die Schiler und Schilenrirefragt werden, ob sie gesundheitliche
Beeintrachtigungen haben, die bei sportlicher Akitveine Rolle spielen. Die Betroffenen
sollen dies im Einzelgesprach den Experten mitteile

Folgendes ist in der Kennenlernphase auf jeden Fall zu erledigen:
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW KP 7.2/2

Eintragung der Teilnehmer in die Teilnehmerlistewbdie Eintragung in die Teilneh-
merliste ERN (Erndhrung) oder BEW Uberprufen (shaRosition 6.2)
hier erfahren die Teilnehmer ihre Codierung (ed siie gleichen Codierungen wie in
der Kennenlernphase Erndhrung (ERN KP))
Sammelmappen austeilen und diese mit Namen un@raurerung mit Codierung verse-
hen lassen
Fragebogen ausfillen lassen und wieder einsammeln

Alle Formblatter, die Uber eine Codierung verfigenwerden im Original an die Mitar-
beiterinnen der Universitat Dortmund, Fach HWW, z.Hd. Frau Dr. N. Bonnhoff oder
Frau M. Hemker, Emil-Figge-Stral3e 50, 44227 Dortmud zur Auswertung weitergelei-
tet.

Sind die Daten unmittelbar fur die Schiler und $&finen von Interesse, mussen die Origi-
nale zuvor kopiert werden. Den Schulern/Schilennmerden dann die Kopien ausgehan-
digt.

Im Anschluss an die Befragung sollten die Expedem Schilern und Schilerinnen die in-
haltliche Gestaltung des Schulungsprogramms bzmeideelnen Unterrichtseinheiten ver-
mitteln. Die angestrebten Zielsetzungen sind dabenfalls von Bedeutung

Organisation
Die Kopievorlagen fur die Schiler und Schilerinngilssen von den Experten an den Schu-
len vervielfaltigt werden. Dies muss mit dem Sctéger abgeklart werden.

Praxisraume sollten mit den Schilern und Schilenrerkundet und Uberprift werden, ob
die bendtigte Ausstattung fur die Unterrichtseitdreivorhanden ist. Dartber hinaus ist die
Schlusselgewalt zu klaren.

Es ist sowohl mit den Schulern und Schulerinneraath mit dem Schultrager zu klaren, ob
das Zeitraster bestehen bleiben kann oder ob Anderueinzuplanen sind.

Es ist die nachste Lebensmitteleinkaufsquelle msdkulischen Umgebung zu erkunden,
damit die Experten vor Ort Getranke und eventubkt®hne lange Wege und Zeitaufwand
tatigen konnen.

Die Ausgaben mussen durch Kassenbons oder Quitiurgegt werden.

Kennenlernspiele

»Erzahl' mir was!”

Die Schiler und Schilerinnen teilen sich in zweidi grof3e Gruppen auf. Eine Gruppe setzt
sich in einen grol3en Kreis, die zweite Gruppe sttt in den Innenkreis, so dass jeder genau
einen Partner vis-a-vis hat. Die Experten nehmediesem Spiel teil.

Nun wird vom Moderator ein auf den Seminarinhafjegchnittenes Thema vorgegeben. Die
jeweiligen Partner stellen sich gegenseitig vor untérhalten sich dann in einer vorher fest-
gelegten Zeit (ca. 2 Min.) Uber dieses Thema. Nehuf der Zeit rotiert der Kreis und die
nachsten Partner lernen sich auf dieselbe Art kenne

Themenvorschlage:
Welchen Sport hast du in der letzten Zeit haufgganacht?
Tanzt du gerne zu einer bestimmten Musik?
Findest Du Sport wichtig?
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW KP 7.2/3

»2Allgemeine Auflockerung*

Jeder Teilnehmer (TN) bekommt einen Luftballon da&t Aufgabe, diesen aufzupusten und
mit einem Selbstbildnis zu versehen. Die Luftbaleverden hochgeworfen und von den TN
in die Luft gespielt und oben gehalten. Auf einchein fangt jeder einen Luftballon. Nun
muss erraten werden, wer auf dem Luftballon abdebikt. Nach dem Erraten wird der Na-
me auf den Ballon geschrieben.

.Partnerfindung"”

Die Gruppe wird in 2 gleichgroRe Gruppen geteii (ingeraden Zahlen nimmt der Ubungs-
leiter teil). Die Luftballons werden wieder aufgeign. Eine Gruppe geht ohne Ballons in die
.Pfanne®, die andere Gruppe wirft ihre Ballons oiim dazu passenden Namen hinein, sie
missen aufgefangen werden, so bilden sich autarhafiseiergruppen

Snterview*

Die TN bekommen Zettel und Stift und sollen sicleiidinen gewissen Zeitraum gegenseitig
interviewen (z. B. Name, Alter, Lieblingsmusik, Hés etc.). Die Interviewergebnisse sollen
anschlieRend kurz in der Gruppe vorgestellt wer®éa Zettel nimmt der Ubungsleiter zu
seinen Unterlagen

Beispiel

Teilnehmerliste Jungen

BEW

Schule: Kathe Kollwitz Schule, Kamen-Heren (KK)
Klasse: Alter:
Datum:
Codierung Name, Vorname
KK 101 ERN/BEW
KK 102 ERN/BEW
KK 103 ERNBEW
KK 104 ERN/BEW

Teilnehmerliste Jungen
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BEW KP 7.2/4
Schule: ()
BEW
Klasse: Alter:
Datum:
Codierung Name, Vorname

101 ERN/BEW

102 ERN/BEW

103 ERN/BEW

104 ERN/BEW

105 ERN/BEW

106 ERN/BEW

107 ERN/BEW

108 ERN/BEW

109 ERN/BEW

110 ERN/BEW

111 ERN/BEW

112 ERN/BEW

113 ERN/BEW

114 ERN/BEW

115 ERN/BEW

116 ERN/BEW

117 ERN/BEW

118 ERN/BEW

119 ERN/BEW

120 ERN/BEW
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BEW KP 7.2/5
Teilnehmerliste Madchen
Schule: ( )
BEW
Klasse: Alter:
Datum:
Codierung Name, Vorname

201 ERN/BEW

202 ERN/BEW

203 ERN/BEW

204 ERN/BEW

205 ERN/BEW

206 ERN/BEW

207 ERN/BEW

208 ERN/BEW

209 ERN/BEW

210 ERN/BEW

211 ERN/BEW

212 ERN/BEW

213 ERN/BEW

214 ERN/BEW

215 ERN/BEW

216 ERN/BEW

217 ERN/BEW

218 ERN/BEW

219 ERN/BEW

220 ERN/BEW

7.2 Kennenlernphase

Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007




FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW KP 7.2/16

Code-Nr.

Schule G VP
Liebe Schilerin, lieber Schiiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzabth VAussagen und Fragen zum Thema Er-
nahrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,ricintigend keine ,falschen* Aussagen. Viel-
mehr ist deine Meinung und Einschatzung gefragtttAwenn du dir nicht sicher bist und
dich nichtzwischen 2 Antworten entscheiden kaniseuze bitte nur eine Antwort an.

Lies dir jede Frage in Ruhe durch und kreuze daejemige Antwort an, die auf dich am
ehesten zutrifft. Uberlege bei den einzelnen Aussamd Fragen nicht zu lange; eine sponta-

ne Antwort ist meist die bessere! Wenn du etwaktnierstehen solltest, frage nach!

1 Fragen zu deiner Person

1) Geschlecht mannlich — weiblich —

2) Name:

([ ./. ./. e 06 o
3) Wann bist du geboren?

Tag /Monat/  Jahr

4) Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? lasse
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW KP

7.217

Code-Nr.

2 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicutreffen!

Schule

G

VP

sehr

falsch

eher

falsch

falsch

eher
richtig

sehr

richtig

richtig

Ich komme mir manchmal taten- und ide
los vor!

en-

Ich mag es nicht, wenn ich nicht weil3, w|
ich mich verhalten soll.

e

Ich weil} oft nicht, wie ich meine Winsch
verwirklichen soll!

e

Ich kenne viele Méglichkeiten, mich vor
Erkrankungen zu schuitzen!

In unklaren oder geféahrlichen Situatione
weil3 ich immer, was ich tun kann!

Manchmal weil} ich Gberhaupt nicht, wag
ich in einer Situation machen soll!

D

Auch in schwierigen Situationen fallt mir
ein, was ich alles tun konnte.

Fur die L6ésung von Problemen fallen mi

immer viele Mdglichkeiten ein!

3 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicdutreffen!

trifft
nicht zu

trifft
wenig zu

trifft
etwas zu

trifft
voll zu

Im Allgemeinen bin ich mit mir zufrieden.

Ich bin mit meinem Gewicht zufrieden.

Ich kann auf einiges bei mir stolz sein.

wenn ein Problem auftaucht.

Ich kann mir meistens selbst helfen, a
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BEWKP | 7.2/8
4 Sport und Bewegung sind mir wichtig, um...
trifft trifft trifft trifft
nicht zu | wenig zu| etwas zu| voll zu
1 | meinem Korper etwas Gutes zu tun. . . . .
2 | gemeinsam mit anderen etwas zu machen. . . . .
3 | anderen zu zeigen, was ich kann. . . . .
4 | Schulstress oder Arger mit den Eltern abzut . . . .
bauen.
5 | mdglichst schone Bewegungen zu schaffen. . . .
6 | Spald zu haben. . . . .
7 | Natur und Landschaft zu erleben. . . . .
8 | mich bewusst einem Nervenkitzel auszusetgen. » . . .
9 | moglichst der Beste zu sein. . . . .
10 | mich zu entspannen. . . . .
11 | etwas Besonderes zu riskieren. . . . .
12 | auch etwas fur meine Gesundheit zu tun. . . . .
13 | in der Natur zu sein. . . . .
14 | bewusst etwas fir meine Fitness zu tun. . . . .
15 | mit netten Menschen zusammen zu sein. . . . .
16 | eine gute Figur zu bekommen bzw. zu erhal- . . . .
ten.
17 | immer besser zu werden. . . . .
18 | an der frischen Luft zu sein. . . . .
19 | mich so zu bewegen, dass Risiken vermieden . . . .
werden.
20 | Bewegungen moglichst elegant auszufiihren. e . . .
21 | allein zu sein. . . . .
22 | mich abzureagieren. . . . .
23 | meine korperliche Leistungsfahigkeit zu stel- . . . .
gern.
24 | muskulés auszusehen. . . . .
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW KP 7.2/9
5 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicutreffen!
trifft trifft trifft trifft
nicht zu | wenig zu| etwas zu| voll zu
1 Ich habe mir vorgenommen, mich mehr zu bewe- . . . .
gen.
2 | lch mochte auf meine Gesundheit achten. . . . .
3 Ich habe mir vorgenommen, regelmalidig Sport|zu . . . .
treiben.
4 | Ich will regelmaf3ig kérperlich aktiv sein. . . . .

6 Fragen zu Bewegung und Sport

1. Nimmst du regelmafig am Schulsport teil?
ja nein
2. Wenn nein, warum nicht?

3. Bist du aktives Mitglied in einem Sportverein?
ja nein
4. Wie viele Stunden pro Woche treibst du Sport (ali@brdes Schulsports)?

5a) Sportverein:

Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche

5b) Privat/in der Freizeit:

Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche

6. Gibt es andere Aktivitaten in der Freizeit bei dede dich bewegst (z.B. Skateboard
fahren, Radfahren etc?)

Aktivitat : Stunden/Woche
Aktivitat : Stunden/Woche
Aktivitat : Stunden/Woche
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW KP 7.2/10

7 Warum interessierst du dich fuir den Arbeitskreis,Fit and Food"“?

Vielen Dank fur deine Mitarbeit! Du hast hier jetzt noch einmal die Gelegenheit, Anre-
gungen und Winsche fur das ,Fit and Food" — Prograrm aufzuschreiben!
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BEW U1-12 | 7.3/1

7.3 Unterrichtseinheiten fur 12 Doppelstunden
Themen zur Bewegungsschulung

Games — Spielend bewegen

Easy Going — Fit mit jedem Schritt |

Easy Going — Fit mit jedem Schritt I

Exkurs Psychologie

Alles im Gleichgewicht — Koordinative Fahigkeiten
Dschungel-Camp — Abenteuersport
Bodystyling-Basistibungen Kraft

Ringen und Raufen — Zweikampfsport
Body-Percussion und Streetdance — Fitness

10 Sky Ball — Freestyle-Sport mit dem Ball
11.Trendsport: Inline-Skating, Aquafitness oder Moumtéke
12.Sport nach Lust und Laune

©CoNorwNE

Lernziele der Unterrichtsreihe:
Spald an der Bewegung vermitteln
Neue (Trend-) Sportarten kennen lernen
Interesse am Sport wecken
Sport in die eigene Freizeit integrieren
Soziale Kontakte Giber den Sport knupfen
Kdrperwahrnehmungen verbessern
Selbstbewusstsein starken
Selbstvertrauen stérken

.Bewegte Pausen” (z. B. Modellprojekt der Landesiragung fur Gesundheitsférderung e.V.
in Schleswig-Holstein = Iv.gesund@t-online.de) yAltive Spiele* koénnen in die Ubungen
der Adipositas-Bewegungs-Schulung aufgenommen wetdgeder Ubungseinheit sollten
die stundenspezifischen Themen Mittelpunkt des tdotes sein. Das schliel3t allerdings
nicht aus, dass im letzten Teil der UbungseinhahaSportarten nach Wahl eingeplant und
angeboten werden. Zu Beginn jeder Ubungseinhedtingt Aufwarmphase zu berticksichti-
gen.

Eventuell kdnnen auch gemeinsame VeranstaltungefErndhrung” und ,Bewegung* ein-
gebaut werderHrnahrungs- und Bewegungs-Triathlon).Dartber hinaus sind Exkursionen
in ein Fitnessstudio oder zu den Sport- und Findessen des Stadt- und/oder Kreis-
Sportbundes oder zu &hnlichen Einrichtungen denkbar

Eine Stunde im Wasser....

...hat positive gesundheitssportliche Aspekte wiB.Schonung der Gelenke, Bander, Seh-
nen; verringerte Verletzungsgefahr im VergleiclSport an Land; gute Mdglichkeit zur
Muskelkraftigung aufgrund des Wasserwiderstandes us

Was gibt es fur Moglichkeiten?

Aquajogging, Ballspiele im Wasser, Spiele mit Bretd Pool-Nudel, Schwimmpiele Fur-
und Miteinander, wie z. B. ,Wasserstrudel“ = ali@flen im Kreis, bis ein Strudel entsteht,
Gleichgewichtsschulung im Wasser, KraftigungstubangeWasser, Wassergymnastik, es
gibt unzéhlige Spiele und Kombinationen, die eiieimimmer gut ankommen, da Wasser
von sich aus schon einen hohen Aufforderungscheralt.
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BEW U1 7.3.1/1

7.3.1 Games — Spielend bewegen

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

,Games — Spielend bewegen® dient dazu, dass sechrdder AG ,Bewegung* teilnehmen-
den Schiler und Schuilerinnen Uber die ,Kennenleasphhinaus kennen lernen und sich
innerhalb der Gruppe mit unbekannten Schilern widil8rinnen bekannt und vertraut ma-
chen. Es wird so eine angenehme Atmosphére gesahdtimit sich die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen wohlfiihlen. Zudem wird das Sozidiaéen in der Gruppe gefdrdert, da im
weiteren Verlauf der Bewegungseinheiten gemeingaortlche Tatigkeiten gemeistert wer-
den missen. Fur den au3erschulischen Bereich sbhéde®chuiler und Schilerinnen lernen,
ihre Freizeit aktiver zu gestalten.

Weiterhin steht im Vordergrund, die Spielfreudef@uaern. Neben dem sportlichen Aspekt
sind ,Games" sehr wertvoll im Hinblick auf die pé@d@ischen Zielsetzungen. Die Schuler
und Schilerinnen sollen ihre Bewegungsbeddtirfnisseitern und Spaf und Freude an sport-
lichen Aktivitaten bekommen. Hierbei werden die frdie Ausdauer, die Schnelligkeit und
die Bewegungsgeschicklichkeit geschult. Die koaatiien Fahigkeiten spielen ebenfalls eine
wichtige Rolle. Dazu gehéren Rhythmus-, Differenzigs-, Reaktions- und Gleichgewichts-
fahigkeit, die im Verlauf der verschiedenen Spietien geschult werden kénnen. Ebenso
werden einfache Bewegungstechniken wie z. B. passegen oder prellen von Béllen trai-
niert.

Der Ubungsleiter verwendet ,Games* zur Einleitungn Ausklang oder als Hauptteil einer
Stunde.

Bewegungsangebote und Materialien
Atomspiel
Materialien:Musikanlage, Musik-CD

Die Gruppenmitglieder laufen nach Musik im Raumath@inander. Wahrend der Musikpause
ruft der Spielleiter eine Zahl, z. B. ,funf*. Jefmden sich Gruppen von funf Spielern zu-
sammen und stellen einander vor.

Anschlie3end stellt der Spielleiter eine AufgaheBz ,.in der Gruppe sollen nur 5 Hande und
3 Fulle den Boden berthren®. Varianten ergebenrasisivielfaltigen Aufgabenstellungen.

Bei diesem Spiel konnen die Teilnehmer ihre Beriigsédngste bewaltigen. Weiterhin wer-
den sie vertrauter in der neuen Umgebung und mituddekannten Schilern und Schulerin-
nen.

Roboterspiel
Materialien:Hindernisse, freie Wabhl

Es werden Paare gebildet, ein Partner/eine Pantsehiliel3t die Augen und lasst sich vom
sehenden Partner/Partnerin fihren. Wer viel Veetnehat, |&sst sich tber einen Hindernis-
parcours leiten. Fihren kann man mit festem Gd#ramit Fingerspitzenkontakt. Schwieriger
wird es bei einer Fihrung durch Zurufen oder Pfeife

Bei diesem Spiel gewinnen die Schiler und SchitenrSelbstvertrauen fur sich und Ver-
trauen zum Partner/zur Partnerin. Das Vertraueretiadso auf Gegenseitigkeit.
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Kastenhandball
Materialien:Kastenteile, Ball

Zwei Mannschaften stehen sich gegeniber. In deéerein Spielhalfte der jeweils gegneri-
schen Mannschaft sind in einem Kreis von ca. $n Burchmesser Kastenteile aufgestellt.
Ziel des Spieles ist es, den Ball durch eines digedbauten Kastenteile zu werfen. Es kann
um den Kreis herum gespielt und auch von hinterTemerzielt werden.

In dieser Spielform stehen Kooperation, Wettkamd Werstandigung im Vordergrund.
Trampolin

(Reinehr, T., Dobe, M., Kersting, N2003). Therapie der Adipositas im Kindes- undehgglter. Das Adiposi-
tas - Schulungsprogramm OBELDICKS. Bern, Torontatte Hogrefe Verlag Géttingen fur Psychologie)

Hinweis:
Besondere Aufsichts- und Sorgfaltspflicht des Lehrgt beim Einsatz degol3en
Trampolins unddes Absprungtrampolinserforderlich!

Die Besonderheit des Trampolins besteht in dertgemiEigenschwingung, die dem Schile
anfangs unbekannt ist und an die er sich erst aepanuss. Das Trampolinspringen ist me
thodisch sehr sorgféltig vorzubereiten und beimrutie Aufsichtspflicht besonders zu be-
achten.

Es sollte nur der Lehrer mit dem Trampolin arbeitdsr sich selbst mit diesem Gerat vertraut
gemacht hat und eine Zertifizierung vorweisen kann.

D
-

(RdErl. d. Kultusministers v. 14.5.1975 BASS 18MA3 1.
In: Landesinstitut fir Schule und Weiterbildungé&ger der gesetzlichen Unfallversicherung im Lan&a\N
(Hrsg.) (2000). Mehr Sicherheit im Schulsport THil Sportbereich Turnen. Soest-Minster)

Hintergrund: Das Trampolin Gbt einen hohen Aufforderungscharakuf adipése Kinder
und Jugendliche aus. Durch die ,Bewegungen auf @iech” werden neben der Bewegungs-
freude die verschiedensten motorischen Bereich&dgeift: u. a. die Gleichgewichtsfunktion,
Geschicklichkeit, Koordination, Sprungkraft, Laggd#mden, Orientierung, sensomotorische
Anpassungsfahigkeit, Selbsteinschatzung, Vertrauesich und anderen, Kérperempfinden
und das Uberwinden von Angsten.

Methodik:
Robben/Schlangelnin verschiedenen Richtungen Uber das Tuch (aueh difliegende
Materialien z. B. Schaumstoffkissen mdglich)
Rollen, sowohl seitlich als auch um die Kérperachse vaiswand rickwarts
verschiedene Gangarterin verschiedenen Tempi z. B. Riesenschritte, Zemsghritte,
wie ein Tanzer etc.
Belastung des Korpergewichts auf unterschiedlichalen des Ful3es (Ballen, Ferse)
Richtungen verandern und kombinieren (vorwaérts nilcétwarts usw.)
ergdnzend dazu der Einsatz von Material: z. B. doer an Hindernissen wie Schaum-
stoffkissen vorbeigehen.
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Springe in verschiedenen Korperpositionen:
verschiedene Drehungen
im Stand: Kangurusprung, Springe auf der Stelle adé die
Linien des Tuches, in aufgelegte Autoschlauchengpn. iﬁ;‘“ﬁﬁ%‘f

Angebote mit dem Seil auf dem Trampolin:
lockeres Seilchenspringen auf dem Tuch mit beidexindh
gleichzeitig
Uber ein gespanntes Seil in verschiedenen Hoheenaoder
springen
Uber ein Seil, das aufgelegt ist, balancieren
mehrere Seile werden in verschiedenen HOhen gespann
Entweder unten drunter krabbeln, ohne ein Seil etiliren, oder dartber gehen bzw.
springen.

Entspannung auf dem Trampolin:

Fliegender Teppich: Durch das Einsetzen von Entspannungsmusik werigeaudl dem Tuch
liegenden Personen durch zuséatzliche leichte wdéatd Stimulation (leichtes Wippen mit
FuRen oder Handen) in einen relaxten Zustand atrdeine Entspannungsgeschichte kann
dies untermauern.

Beliebte Spiele auf dem Tuch:
Haltet das Tuch frei:
Materialien: z. B. Sandsackchen, Tiicher, Bélle ddertliches.
Die Materialien sollen von den Anwesenden auf deampolin (2 bis 3 Mitspieler) vom
Tuch gegen den Rest der Gruppe beférdert werdenwiiderum diese wieder einsam-
melt und auf das Tuch zuriickbringt.
Luftballonspiel:
Materialien: Luftballons.
Luftballons hochhipfen lassen durch Springen uettigkeitiges Berlhren mit verschie-
denen Korperteilen (z. B. Kopf, Hande, Knie usw.).

Erlebnis-/Phantasiereisen auf dem Trampolin mit undohne Materialien:
Bootsfahrt:
Materialien: Autoschlauch, evtl. Schaumstoffkisdgallen, Ballons.
Autoschlauch auflegen, er dient z. B. als Bootyaiches sich eine Person setzt. Zwei an-
dere Jugendliche springen und spielen das Meerwassdass das Schlauchboot in Be-
wegung gesetzt wird. Durch das Untermauern einanfliegeschichte z. B. Schiffbruch
erleiden wegen eines Sturmes oder auftauchendesthafien (Eisberge, Strénde usw.)
werden die Wasserbewegungen starker oder schwatinsitzlichen Materialien kbnnen
als Hindernisse eingebaut werden.
Aladinteppich:
Die Teilnehmer liegen mit dem Ricken ausgestregkidam Tuch. Ein oder zwei Teil-
nehmer bewegen das Tuch durch das Wippen mit dBer-ader Handen. Die Reise/der
Flug kann in jedem Land der Erde starten. Es wimd &eschichte erzahlt, die je nach In-
halt von den ,Reisenden” durch schnelles oder tekhVippen unterstitzt wird.
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Homework

Schuler und Schulerinnen formulieren ein Beweguadsaben fir die kommende Woche auf
dem Formblatt ,Vorhaben Bewegung®, das sie in dagenden Woche mit ihren Anmerkun-
gen den Experten abgeben.

Codierung: [ | | | | | | [ |

Vorhaben ,Games"

Aufgabe:

1. Nimm dir fUr die nachste Wochain Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mothtes kannst.
2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegaim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiseirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicttirchgefiihrt, weil:
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7.3.2 Easy Going - Fit mit jedem Schritt |
7.3.3 Easy Going - Fit mit jedem Schritt 1|

(Wucherpfennig, P.)

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Die Ubungseinheiten ,Easy Going — Fit mit jedem@thverwenden Elemente des ,Wal-
kings“. Der Begriff ,Walking“ findet bei Jugendligm zun&chst keine hohe Akzeptanz. Die
Altergruppe verbindet damit eher einen Sport fteral Personen. Es muss den Jugendlichen
allerdings verdeutlicht werden, dass die Ausdauetap ,Walken*® sich fir alle Personen,

die sich gerne bewegen und unter Umstanden spotititrainiert und/oder Gibergewichtig
sind besonders gut als Einstieg fur weitere Bewggalnlaufe eignet. Bei sportlich aktiven
Teilnehmern und Teilnehmerinnen ist durchaus eiargdéng zum Joggen erwiinscht.

.Der Begriff Walking stammt aus dem anglo-amerilsghien Sprachgebrauch und bedeutet
forciertes, zugiges Gehen mit betontem Armeins@Rzisch1998, S. 74). Beim Walken wird
auf das betont aufrechte Gehen, mit schnellen Sahriangewinkelten und rhythmisch mit-
schwingenden Armen Wert gelegt. Bei jedem Schiitttl \wter Fuld bewusst abgerollt von der
Ferse bis zum Ballen und anschlie3end drickt diéerBaktiv die Fil3e vom Boden weg. Auf
Grund der kréftigen Ful3gelenksarbeit (rasche, raahange Schritte, zum Training der Beine
und des Po's) und des Armeinsatzes (starkt die &iiclSchulter- und Armmuskulatur) ist
das Walken eine optimale Ganzkorpersportart. Beiatkig steht nicht die Geschwindigkeit
und Leistung im Vordergrund, sondern Spal}, FitnessGesundheit“‘Rusch1998).

Fir das Training hat die Pulsfrequenz entscheidendBedeutung(Rusch1998, S. 75)
Einsteiger: 60 % der max. einsetzbaren Pulsfreqjue
5 -7 mal pro Woche 10 Minuten lang

Fortgeschrittene: 70 % (Fitnesswalking) der masetzbaren Pulsfrequenz
3 - 4 mal pro Woche 30 - 40 Minuten lang

Walking ist eine Ausdauersportart. Ausdauer wirfinilert als ,die Fahigkeit, einer sportli-
chen Belastung physisch und psychisch méglichgidaviderstehen zu kénnen (d. h. eine
bestimmte Leistung Uber einem mdglichst langenrZeih aufrechterhalten zu kbnnen) und
sich nach sportlichen Belastungen rasch zu erhdfgrd'sser et al1993, S. 97).

Ausdauer = Ermudungswiderstandsfahigkeit + Erholungfahigkeit |

Walking ist fur den ersten Zugang zum Ausdauerimgiigut geeignet, weil es den normalen
Bewegungsablaufen im Alltag entspricht. Deshalbehaduch Ungetbte kaum Berthrungs-
angste mit dieser Sportart.

~>elbst wer sich flr andere Sportangebote wie Laofder Aerobic nicht fit genug
oder zu ungelenk ... fahlt, hat mit dem Walking tkeBeriihrungsangsteB(s2004).
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Walken zahlt zu den sanften Ausdauersportartereigreet sich fur alle Altersgruppen und
jedes Fitnesslevel, da sich aufgrund des gemal3igiepos die Belastungsintensitat auch fur
Einsteiger gut dosieren lasst. Walken ist gerasiéabdauertraining fiir Ungetibte, Uberge-
wichtige und sogar Menschen mit orthopadischen Bgerden ideal, weil mit der richtigen
Technik praktisch kein Verletzungsrisiko bestehtd@m lasst sich Walken problemlos in den
Tagesablauf integrieren. Mit den richtigen Schuk&mn man jederzeit und an jedem Ort
walken.

Walken wirkt sich positiv auf die Fitness, korpehnie Gesundheit und Psyche aus. Insgesamt
wird das Wohlbefinden verbessert und die Kérperwahmung bewusster. Durch die Bewe-
gung in der freien Natur kann der Stress und didleme im Alltag und Beruf besser verar-
beitet werden. Auch die Konzentrationsfahigkeit éndmerksamkeit werden deutlich ge-
steigert. Das Zusammenspiel von Muskeln, der Duuathibg und das (Wieder-) Erkennen
der eigenen Leistungsfahigkeit haben einen positisiafluss auf das Selbstwertgefiihl und
Selbstbild.

Um mit Hilfe des Walkens Kdrpergewicht zu reduzigdreommt es nicht darauf an, so schnell
wie maglich zu gehen (walken). Wichtig ist, dassimegelmaliig und im aeroben Bereich
~walkt, also mit Sauerstoffiberschuss. Dann venbteder Korper am meisten Kalorien und
der Fatburn-Effekt ist am Hochsten. Gleichzeitgjgitder Grundumsatz des Korpers und es
wird mehr Energie auch in Ruhe verbraucht.

Walken hat beztiglich des Herzinfarktrisikos und lmmsystems zusatzlich gesundheitlich
praventive Funktionen.

Speziell bei Madchen schiitzt Walking vor Osteoperdgnn durch das Gehen bleiben der
Knochenauf- und Knochenabbau langer im Gleichgewiod folglich wird das Skelettsys-
tem stabilisiert. Gleichzeitig werden die Knochemath sanfte Zug- und Druckbelastungen
beim Walken verstarkt und mit Knochenmineralierseegt. Zusatzlich hilft das Walken ge-
gen Cellulite, denn das Bindegewebe wird fed&isR004).

Dies ist auch aus psychologischer Sicht ein wi@ntiEffekt fir Madchen, da sie eine hohe
Attraktivitatsorientierung, insbesondere auf demp€d bezogen, haben.

Die Gefahr der Uberbelastung ist beim Walken extgening. Es werden beim Walken Seh-
nen, Gelenke, Bander und Wirbelsaule deutlich wamigansprucht als bei anderen Sportar-
ten. So mussen beim Joggen die Gelenke mindesasridrdifache des Korpergewichts abfe-
dern, beim Walken das 1 — 2-fache, denn beim Waliaires keine Flugphase, der Ful3
bleibt immer in Kontakt mit dem BodeB#§s2004). Zudem geraten beim Jogging Schuler
und Schilerinnen haufig auRer Atem und mussen aufdzder Ermudung der Skelettmusku-
latur das Laufen friihzeitig unterbrechen oder sapprechen. Deshalb ist es schwierig,
Schiler und Schilerinnen langfristig fur ein Laufslauertraining zu motivieren. Hinzu
kommt, dass beim Laufen die Sprung-, Knie- und gléinke stark belastet werden.

Lernziele der Unterrichtsstunden

Ubergeordnete Lernziele:

Schiler und Schilerinnen erlernen die Ausdauemsgiditalking und sollen diese selbststan-
dig und eigenverantwortlich durchfihren kénnen.siken befahigt werden, auch auf3erhalb
der AG diesen Ausdauersport in der Freizeit durfiiimen.

Untergeordnete Lernziele:
Schuler und Schilerinnen kénnen die praventiverkiamen des Walkings nennen. Da-
bei sollen sie die konditionelle Fahigkeit ,Ausdeiueerbessern.
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Die Schiler und Schulerinnen verbessern ihr Sozihblten, indem sie mit dem Part-
ner/Partnerin oder in Kleingruppen Walken und dariibnaus auch auf3erhalb der AG
Bewegungen in sozialen Gruppen durchfuhren. Diersd eistung wird von den anderen
anerkannt und Spald an der Bewegung vermittelt.

Zielorientierte Handlungsschritte:

Die Schulerinnen erreichen das Ziel der Stundesrmdie ...
die Technik des Walkings verstehen und umsetzen
sich aktiv an der Stunde beteiligen
den Sinn des Walkings wiedergeben
die Spiele verstehen und durchfihren
sich in der Entspannungsphase entspannen
ihr Wohlbefinden verbalisieren

Ziele im emotionalen Bereich:
Vermittlung von Spal3 und Freude an der Bewegung
Motivation fur den Schulsport und Hinfiilhrung zuogpchen Betatigung auch aul3erhalb
der Schule
Vermittlung von Erfolgserlebnissen, die das Sellestgefiihl und das Selbstvertrauen
steigern und Hemmungen und Zurlckhaltung im Sptettoht abbauen
Ziele im sozialen Bereich:
Forderung des Sozialverhaltens
sich wahrend der Gruppenarbeit auf die PartnerBannen einstellen, hineinversetzen
und mit ihnen zusammenarbeiten
Ziele im kognitiven Bereich:
die Bedeutung des Ausdauertrainings kennen
das Walken im Bezug auf die Energieverbrennungig@inschétzen
Ziele im psychomotorischen Bereich:
die Techniken des Walkings durchfiihren
Entwicklung von sportmotorischen Fahigkeiten undigkeiten
Erweiterung der Bewegungserfahrung
Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes

Schwerpunktsetzungen der Stunden:

Der Schwerpunkt der Stunden bezieht sich auf deveBangsaspekt im Ausdauerbereich,
der exemplarisch am Walking verdeutlicht wird. Wadlkeignet sich auf Grund der bekannten
Bewegung als geeigneter Einstieg in den Ausdaudrdpi@ Inhalte sollten so gewahlt wer-
den, dass sie fur jeden Teilnehmer umsetzbar urmthinaa sind.

In den Unterrichtsstunden werden drei Aspekte b#si@nhervorgehoben:

1. Wahrnehmung des Koérpers und Auspragung der Bewsgimgkeit.
Dies dient der Entwicklungsférderung und ist Vorsaigung fir die Vermittlung weiterer
Inhaltsbereiche.

2. Laufen, Springen, Werfen Leichtathletik
Einerseits wird das Bewegungsfeld (Laufen, Springféarfen), das viele Handlungs-
strukturen, Erlebnisse, soziale Bezlige etc. ermldyldeutlich. Andererseits treten die
Jraditionellen Sportarten / Sportbereiche” (Leatietik) hervor. Dartber hinaus sollen
Schiler und Schilerinnen durch Bewegung, SpielSpuatt ihre Gesundheit stabilisieren.
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3. Wissenszuwachs und Sportbegriff
Hier sollen Wissen, Kenntnisse und Einsichten eb&omwerden.

Didaktische Uberlegungen zum Stundenverlauf
Die Stunde kann in drei Teile aufgeteilt werdengB&ungsphase, Hauptphase mit Entspan-
nungsphasen und Abschlussphase mit Entspannunsdesc

Wahrend deBegriufl3ungsphasesollen die Schiler und Schilerinnen auf das kondadim-
terrichtsgeschehen vorbereitet werden und ihr Wadhiden aulRern.

In derHauptphaseerfolgt die Vermittlung der Technik und deren Amasleng.

Fur die Vermittlung der Technik in der Hauptph&éanen zwei Vorgehensweisen benannt
werden, die die Frage ,Wie walke ich eigentlichhtig?“ behandeln. Die erste Technikver-

mittlung z&hlt alle wesentlichen Merkmale des Wakkauf, die zweite Vermittlung bezieht

verschiedene Korperteile mit ein und setzt so eimandenes Korperschema voraus.

Wesentliche Merkmale der Walking—Technik:

Ful3 Gber die Ferse bei leicht gebeugtem Knie adaet

Ful3 Gber die ganze Ful3sohle abrollen

Ful3spitze zeigt in Gehrichtung

Arme anwinkeln und gegengleich neben dem Kdorpey akitschwingen lassen

Schultern locker hangen lassen

ca. 4-5 m nach vorne schauen

bewusst ein- und ausatmen.
Eine Aufzahlung hat den Vorteil, dass die Technikerz und préagnant genannt werden und
so leichter behalten werden kdnnen.

Walking—Technik unter Einbezug des Kdérperschemas/de r Korperteile:
Der Kopf bleibt gerade und aufrecht und der Blick ist nagin (nicht auf die Fil3e) ge-
richtet.
Der Oberkorper bleibt ebenfalls aufrecht, di&chultern sind locker, gerade und rotieren
bei Bewegung nicht mit.
Ebenso bleiben demtere Riickengerade und daBeckenaufgerichtet.
Die Bauchmuskulatur wird leicht angespannt
Die Arme werden neben dem Korper im 90 Grad Winkel angewinke
Die Hande sind locker (bilden keine Faust),
Die Knie sind immer leicht gebeugt (nie durchgerickt)
Der Ful} setzt mit deFerseauf und wird Uber di€ul3ballen/-zehenvollstandig abge-
rollt.
Der Vorteil dieser Methode ist, dass das Korpenms@i&orperbild in die Vermittlung einbe-
zogen wird und dieses den Schilern und Schileribeemsster wird.

In den Unterrichtsstunden U2 und U3 wird das Waldterch die Vermittlung von ,Kleinen
Spielen” eingefuhrt (siehe Stundenverlaufsplanpddateht das Spiel an sich im Vorder-
grund und nicht so sehr die Belastung durch dak&¥al Kleine Spiele” haben den Vorteil,
dass sie durch einfache Spielideen, Regeln undchderbare Rahmenbedingungen (Spieler-
anzahl, Raum etc.) leicht umsetzbar sind. Hinzurkdndass sie motivierend wirken und die
Schuler/Schilerinnen zur Bewegung anregen.
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In derAbschlussphasesoll sich die Lehrperson nach dem Befinden der ectdchilerinnen
erkundigen, z. B.:

-Wie fuhlen sich die Schiler/Schilerinnen jetzt?“

.Wie wurde die Bewegungseinheit empfunden?” etc.

Die Schiler sollen so lernen, ihre Geflihle und liitiagen zu verbalisieren.

AulRerdem werden Dehnibungen durchgefihrt. Ansaie8oll (wie in jeder Bewegungs-
stunde) ein€&ntspannungsphasdolgen, z. B. wird eine Entspannungsgeschichtgelesen.
Ziel ist es, das die Schuler/Schilerinnen ruhigdear sich entspannen und wieder im Unter-
richtsgeschehen ankommen.

Die zweite Unterrichtsstunde zum Thema ,Walken* @3 Unterrichtsreihe) sollte draufl3en,
in der Natur an der frischen Luft durchgefuhrt wardist die Durchfiihrung dieser Unter-
richtsstunde auf Grund des Wetters nicht mogliahd wn Verlaufsplan eine Alternative vor-
gestellt (Anlage).

Hinweise fir weitere Walking-Einheiten
Durch zusatzliche Aufgaben, die den Schilern uridilecinnen gegeben werden, konzentrie-
ren sie sich eher auf die Aufgabenstellung und reghdie Belastung nicht so sehr wahr.

Beispiele:
Erfinden von Geschichten beim Walken
Die Schiler/Schilerinnen sollen so walken, dassisfemiteinander unterhalten konnen,
ohne aus der Puste zu geraten. Deshalb ist dagiEnfivon Geschichten eine geeignete
Methode, um ein angemessenes Walkingtempo zu finden
Einschatzen von Entfernungen und Zeiten:
Versuche, genau 10 Minuten zu walken, ohne aublliezu schauen.
.Drudeln®:
Es werden Bilder aufgehéngt, die nicht eindeutigien lassen, was sie darstellen sollen.
Wahrend des Gehens kdnnen die Schiler/Schuleriniimenhegen, was diese Darstellun-
gen bedeuten. Dadurch wird zusatzlich die Phantisi&chiler/Schilerinnen angeregt.
Dasselbe Prinzip kann auch auf ,Nonsensworter* aegeet werden.

Zwischen den einzelnen Walking—Abschnitten kane €lalskontrolle durchgefiihrt werden.

Entspannungsgeschichte
Freie Wahl.

Phantasiereise Mein besonderer Raum* (Dazu sollte ruhige MusikHmtergrund laufen.)
Stell dir vor, es gibt einen Raum, in dem du niesrelvas suchen musst. Es gibt viele Regale,
Ordner und Kisten, die bereitstehen fur all dass damitbringst. Alles hat seinen Platz.
Wenn du etwas brauchst, gehst du zum Regal untéml&s ist ein schoner Raum, der hell
erleuchtet ist. Er ist warm, und du kannst dichrdsehr wohl fuhlen. In diesem Raum be-
stimmst nur du, was geschieht. Es ist dein Raun©dénung und Klarheit. In diesem Raum
geht nichts verloren. Es gibt Schilder und Zeta, verraten dir, was in den Schranken auf-
bewahrt wird. In unsern Gedanken gehen wir jetztimem Schrank mit der Aufschrift:
Schatz. Du 6ffnest vorsichtig eine Schublade ... ¥falsst du? ... Liegt darin eine Vogelfe-
der? Oder findest du ein kleines goldbesetztes Attulhr habt jetzt Zeit zu einem Schrank
in diesem Raum zu gehen und eine Tir oder einelldaka zu 6ffnen. Was findet ihr? Wie
ist es hineingekommen?
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW U2 —U3 | 7.3.2-7.3.3/6
Stundenverlaufsplan U2/U3
Zeit: |Phase/ Lehrer-Schuler-Interaktion Sozialform / |Kommentare
Inhalte Medien
10 Begru- L. stellen sich vor. Erwartun- | Gesprachs- | Kommunikations-
Minu- | Bung gen der Schiler werden ge- sitzkreis verhalten.
ten sammelt. L. kiindigen das Motivation und
Thema der Stunde an und Neugier werden
erkundigt sich nach der Be- geweckt.
findlichkeit der Schiler.
15 Einstim- | L. vermittelt die richtige Gesprachs- | Einstimmung auf
Minu- | mung Walking -Technik durch kreis das Thema.
ten Erklarungen und Demonstrati- |stehend Demonstration
onen dient der Veran-
schaulichung.
Erpro- L. erklart das Spiel. Einzelarbeit, |Allgemeines auf-
bungs- .Linien — Walking 1“:  die Partnerarbeit/ | warmen.
phase Schiler gehen tber die Hal- Musikanlage |Vorbereitung auf
lenbodenlinien und versuchen, |und CD’s das kommende
ihren eigenen Walking - Walking -Training.
Rhythmus zu finden. Treffen Kommunikations-
sich zwei Schuler, begruf3en fahigkeit der Schi-
sie sich mit Handedruck und ler
walken dann auf der Linie wei-
ter.
L. beobachtet und korrigiert
die Schuler. Musik mit eindeu-
tigem Rhythmus soll die Aktivi-
tat der Schiler unterstitzen.
30 Haupt- .Linien —Walking 1I*:  die Partnerarbeit | Ausdauertraining
Minu- | phase Schiler gehen paarweise hin- | Musikanlage |durch Walking —
ten tereinander Uber die Linien zur fund CD’s Spiele

Musik. Treffen sie ein anderes
Paar, machen beide Paare
eine halbe Drehung und
der/die hintere Partnerin tber-
nimmt die Fuhrung.

,Drei ist eine/r zuviel*

die Schuler walken paarweise
nebeneinander durch die Hal-
le. Einige Schiler sind aber
»Singles”. Schlielt sich ein
»Single” einem Paar an, so
wird der aul3en gehende
Schiler des Paares zum ,Sin-
gle” und muss sich wiederum
ein anderes Paar suchen usw.

Partnerarbeit

Musik hat unter-
stitzende / moti-
vierende Wirkung
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

IBEW U2 - U3 | 7.3.2-7.3.3/7
~Walkendes Quadrat”
Vier Schiler stellen sich in Gruppenar-
einem Quadrat (mit gleicher beit

Blickrichtung) auf. Der Schiler
vorne rechts gibt immer die
Gehrichtung, d.h., das Kom-
mando zum Abbiegen (rechts
bzw. links), an. Nach dem
~Abbiegen* Gbernimmt der
Schiler, der nun vorne recht
ist das Kommando.

.Zahlenwalking*“

Karten mit Zahlen von 1 bis 50
werden kreuz und quer mit der
Zahl nach oben auf dem Hal-
lenboden verteilt. Die Schiler
bilden Paare. Die Paare wir-
fen und suchen die Karte mit
der gewdrfelten Zahl (z.B. 3).
Haben sie diese gefunden,
umkreisen sie die Zahl und
walken dann zur ,Wirfelzent-
rale* zurtick. Dort wiirden sie
wieder, addieren die zahlen
(3+4=7) und suchen die neue
Zahl (7). So geht es immer
weiter, bis die Zahl 50 erreicht
wird. Danach wird die gewdr-
felte Zahl subtrahiert (z.B. 50-
6=44), bis das erste Paar wie-
der die zahl 1 erreicht hat.
Gewdarfelt wird immer bei der
Wiirfelzentrale.

.Material- Farben- Beruh-

ren”

Alle Schuler gehen frei im
Raum. Die L. nennt laut ein
Material oder eine Farbe (z.B.
Holz, Stein, rot, gelb). Die
Schiler suchen sich Gegens-
tande, Kleidung etc. in der das
Material oder die Farbe vor-
kommt und beruhren dies kurz
mit der Hand.

Zahlenkarten
Wiirfel

Einzelarbeit

Belastung reduzie-
ren

L. achtet darauf,
ob das Beruhren
von Kleidung far
die Schuler unan-
genehm ist und
beschrankt sich
evtl. auf die Berih-
rungen von Ge-
genstanden.
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW U2 —U3 | 7.3.2-7.3.3/8

30 Entspan- |Dehnung der Beine Einzelarbeit |Dehnung der be-
Minu- | nungspha Geschichte  |anspruchten Mus-
ten se L. liest eine Entspannungsge- |Gesprachs- |kulatur; Entspan-

Reflekti- | schichte (Ratselphantasie) kreis nung.

on/ vor. Schuler legen sich auf

Abschluss | Matten oder setzen sich be- Entspannungs-

gesprach |quem hin. Ubung fir Schaler

L. fragt nach dem Wohlbefin-
den der Schiiler.

L. erlautert wie die Schiler
zuhause walken kénnen, ver-
teilt die Bewegungsaufgaben.
Ausklang

Schuler sollen ihre
Geflhle auf3ern.

Bewegungsaufga-
ben fur Zuhause,
um die Schuler
nachhaltig zur
Bewegung aktivie-
ren.

7.3.2/7.3.3 Easy Going | und I

Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

IBEW U2 - U3 | 7.3.2-7.3.3/9
Stundenverlaufsplan U2/U3
Zeit: |Phase/ |Lehrer-Schiler-Interaktion- Sozial- Kommentare
Inhalte form/Medien
10 |Begri- |L.begrufen Schiler. Erwar- |Gespréachs- Kommunikations-
Mi- |RBung tungen der Schuler werden kreis/Sitzkreis | verhalten der Schu-
nu- gesammelt. L. kiindigen das ler.
ten Thema der Stunde an und Schiler auRern ihr
erkundigt sich nach der Be- Wohlbefinden.

findlichkeit der Schdler.

L. fragt nach den Bewegungs-
aufgaben und dem Bewe-
gungstagebuch.

Motivation und
Neugier wird ge-
weckt.

15 |Wieder- |L. fragt die Schiler nach den
Mi- |holung |Techniken des Walkens.

Schiler stehen
im Kreis; Ge-

Vermittlung der rich-
tigen Technik

nu- Schiler antworten. Erneute sprachskreis Demonstration dient
ten Demonstration und Erlaute- der Veranschauli-
rung der Techniken. chung.
Auf- Lockeres Umhergehen der Einzelarbeit Allgemeine Erwar-
warm- | Schuiler. Schiler begriufen Musikanlage mung: Vorbereitung
Ubungen | sich gegenseitig mit Hand- und CDs auf das kommende

schlag; Namen.

~owinging“: Die Schiler ste-

hen im Innenstirnkreis.

1. Lockeres Armschwingen
am Platz mit deutlicher dia-
gonaler Armbewegung und
regelmaniger Atmung

2. Zum Schwung wechselwei-
se auf jeden dritten Arm-
schwung das diagonale
Bein anheben.

3. Deutliches Marschieren mit
Beinheben zu jedem Arm-
schwung

4. Marschierbewegungen im-
mer kleiner werden lassen,
dabei auf die FuRbewegung
achten: mit der Ferse auf-
setzen und deutlich abrollen
— auf die Kreismitte in Kklei-
nen Schritten walken- um-
drehen- wieder zum Aus-
gangspunkt im Kreis zu-
rickwalken — umdrehen
(Blick in Kreis)

5. Auf der Stelle walken

Walking-Training

Kommunikationsfa-
higkeit der Schuler

Musik soll die Schi-
ler unterstitzen.

Erwarmung des
Herz-Kreislauf-
Systems
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW U2 —U3 | 7.3.2-7.3.3/10
L. achtet und korrigiert immer Bewegungskorrek-
wieder die Korperhaltung. tur:
Schiler vergessen oft ihre Auf regelméalRigen
Bauchmuskeln anzuspannen Rhythmus und die
und auf ihren Rucken zu ach- diagonale Bewe-
ten. DarUber hinaus muss auf gungsausfuhrung
die Stabilisierung der Ful3ge- achten
lenke geachtet werden.
L. sollte auf Pulskontrolle auf- Selbstkontrolle
merksam machen. durch Pulsmessung
30 |Haupt- |Alternative I: Ausdauertraining
Mi- |phase |Ausdauerschulung evtl. im durch Walking —
nu- Geldande. Wechselnde Stre- Spiele
ten cken auswéhlen. Durch die
Wabhl von kleinen, unebenen Musik hat unterstt-
Wegen wird die Gleichge- zende/motivierende
wichts- und Koordinationsfa- Wirkung
higkeit geschult.
Alternative Il
.Walking & Gangarten*:
Schiler laufen in der Walking | Einzelarbeit Bewusstmachung
— Technik durcheinander. Auf der Fehlhaltung
1x Klatschen alle im Pass- Automatisierung des
gang, auf 2x Klatschen Wech- Walkens
sel zum Diagonalgang.
-Walking & Atmung*:
Schiler laufen durcheinander |Einzelarbeit Rhythmisierung und
und sollen 2-er, 3-er und 4-er Angleichen der At-
Atmung ausprobieren. (je 2,3 mung an die Schritt-
oder 4 Schritte einatmen und frequenz.
2, 3, od. 4 Schritte ausatmen. Richtungswechsel
und Tempoerh6-
.orei ist eine/r zuviel*  (siehe hung sowie Anpas-
Stundenverlaufsplanl) Gruppenarbeit |sung an das Tempo
des Partners
.Diagonal- Walking*“
Viereckiges Feld — 2 Gruppen |Gruppe- und Tempowechsel, auf
walken geschlossen und ganz |Partnerarbeit |Kdrperhaltung,
langsam auf3en herum. An FuRabrollen und
jeder Ecke setzen sich 2 Dynamik achten
Schiler jeder Gruppe ab und Atmung erhdht sich
walken Uber die Diagonale bei hbherem Tempo
des Feldes bis zur gegeniber-
liegenden Ecke und schliel3en
wieder zur nachsten Gruppe
auf.
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW U2 —U3 | 7.3.2-7.3.3/11
»2-er Mannschaft":
Viereckiges Feld — die Schiiler | Partner- und Tempowechsel,
walken zu zweit langsam au- | Einzelarbeit langere Phase mit
Ren herum. Auf Kommando hoherer Belastungs-
|6st sich einer und walkt in intensitat walken.
héherem Tempo einmal um Kann auch als
das Feld. Er klatscht den Wettbewerb zwi-
Partner ab, welcher auch zu schen den Paaren
einer einzelnen Runde startet, durchgefuhrt wer-
uSsw. den.
.Einer- Verfolgung*:
Je zwei Schiler starten an Partner- Ein- Hohes Walkingtem-
gegeniberliegenden Punkten | zelarbeit po
des Viereck- Feldes. Sie ver- Auf Kérperhaltung
suchen sich gegenseitig ein- und Puls achten
zuholen. Gewonnen hat der, (Puls messen)
der entweder zuerst seinen
Partner eingeholt hat oder wer
nach einer bestimmten Zeit
die groRere Wegstecke zu-
ruckgelegt hat.
30 |Entspan |Dehnung des Kdrpers Einzelarbeit Dehnung der bean-
Mi- |nungsph | Schiler legen sich auf Matten |Geschichte spruchten Muskula-
nu- |ase oder setzen sich bequem hin. | Gesprachs- tur; Entspannung.
ten kreis
Reflekti- | L. liest eine Entspannungsge- |Musikanlage Musik wirkt motivie-
on/ schichte (Phantasiereise) vor |und CD’s rend
Ab- mit Musikuntermahlung vor. Entspannungs-
schluss- tbung fur Schaler
ge-
sprach |L. fragt nach dem Wohlbefin- Schiler sollen ihre
den der Schiiler. Gefiuhle aufzern.
L. erlautert wie die Schuler Bewegungsaufga-
zuhause walken kdnnen, ver- ben flr Zuhause,
teilt die Bewegungsaufgaben. um die Schuler
Ausklang nachhaltig zur Be-
wegung aktivieren.
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FIT and FOOD — Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

IBEW U2 - U3 | 7.3.2-7.3.3/12

7.3.2 Easy Going - Fit mit jedem Schritt |
7.3.3 Easy Going - Fit mit jedem Schritt Il

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

IEasy Going, Walking, Easy Going, Walking, Easy Gaoig, Walking, Easy Going!
Walking heil3t Ubersetzt ,Gehen" (Easy going = ethtss Gehen) und entspricht dem naturli-
chen Bewegungsverhalten des Menschen. Walken sdaAwersport, schont die Gelenke und
lasst ,ausreichend Puste”, fir ein Schwatzcherdemt Mitwalkern. Es ist die ,langsame*
Alternative zum Joggen (= schnelles Gehen).

Beim Walken gerat man nicht so aus der Puste wia Beggen, trotzdem wird die Kondition
verbessert. Die Muskeln — vor allem an Po und Qierskeln — werden trainiert. Da man
beim schnellen Gehen auch die Arme im Laufschiditker mitschwingen lasst, werden auch
Schulter- und Nackenpartie trainiert.

Walking starkt die Beinmuskulatur, das Herz- Kraust System sowie das Bindegewebe.
Bluthochdruck kann gtinstig beeinflusst werden. Walkktiviert den gesamten Stoffwechsel,
das vegetative Nervensystem, das Immunsystem ugtfgio Stressminderung. Es ist beso
ders gut als Einstieg fur weitere Bewegungsablgatgnet.

=)
1

Easy Going-Walking-Tipps
Wenn du nicht gerne allein walkst, suche dir eiRartner/Partnerin, mit dem du unter-
wegs reden kannst.
Findest du keinen Laufpartner/Laufpartnerin, kamhsauch deine Lieblingsmusik oder
ein Horbuch horen.
Solange du dich beim Gehen unterhalten kannstasein Zeichen dafir, dass du richtig
atmest.
Dreimal pro Woche Walken ist besser als zweimalttbtdRegelmaliig und oft walken!

Die Pulsfrequenz sollte konstant sein!
MERKMALE DER GRUNDTECHNIK

Raumgreifende Aufrechte Kérperposition
Armbewegungen {hoher Bauchnabel —
flanger Armj mit Stabilisierung der
angepasster Schrittlinge Kérpermitte)
bei ruhigem Tempo

Rotation der
Schulterachse gegen
die Hiiftachse

Offnen der Hinde { £
wihrend der 4
Sehuhph
{Hand hinter
dem Korpe

/ Schliefen der Hinde

wiéhrend Schwungphase
nie: ~ und Stockeinsatz
Schont die Gelanke .' / . (Hand vor dem Korper)

Aktive FuBarbeit:

Stockeinsatz Abrollen Gber den gan-
{Stockspitze) zen Fult von der Ferse
unter dem Uber den Mittelfull
http://www.leibseele.com/ Korperschwerpunkt (AuBenrand) zum

GroRzehenballen
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

IBEW U2 - U3 | 7.3.2-7.3.3/13

Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Walken “

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die nachste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mothtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefiihrt, weil:
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U4 7.3.4/1

7.3.4 Exkurs Psychologie oder Wunsch-Bewegungsstund e

Exkurs in die Psychologie
Diese Unterrichtseinheit sollte von Dipl. Psych@ofnnen oder Personen mit einer psycho-
logischen Ausbildung, die an der Schule tatig sthdchgefihrt werden.

Siehe Ausfiihrungen von M. Pinnow: ,Exkurs & Materialien Psychologie*.
Bochum 2004;
CD und/oder www.hww.fb14.uni-dortmund.de
Gliederungspunkt 10

Fehlen Experten fur den psychologischen Exkursnkhese Stunde als erste Wunsch-
Bewegungstunde genutzt werden. Hierzu sollten digiter und Schilerinnen kurz befragt
werden. Es kénnen eine oder mehrere (je nach\#ehandenen Moglichkeiten und Geréaten)
Sportart/en bzw. Bewegungsubung/en ausgewahlt urahgefiihrt werden.
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BEW U5 7.3.5/1

7.3.5 Alles im Gleichgewicht - Koordinative Fahigke iten

(WUCHERPFENNIG, P.)

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Eine moglichst gute Koordinationsfahigkeit ist gbrdoei Sondergruppen wichtig, da Bewe-
gungsokonomie und motorische HandlungsfahigkeitAal#éag und die Arbeit, die gesamte
Lebenssituation pragelMerle et al.1990 inRiedler1996, S. 186).

Bewegungsokonomie meint, dass mit einem Minimumatwendigem Aufwand korperliche
Anstrengungen erzielt werden Verbesserte Koordinaind Kondition hat auf den gesamten
physischen Bereich Einfluss, ,denn zu wenig Kraléiozu schnelle Atemnot verhindern gute
und optimale Okonomie, bessere Koordination. Bewggédkonomie ist deshalb auch ein
Ergebnis zunehmender Fitness und aul3ert sich ibaiehntigkeit der Beantwortung von Be-
wegungsanforderungen, der Mihelosigkeit und Haremean Bewegungsvollziigen, auch bei
kombinierten und komplexen Bewegungen®.

Zusatzlich soll die Handlungsfahigkeit, speziet @iewegungshandlung, die auf einer aus-
gewogenen Leistungsbereitschaft der Gesamtmoterikhlh, wieder erlangt und erweitert
werden. Insgesamt gelten Bewegungsokonomie undlttagefahigkeit als Gbergeordnete
Ziele jeden Sportunterrichts, durch die das Selégtyefiihl und das Wohlergehen positiv
beeinflusst werden. Allerdings mussen die kdrpkdicBesonderheiten und die psychomoto-
rische Ausgangsbasis einer Bezugsgruppe auf degahigche Voraussetzungen und die
individuelle Leistungsfahigkeit hin modifiziert umdethodisch umgesetzt werddtigdler
1996, S. 186, 187).

In der Unterrichtsstunde werden die koordinativéhigkeiten (kinasthetische Differenzie-
rungsfahigkeit, raumliche Orientierungsfahigkegnddrper im Verhaltnis zur Umwelt und
Zeit richtig einschatzen, Gleichgewichtsfahigkkamplexe Reaktionsfahigkeit, Rhythmusfa-
higkeit) durch den Umgang mit Kleingeraten geschidts Fangen, Prellen, beidseitiges
Dribbeln von unterschiedlichen Ballen mit untersctichen Aufgaben und Parcours sind
eine Maglichkeit der Forderung, eine andere i&.zdas Seilchenspringen, das neben Rhyth-
musfahigkeit auch die Ausdauer sch&tisch1998, S. 82, 83).

Lernziele der Unterrichtsstunde

Ubergeordnetes Lernziel:

Die Schiler und Schilerinnen schulen die koordweatiFahigkeiten, indem sie einen
Stationenlauf durchfiihren.

Untergeordnetes Lernziel:
Die Schiler und Schilerinnen sollen dabei unteesifithe Bewegungserfahrungen mit ver-
schiedenen Geraten (Ball, Seil etc.) sammeln, eidgeen entwickeln und umsetzen.

Teilziele:
Die Schiler sollen
in der Aufwarmphase den Ball fangen und andereassgn
die Stationen selbststandig erproben
eine Station den anderen Mitschulern beschreilb&gren und demonstrieren
eigene Ideen ausprobieren
die weiteren Stationen ausprobieren und Bewegufadsengen sammein
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BEW U5 7.3.5/2

Ziele im emotionalen Bereich:
Vermittlung von Spal3 und Freude an der Bewegung
Motivation fur den Schulsport und Hinfiihrung zuodgfichen Betatigung auch aufR3erhalb
der Schule
Vermittlung von Erfolgserlebnissen, die das Sellestgefiihl und das Selbstvertrauen
steigern, Hemmungen und Zuriickhaltung im Sportuctdarabbauen
Ziele im sozialen Bereich:
Forderung des Sozialverhaltens
sich wahrend der Partnerarbeit auf den Partneteflieis, hineinversetzen und mit ihm
zusammenarbeiten
Ziele im kognitiven Bereich:
die Stationen erklaren kénnen
die Aufgaben selbststéndig durchfihren
Ziele im psychomotorischen Bereich:
die Bewegungen ausfihren
Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes
Erweiterung der Bewegungserfahrung
Schulung der koordinativen Fahigkeiten
Entwicklung von sportmotorischen Fahigkeiten undigkeiten

Begriindung des Themas
Die Forderung der koordinativen Fahigkeiten voniB&m und Schilerinnen ist von wesent-
licher Bedeutung, weil dadurch Bewegungsdkonomaepsychomotorische Handlungsfa-
higkeit geschult werden, um Alltagsanforderungemieichtern Riedler1996, S. 185).
Langfristig ist das gesamte Bewegungsgeschick ddiecintensive Schulung einzelner Fa-
higkeiten gut beeinflussbar. Deshalb sollten diermativen Fahigkeiten, die Grundlage fir
weitere motorische Fertigkeiten sind, geférdertdeer.
Bei Schiilern und Schulerinnen mit Ubergewicht kdnime Umgang mit dem Ball Probleme
der koordinativen Fahigkeiten beobachtet werden.
Es kdnnen sich folgende Schwéachen zeigen in der:

unangemessenen Muskelwahl, unzweckmafligen Mitbevgegu

mangelhaften Impulsdosierung

mangelnden Richtungsprazision und Zielgenauigkeit

verzogerten Reaktion und schlechten Raumorientgerun

Darlber hinaus zeigen sich Schwéachen, wenn
die Hand den Ball nicht trifft, so dass der Baltleeen geht oder der Ball nicht am Ort
gehalten werden kann;
mit zu hohem Krafteinsatz (der Ball gerat aul3ertkalle) oder zu niedrigem Krafteinsatz
(der Ball wird immer flacher) geprellt wird

(Rusch1998, S. 130).

Auf Grund der genannten Schwéchen der koordinatigmgkeiten, im Umgang mit dem
Ball, ist es ratsam, diese zu schulen. Die FOordgeder koordinativen Fahigkeiten bietet sich
in dieser speziellen Gruppe auch an, weil neberMighbesserungen der Alltagshandlungen
auch die Veranderung der koordinativen Fahigkestdron nach einigen Monaten festzustel-
len sind Gtarischkan Riedler1996, S. 188) und fur die Evaluation der Bewegamieiten
natzlich sein kénnen. Hinzu kommt, dass die Motomafiir weitere sportliche Tatigkeiten
durch die Verbesserung der Koordination erhéht wixigése Anfangserfolge sind motivierend
und spornen die Schiler zu mehr motorischer Legstinereitschaft arRfedler1996, S. 190).
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In der Unterrichtsstunde werden einige koordinakéaigkeiten durch die Hinzunahme des
Balles geschult. Der Ball wirkt auf die meisten &leln und Schilerinnen sehr motivierend,
auf Grund seines hohen Aufforderungscharaktersrdasen konnen so besser bertcksichtigt
werden. Die Lerngruppe ist relativ homogen, so di#s$ eistungsunterschiede nicht so gra-
vierend sind und dadurch Blof3stellungen der teiimeiden Schiler und Schilerinnen ausge-
schlossen werden kdnnen. Hinzu kommt, dass sieiawddr Anwendung von sportspielspe-
zifischen Techniken gefordert werden sollen, dat@tLeistungsunterschiede in der Klasse
gemindert werden kdnnen. Ein Sportspiel ist semmdex und setzt neben Regeln, Spieliiber-
sicht auch Techniken und Taktiken voraussetzt.

In dieser Unterrichtsstunde soll eine Reduktiondi@fSchulung der koordinativen Fahigkei-
ten erfolgen, die indirekt die Grundtechniken Pas8gibbeln und Werfen von Wurfspielen
mit fordert.

Die koordinativen Fahigkeiten sollen in einem Staéinlauf angewendet werden.

Der Stationenlauf hat den Vorteil, dass jeder Sahiihd jede Schilerin nach individuellen
Voraussetzungen die Koordination Uben kann. Hienlkd sie in Partner- und Einzelarbeit
die Aufgaben erfiillen. An den Stationen kénnenangemessen an ihrem Lerntempo und
ihrem Entwicklungs- und Leistungsstand, arbeiteiele/Ubungen sind so konzipiert, dass sie
in Einzelarbeit absolvieren werden kénnen, so kdemAspekt der Individualitat noch starker
hervorgehoben werden. Das Sozialverhalten wirdiddre Partnerarbeit gefordert, indem ein
Miteinander erfahren wird.

Methodisch - didaktische Begriindung
Im Folgenden wird zunachst die Unterrichtsstundsebeeben und reflektiert und anschlie-
Rend wird die Methode des Stationenlaufs begrindet.

Die Unterrichtsstunde teilt sich in drei Teile, @neinleitenden Teil, der die Begrufiungs- und
Aufwarmphase beinhaltet, den Hauptteil und eineschlie3enden Teil, der die Reflektion
und das Abschlussgesprach umfasst. Allgemein varducht, Kérpergefuhl und Koordinati-
on durch die konsequente Anwendung von mobiliseeandehnenden, kraftigenden und
auch entspannenden Formen, die ebenfalls HauptvtralStunden sind, neben dem Auf-
warmen, den Kleinen Spielen, der Entspannung, eleailigen Schwerpunkten und den
Gruppengesprachen zu vermitteRi€dler1996,S. 190).

Der einleitende Teilhat die Aufgabe ,die Schiler kdrperlich (allgeneeund spezifische
Erwéarmung), psychisch (freudvolle Einstimmung unddklng von Interesse) sowie geistig
(Konzentration und Einstellung auf die Aufgabe) deh Hauptteil der Stunde vorzubereiten®
(Rusch1998, S. 93).

Zu Beginn der Stunde treffen sich die Schiler ucliifrinnen im Gesprachskreis in der
Halle. In der BegrufRungsphase erkundigen sich diegersonen nach dem Wohlbefinden
der Schiler und Schilerinnen und kindigen den $twetlauf mit den Stationen an. Die 6
Stationen, die fir den Stationenlauf benétigt werd®nnen schon aufgebaut stehen oder
sollen von den Schilern und Schiilerinnen aufgelvatden. Es sollte aber darauf geachtet
werden, dass gentgend Platz fur die Aufwarmphasstsieht, wenn die Stationen schon
aufgebaut sind (z. B. sie stehen aul3erhalb desieniank \Volleyballfeldes). Die Schiler und
Schilerinnen werden durch die Ankindigung und d#&i@en motiviert und auf das kom-
mende Unterrichtsgeschehen neugierig. Anschlie@@nden zwei Spiele gespielt.
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Zehnerfangen
Die Lehrperson erklart die Spielidee. Bei dem Spietl die Gruppe in zwei Mannschaften
eingeteilt (z. B. dunkle und helle Kleidung). Eineitere Methode des Einteilens wére das
Abzéhlen.
Das Spielfeld sollte markiert oder durch Linien tlieb sein. Aufgabe jeder Mannschaft ist
es, den Ball in der Gruppe 10 mal zuzupassen. mlera Mannschaft versucht dieses zu ver-
hindern. Wenn eine Mannschaft 10 Passe schaffgroek sie einen Punkt.
Es gibt drei Regeln:
Ein direkter Rickpass (zum Spieler von dem der Baihmt) ist nicht erlaubt.
Mit dem Ball soll nicht gelaufen werden, sondermn gepasst werden.
Wenn eine Mannschaft einen Punkt erhalt, soll ddr\Bn aullen in das Spielfeld einge-
worfen werden.
Um den aktuellen ,Passstand” deutlich zu machditedaut mitgezéhlt werden. Bei diesem
Spiel wird die Auge-Hand-Koordination angesproctgpald und Freude an der Bewegung
soll vermittelt werden.

Mattenball

Fur das Spiel werden ebenfalls 2 Mannschaften ndivei Weichbodenmatten werden an
das rechte und linke Spielfeldende gelegt. Ein Pukl erzielt, wenn der Ball auf einer
Weichbodenmatte abgelegt wird. Die Matten konndsedualb oder innerhalb des Spielfeldes
liegen. Liegt die Matte innerhalb des Spielfeldabdn die Spieler die Mdglichkeit, von allen
vier Seiten an die Matte zu gelangen. Ein Erschisdiegt vor, wenn die Matte direkt vor
oder hinter einer Spielfeldbegrenzungslinie liegtl Wladurch nicht von allen vier Seiten zu-
ganglich ist. Die verteidigenden Spieler durfenMigte nicht bertihren, um die Verletzungs-
gefahr zu vermeiden.

Atomspiel

Am Ende der Aufwarmphase koénnte das ,Atomspielpggswerden. Die Schiler und Schi-
lerinnen laufen durch das eingezeichnete Feld hthher. Die Lehrperson sagt verschiedene
Zahlen an, die die Gruppengrol3e symbolisieren Satgiler und Schilerinnen bilden ent-
sprechend grof3e Gruppen. Die Gruppeneinteilunghdieis Atomspiel gewéhrleistet, dass
eine zuféllige Einteilung erfolgt, die nicht voniskingen oder bestehenden Cliquenbildungen
abhangig ist. Nach einigen Runden bilden die Schiild Schilerinnen Paare fiir die folgen-
den Aufgaben.

Im Hauptteil der Stunde werden unterschiedliche Lernziele \gtf®ie selbststandige Er-
probung und das Erkléaren der Stationen ist ein miéskes Ziel dieser Phase. Zunachst ord-
net die Lehrperson den Paaren jeweils eine Statiamd jedes Schulerpaar erhalt einen Auf-
gabenzettel fur die Station. Aufgabe der Schiler fohilerinnen ist es die Aufgabenzettel
durchzulesen, die Station evtl. aufzubauen, kezndarnen und auszuprobieren.
AnschielR3end trifft sich die GroRgruppe wieder irtzl§ieis in der Mitte der Halle, von der aus
alle Schiler und Schilerinnen eine gute Sichteds j[Station hat. Jedes Schiuilerpaar stellt
ihre Station den anderen vor. Sie Uben wahrenedRisase das Erklaren und Beschreiben.
Diese kommunikativen Fahigkeiten werden geforded zur Verdeutlichung durch visuelle
Veranschaulichung untersttitz. Die Schiler und Stniien sollen die Aufgaben an den Sta-
tionen durch ,Vormachen“ demonstrieren. An eini§tationen werden von den Lehrperso-
nen evtl. Hinweise (Bewegungshilfe und Bewegungshaur) auf spezielle Techniken gege-
ben. Nach der Vorstellungsrunde der Stationen Nemtsich die Schiler und Schuilerinnen
auf die jeweils folgende Station und erproben di@sejeder Station liegt der Aufgabenzettel
aus, damit sich die Schuler und Schulerinnen nadtaB nochmals die Aufgabe durchlesen
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kénnen. Wahrend der gesamten Hauptphase gibt tipéeson Hilfestellung und die Schuler
und Schiilerinnen erhalten ein Gefuhl der Sicherheit

Nach dem Stationenlauftrifft sich die Gro3gruppe in der Mitte der Hallad fiihrt zur Mu-
sik Dehn- und Gymnastikibungen durch.

Im anschlieRenden Unterrichtsgesprachverden die Schiler und Schulerinnen nach ihren
Erfahrungen gefragt. ,Welche Station hat euch Spafiacht? Wobei hattet ihr Probleme?*
Mit diesen Fragen bekommt die Lehrperson Ruckmejdiber den Verlauf der Stunde und
die Planung der Stationen. Im Hinblick auf eine tiéidholungsstunde kénnen aus dem Unter-
richtsgesprach heraus, eventuelle Veranderungeemastationen unternommen werden.

Hier wird erneut die Kommunikationsfahigkeit, dasriwalisieren von Erfahrungen geuibt.

In derEntspannungsphasdinden sich die Schiler und Schuilerinnen zu zegstammen und
massieren sich gegenseitig mit Igelballen. Dazit lauHintergrund Musik. Nach einiger
Zeit sollen die Partner ihre Aufgabe wechseln. Alpéend werden die Schuler und Schiile-
rinnen nach ihrem Wohlbefinden befragt und einékl&valuation konnte stattfinden. Diese
Phase dient dem Stundenausklang, zur Beruhigungalhden Ausblick auf die nachste
Stunde geben.

Vorteile des Stationsunterrichts:

,Die Vorteile des Stationsunterricht sind darinsahen, dass alle Schiiler gleichzeitig und
ohne Hilfestellung Gben kénnen und dem Lehrer BEeibt, Ausfihrungen zu beobachten und
Korrekturen anzubringen'Rusch1998, 101).

In der Unterrichtsstunde werden 9 Stationen angebhalie jeweils unterschiedliche koordina-
tive Fahigkeiten ansprechen. Alle Stationen erforadeenig Materialeinsatz, sind schnell
vorbereitet und sind leicht verstandlich. Fur digsprobierphase kénnen 3 - 4 Minuten pro
Station eingeplant werden.
1. Station: Ball rollen, Gberholen und wieder aufnehmae:
Die Schiler und Schilerinnen stehen an einer Linieinem Gymnastikreifen liegen un-
terschiedliche Bélle, die verschiedene Rolleigeafien haben. Aufgabe der Schiler und
Schilerinnen ist es die Balle zu rollen, loszulauti#e Bélle zu Gberholen und wieder
aufzunehmen.
Hier wird die Differenzierungsfahigkeit geférdandem unterschiedliche Béalle mit unter-
schiedlichem Krafteinsatz gerollt werden. Aul3erdeind die Reaktionsschnelligkeit da-
durch geschult, dass die Schuler und Schulerindenedl loslaufen sollen und die Béalle
Uberholen. Die Schiler und Schilerinnen sollenssstéindig entscheiden, mit wie viel
Krafteinsatz sie die Balle rollen. Dadurch kénn@nilsr Lauftempo selbst bestimmen.
2. Station: Ball in den Basketballkorb werfen:
Die Schiler und Schilerinnen sollen verschiedenie Ban unterschiedlichen Entfernun-
gen aus in einen Basketballkorb werfen.
Mit dieser Ubung kann die OrientierungsfahigkeitRaum und die Differenzierungsfa-
higkeit geférdert werden. Die Schuiler und Schileimmissen den Krafteinsatz so dosie-
ren um den Ball in einer angemessenen Flugkurweezten.
3. Ball um Slalomstangen prellen:
Die Schiler und Schiilerinnen sollen ein, an ihreambtund Leistungsstand angemesse-
nen Rhythmus finden, um den Ball mit gleichmaRidémafteinsatz prellen zu kénnen.
Durch das Dribbeln der Bélle werden UberwiegendRtigthmusfahigkeit, Orientierungs-
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fahigkeit und Differenzierungsfahigkeit angesprathaurch den Slalomparcours wird
die Orientierung im Raum angesprochen.

4. Seilspringen:
Die Schiler und Schilerinnen sollen nach ihren Mbtgkiten unterschiedliche Varianten
des Seilspringens ausprobieren. Aul3erdem sollghrsieempo selbst bestimmen.
Hier werden die Rhythmusfahigkeit und die Ausdaitagkeit der Schiler und Schulerin-
nen angesprochen.

5. Uber eine Bank balancieren:
Die Schiler und Schilerinnen sollen Uber eine umeggd Bank balancieren, evtl. dabei
die Augen schliel3en, riickwarts balancieren oden b@rwartsbalancieren einen Ball
prellen. Zusatzlich kbnnen sie Gegenstande beirarB&ren aufheben.
Diese Ubung soll die Gleichgewichtsfahigkeit schule

6. Balle so nah wie mdglich gegen eine Wand rollen:
Verschiedene Bélle sollen mit unterschiedlichemftérasatz gegen eine Wand gerollt
werden.
Hier wird die Differenzierungsfahigkeit geschult.

7. Durch Reifen laufen:
In einer Bahn werden hintereinander Reifen gelBgt.Schiler und Schilerinnen sollen
versuchen durch die Reifenbahn so zu laufen, dassren gleichmafiigen Rhythmus
entwickeln. Das Tempo kann dabei variiert werden.

Zwei zusatzliche Ubungen:
1. Treppensteigen:
Die Schiler und Schilerinnen sollen auf einen Sdepder eine Bank immer wieder auf-
und runtersteigen. Man kann die Ubung in 4 Phasitent
Mit dem rechten Ful3 auf die Bank steigen
mit dem linken Ful auf die Bank steigen,
mit dem rechten Ful3 runter von der Bank steigen
mit dem linken Ful3 runter von der Bank steigen.
Diese Ubung soll mehrmals wiederholt werden. Higdwlie konditionelle Fahigkeit ge-
fordert.
2. Ball im Strecksitz um den Korper fuhren, Beine geseckt anheben:
Bei dieser Ubung soll die Haltemuskulatur der Baind des Riickens geschult werden.
Daruber hinaus wird die Beweglichkeit durch das Rimren des Balles geschult.

In der beschriebenen Unterrichtsstunde werdendiirStationenlauf zur Orientierung Ar-
beitskarten und Zahlenkarten, die die Nummer dati@t wiedergeben, hingelegt.

»Zum besseren Verstandnis fur die Schiler kdnndreiskarten bei dieser Unterrichtsform
eingesetzt werden. Die Markierung der Arbeitskaderch verschiedene Farbpunkte bzw.
Farben erleichtert den Unterrichtsverlailisch1998, 100).

Die Aufgabenzettel sind so konzipiert, dass jedsted den Namen und die Nummer der Sta-
tion, sowie eine schriftliche Aufgabenstellung theltet. Die Aufgabenstellungen sind alters-
gemal, in kurzen und eindeutigen Satzen formuleet Bewegungsaufgaben rdumen den
Schiler und Schilerinnen in der Ausfihrung Fredmeéin. Die Aufgaben kbnnen aber auch
in Bewegungsanweisungen (die keine Freiheiten irAdefliihrung beinhalten) umformuliert
werden. In dieser Stunde stehen die Selbststantigke die individuellen Erfolgserlebnisse
im Mittelpunkt, die durch Loben und Ermutigung gefért werden und das Selbstwertgefuhl
positiv beeinflussen sollen.

7.3.5 Alles im Gleichgewicht Dr. N. Bénnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

BEW U5

7.3.5/7

Verlaufsplan

Zeit: | Phase |Lehrer- Schiler- |Sozialform/Medien Kom-
/Inhalte |Interaktion mentare
10 |Begri- |L begruf3tS und Sitzkreis S aul3ern ihre Erwartun-
min. | Bung erkundigt sich nach gen und ihr Befinden.
dem Wohlbefinden S sollen motiviert und
der S. L fragt nach neugierig auf das kom-
den Bewegungsauf mende Unterrichtsge-
gaben. L erklart der schehen werden
Stundenverlauf.
15 |Ein- L erklart die Auf- | Basketball Erwarmung des HKS
min. | stimmu | warmspiele: 2 Weichbodenmatten Der Umgang mit dem
ng »Zehnerball Ball wird gelbt; S sol-
~.Mattenball* len das Passen und Fan-
»YAtomball gen uben.
Spiel dient zur Vorbe-
reitung fur die spateren
Aktivitaten.
Atomspiel dient der
Partnerfindung.
50 |Haupt- |L erklart, dass es 9| Sitzkreis/Partnerarbeit S sollen Station selbst-
min. |phase | Stationen gibt und | Arbeitskarten fir die Statigstandig erarbeiten
verteilt an die S die| nen
Aufgabenzettel. S | Zahlenkarten
holen Materialien | Station 1 Reifen, verschie
und erproben die |dene Bélle, Krepppapier
Stationen. Station 2 Basketballkorb,
1. S-Paar bekommt Basketball, Gymnastikball, S erarbeiten selbststan-
Zeit eine Station | Reifen, Krepppapier, dig die Station.
kennen zu lernen.Station 3 6 Hutchen, Bas-| S erklaren und demonst-
2. S-Paar erklart | ketball, Gymnastikball, rieren die Arbeitsaufga
und demonstrier Gymnastikreifen ben der Stationen
ihre Station den | Station 4: 2 Seilchen Demonstration dient der
anderen S. Station 5 Bank, Gymnas- | Veranschaulichung.
3. S-Paare durchlautikreifen, Gymnastikball, |S erproben Stationen
fen Stationen (4 | Basketball L. gibt Hilfestellung
Minuten pro Sta-| Station 6. verschiedene
tion) Balle, Krepppapier
Station 7: 6 Gymnastikrei-
fen
Station 8: Bank
Station 9: ---
15 |Reflek- |EntspannungsphaseMusikanlage CD’s S sollen sich entspan-
min. |tion/ L verteilt an Schi- |Igelbéalle nen.
Ab- lerpaare Igelbélle. S Kdrpererfahrung und
schluss- | massieren sich ge- Sozialerfahrung schu-
ge- genseitig. len.
sprach | UnterrichtsgesprachSitzkreis Musik soll die Entspan-
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Welche Station hat
euch Spal3 gemacht?
Wobei hattet ihr
Probleme? Wie flhl
ihr euch jetzt?

nungsphase unterstuit-
zen.

Verbalisieren der Erfah

rungen

Anlage
Zahlenkarten:
Aufgabenkarten der Stationen
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Station 1: Ball rollen, Giberholen und wieder aufneh men

Aufbau:
Suche dir eine rote Linie, bzw. klebe mit Kreppea@ine Startlinie. Hole verschiedene Bélle
und lege sie in einen Gymnastikreifen:

Tennisball,

einen Gymnastikball,

einen Basketball,

einen Tischtennisball,

Aufgabe:

Du stehst hinter der Linie. Rolle den Ball moglicgerade, renne dann los, versuche den Ball
zu Uberholen und ihn von vorne aufzunehmen.

Welcher Ball rollt am Schnellsten, am Langsamstezicher lasst sich Uberhaupt nicht rol-
len...

Zusatz:
Zahle wie oft du es schaffst die Balle zu rollend wieder aufzufangen.

Station 2: Ball in den Basketballkorb werfen

Aufbau:
Klebe mit Krepppapier eine Wurflinie 3, eine 4, wxide 5 grol3e Schritte vom Korb entfernt
auf. Holt euch einen Basketball, einen Gymnastikinadl einen Reifen.

Aufgabe:
Versuche den Ball in den Korb zu werfen.
Von welcher Linie aus fallt es dir am Leichtesten?

Zusatz:
Zahle wie oft du es schaffst die Bélle in den Kedowerfen. Von welcher Linie wirfst du?
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Station 3: Slalom - Dribbeln

Aufbau:
Stellt 6 Hutchen im Abstand von 2 grof3en Schrittenereinander auf. Holt euch einen Bas-
ketball, einen Gymnastikball und einen Medizinbadigt die Bélle in einen Gymnastikreifen.

Aufgabe:
Lauft im Slalom um die Hutchen hin und wieder zikiic
Versucht die Bélle zu

dribbeln

rollen

rickwarts dribbeln

Hast du noch weitere Ideen? Probiere sie aus!
Zusatz:

Zahle wie oft du es schaffst mit den Ballen hin widder zurtick zu laufen. Die Balle dirfen
nicht getragen werden!

Station 4: Seilspringen

Aufbau:
Holt euch zwei Springseilchen.

Aufgabe:
Versucht Seilchen zu springen:
Vorwarts
Ruckwarts
Am Platz
In der Bewegung
Zu zweit
Uberkreuz

Zusatz:
Zahle deine Springe!
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Station 5: Balancieren

Aufbau:
Holt euch eine Bank und dreht sie um. Holt einem@gstikball oder Basketball und legt ihn
in einen Gymnastikreifen.

Aufgabe:
Balancieren Uber die Bank. Dein Partner kann diiestiellung geben. Versuche tber die
Bank zu balancieren:

vorwarts

rackwarts

seitwarts

einen Ball zu prellen

etwas zu transportieren

mit geschlossenen Augen etwas aufzuheben

Zusatz:
Zahle wie oft du es schaffst Uber die Bank zu ba&nan.

Station 6: Ball so nah wie moglich an die Wand roll  en & werfen

Aufbau:
Stelle dich mit dem Rucken an die Wand und machgr@Be Schritte vorwarts. Diese Ent-
fernung markierst du mit Krepppapier oder einenicBen. Hole verschiedene Bélle und lege
sie in einen umgedrehten kleinen Kasten.

Tischtennisball

Tennisball

Gymnastikball

Basketball

FederfulRball

Volleyball

Medizinball

Aufgabe:

Stelle dich hinter die Markierungslinie und verseictie verschiedenen Bélle so nah wie még-
lich an die Wand zu rollen aber die Wand nicht etiibren. Berihrt ein Ball die Wand, ist
dieser ungultig.

Versuche anschliel3end die Balle so nah wie moglictie Wand zu werfen ohne diese zu
berthren.

Wie musst du werfen, bzw. die Balle rollen?

Mit welchem Ball kannst du die Aufgabe am Bestdiillem?

Zusatz:
Zahle die gultigen Baélle.
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Station 7: Reifenbahn

Aufbau:
Hole 6 Gymnastikreifen und lege sie in einer Réiimeereinander auf. Zwischen jedem Rei-
fen mache einen grof3en Schritt, dann lege den t&cReifen hin.

Aufgabe:

Versuche durch die Reifenbahn zu laufen, zu gehiespringen. Finde einen Rhythmus, um
schnell durch die Bahn zu laufen. Versuche in jeRReifien zu springen. Denke dir weitere
Fortbewegungsmadglichkeiten aus.

Zusatz:
Zahle wie oft du durch die Reifenbahn laufst.

Station 8: Treppensteigen

Aufbau:
Holt eine Bank und stellt euch vor die Bank.

Aufgabe:

Steige so auf die Bank, dass du fiir einen kurzem&fa mit beiden Beinen auf der Bank mit

durchgedrickten Knien stehst. Du kannst mit derhtegcFuld auf die Bank steigen, dann mit
dem Linken, dann gehst du mit dem Rechten runtérsteigst dann mit dem linken Fuf3 run-

ter.

Dein Partner kann dir den Rhythmus vorgeben, indegéhlt. 1-2-3-4; 1-2-3-4

Zusatz:
Du oder dein Partner kbnnen auch zahlen, wie ofautfr und abgestiegen seit.

Station 9: Ball um den Korper fuhren

Aufbau:
Holt zwei Basketballe.

Aufgabe:

Setze dich auf den Boden und strecke deine Beicle viarne. Nimm den Basketball in die
Hande und fiihre ihn um deinen Bauch immer wiedaurhgdu machst mit dem Ball einen
Kreis um den Korper). Versuche dabei deine Beirmilaeben. Erinnert euch immer wieder
daran, dass der Rucken gerade bleiben soll unBeairee gestreckt. Wechselt euch zwischen-
durch ab.

Zusatz:
Zahle wie oft du es schaffst den Ball um den Kotpumzufihren.
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Laufzettel:

In den Zettel kannst du deine Punkte eintragen:

Station Datum: Datum: Datum:

Station 1

Station 2

Station 3

Station 4

Station 5

Station 6

Station 7

Station 8

Station 9

'5@00\1070‘IJ>CAJI\JH
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Codierung: [ | | | | | | [ |

Vorhaben ,Koordinative Fahigkeiten *

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefthrt, weil:

7.3.5 Alles im Gleichgewicht Dr. N. Bénnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U6 7.3.6/1

7.3.6 Dschungel-Camp — Abenteuersport

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Die Elemente des ,Dschungel Camps — Abenteuersguneien die Gelegenheit zur
Schulung der sportmotorischen Fahigkeiten und =itigen Erlebnissen ohne Zwang. Die
Maoglichkeit zur geschlechterspezifischen Differemang ist gegeben, die Ablaufe sind
handlungsorientiert. Eine Ubertragung der Erlelenas Erfahrungen in den Alltag durch
anschlieBende Reflexionen oder auch durch vorabkaimgligte Lerneffekte ist moglich.

Elemente
Dschungel-Labyrinth
Ubung zur Kdérperspannung
Dschungel - Parcours
Progressive Muskelentspannung
Gordischer Knoten
Flussuberquerung
Hangebricke
Entspannung pur

Lernziele
Ziele auf kognitiver Ebene:
Entwickeln von Strategien zur Problemlosung
Anwenden der entwickelten Strategien
Ziele auf psychischer Ebene:
Uberwindung der Angst
Realistische Einschatzung von Fahigkeiten und Gmenz
Vertrauen zu Mitmenschen aufbauen
Steigerung des Selbstvertrauens
Ziele auf sozialer Ebene:
Mitmenschen respektieren
Hilfe geben und nehmen
Kooperationen eingehen und aufrecht erhalten
Ziele auf sachlicher Ebene:
Verantwortungsbewusster und sicherer Umgang mitt§exiten
Selbstandiges Gestalten von Bewegungsmaglichkeiten

Materialbedarf:
Die Ubungen sind mit durchschnittlicher Ausstattenger Sporthalle durchfihrbar.

7.3.6 Dschungel-Camp Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U6 7.3.6/2

Element: Dschungel-Labyrinth

Materialbedarf: Evtl. 1 Weichboden

Schuler/Schilerinnen stellen sich nebeneinandewa gegeniber liegenden Reihen auf und
bilden so eine Gasse von ca. 5 Metern Breite. $cf8dhilerin 1 steht am Ende der Gasse,
schliel3t die Augen und lauft durch sie hindurchgiBet er/sie schrag zu laufen, fuhren ihn
die Mitschuler / Mitschilerinnen sanft mit den Handn die richtige Richtung. Hat der/die
erste Schiler/Schilerin das drittletzte Paar drtego ruft dieses laut STOPP.
Schiler/Schilerin 1 stellt sich am Gassenanfangndrder/die zweite Schiiler/Schilerin kann
starten. Je nach Gegebenheiten kann der Abstar@adse verringert oder erweitert werden.
Zusatzlich kénnen die Schiler/Schilerinnen durami@ean eine Orientierungshilfe geben.
Die Schuler/Schulerinnen lernen, sich schnell esohétzen. Vertrauen zur Gruppe,
Angstgefuhle, eigenes Lauftempo sind Aspekte, dieeanschliel3end gesprochen werden
sollte.

Es besteht die Moglichkeit, einen Weichboden alfpralifliche vor die Hallenwand zu
stellen. Dieser bietet Schiler/Schilerin 1 zusétzZ8icherheit. Wichtig ist aber stets der
Hinweis, dass die Mitschuler die Verantwortung $ichtiler/Schuilerin 1 tragen und ihn/sie
nie ,auflaufen lassen” dirfen!

Element: Ubung zur Kérperspannung

Die Schuler und Schilerinnen stehen und streclkadmssi hoch wie moglich. Dabei stellen sie
sich auf die Zehenspitzen und spreizen die Firlgiermaximal erreichte Spannung sollte 10
Sekunden gehalten werden. Danach wird die Spanianggam abgebaut. Wichtig ist eine
gleichméalige Atmung, die nicht unterbrochen werdir.

Die Ubung kann mehrfach wiederholt werden.

Element: Dschungel-Parcours
Materialbedarf:
Unterschiedliche Geréate, die in der Turnhalle zarfiygung stehen,
5 - 6 Weichbodenmatten; 6 - 10 blaue Matten
1 grolRer Kasten; 1 Schwebebalken oder 1 Pferdhadkén; 1 weicher Volleyball,
1 Behalter, in den der Ball abgelegt werden kanB(zmgedrehter kleiner Kasten).

Aufbau:
Die Gerate werden an der &uf3eren roten Linie darhBlie aufgestellt.
Anzahl und der Aufbau der Stationen kann belieleigindert werden.

Aufstellung:

Die Gruppe wird in 2 Mannschaften (A und B) einget®annschatft A steht an der oberen
roten Linie der Halle, Mannschatft B verteilt sich Feld (das durch die roten Linien markiert
ist).

Ablauf:
Die Schiiler Gberlaufen die rote Linie und habenTdimhalle somit einmal umrundet.

Spielidee:

Ziel des Spiels ist, dass Mannschaft A versuchtliidgf viele Punkte durch die Umrundung
des Spielfeldes zu erhalten. Mannschaft B verseoheén Ball mdglichst schnell zu fangen,
das Laufen der Mannschaft A zu stoppen und die feuwidr Mannschaft A zu verhindern.

7.3.6 Dschungel-Camp Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U6 7.3.6/3

Element: Dschungel-Parcours (Fortsetzung)

Spielbeschreibung:

Ein Spieler/eine Spielerin der Mannschaft A wirdndBall ab der roten Linie und l&auft zu der
1. Station, anschlie3end zu der 2. Station etc.Hadrsoll in der Zwischenzeit von der
Mannschaft B gefangen und in den Behalter (umgéeerdédasten) gelegt werden. Der Spieler
aus Mannschaft A kann so lange laufen, bis die delmaft B den Ball in den Behélter
zuruckgelegt hat. Wenn ein Spieler der Mannschdfis®zu diesem Zeitpunkt nicht an einer
Station steht, ist er ,verbrannt®. Ausruhen karghgier Spieler aus der Mannschaft A auf
einer blauen Matte.

Bei jedem Wurf kénnen alle Spieler der Mannschaftlié an Stationen stehen, ebenfalls
laufen. Wer das Spielfeld in einem Wurf umlauftktsamt 5 Punkte, die anderen Spieler, die
das Spielfeld in mehreren Wirfen umrunden jewesumkt.

Nach etwa 10 — 15 Minuten wechseln die Mannscha@ewonnen hat die Mannschatft, die
mehr Punkte erreicht hat.

Ausnahmeregel:

Wenn alle Spieler einer Mannschaft an den Staticteimen, muss ein Spieler zurtick zur
roten Linie, um die Balle zu werfen. In diesem Ralirde er nach dem Wurf nicht loslaufen,
sondern warten, bis seine Mitspieler das Spielfiedundet haben.

Einige Ideen zu den Stationen:
Station 1:
Ein grol3er Kasten, hinter dem eine blaue Mattd.lieg

Station 2:
Ein Slalomparcours, der aus vier Fahnchen besd@htEnde liegt eine blaue Matte.

Station 3:
1 Schwebebalken oder ein hochgestelltes Pferdy date man durchkriechen muss. Hinter
dem Pferd/Balken liegt eine blaue Matte.

Station 4:
5 Weichbodenmatten liegen aufeinander. Aufgabe de@lScund Schilerinnen ist es, tber
den Mattenberg zu Kklettern. Hier kann die ,sichfetation”, an der man nicht ,verbrannt*
wird unterschiedlich gewahlt werden.

Vor und hinter dem Mattenberg liegen jeweils blMadten als sichere Station.

Auf dem Mattenberg ist man sicher.

Auf und hinter dem Mattenberg ist man sicher.

Station 5:
Blaue Matte

Achtung: Unfallgefahr

Unter dem Mattenboden muss eine Weichbodenmatte/Hbsprungmatte/Turnmatte
liegen, die den Sprung abfedert und sicheres Landesrmdglicht. Schuler missen darauf
achten, dass sie nicht aufeinander springen. Der Bigler, der gesprungen ist, muss den
anderen Schilern fur den Sprung Platz machen.
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Element: Progressive Muskelentspannung

Die Schiler und Schilerinnen suchen sich einernz Rlatden Weichbdden. Sitzend schliel3en
sie die Augen. Langsam und mit ruhiger Stimme déstLeiter Korperteile an (Arme, Beine,
Héande, FuRRe, einzelne Finger), die zunachst bevanggspannt werden sollen. Es sollte
immer nur ein Korperteil angespannt werden, ald. 2ntweder der linke oder der rechte
Arm.

Nach 10 - 20 Sekunden wird die Spannung bewusgsgel

Element: Gordischer Knoten

Die Schuler und Schilerinnen finden sich zum Intirigeis zusammen, schliel3en die
Augen und fassen sich an den Handen. Dabei dligenesdie Hand einem/einer direkten
Nachbarn/Nachbarin oder einem/einer Mitschiiler/thitderin beide Hande geben. Sind alle
H&ande gefunden, 6ffnen die Schiler/Schilerinnes Augen und versuchen den
entstandenen Knoten zu entwirren, aber ohne diglélzan I6sen.

Variationen:

Materialbedarf: evtl. 1 Schnur

Schiler und Schilerinnen halten sich im Kreis andda / an Schnur (verknotet). Jetzt soll
die Gruppe durcheinander gehen, Uber die Schntiekleoder unter ihr hindurchkriechen,
bis eine Verknotung entstanden ist. AnschlieRetidieo Knoten wieder gelést werden, ohne
dass jemand die Schnur loslasst.

Bei diesem Spiel kdnnen gut Entscheidungsprozess@aippe beobachtet werden.
,Macher“ und ,Denker* sind schnell zu erkennen. Utese Aspekte kann am Ende des
Spiels diskutiert werden.

Element: Flussuiberquerung (Abb. 7.3.6-1)

Materialbedarf: 1 Langbank, 1 kleiner Kasten, Niedersprungmattesger mehrere Bélle
Eine Langbank wird so uber einen kleinen Kasteegedass sie im Gleichgewicht liegt. An
den Enden der Bank werden Niedersprungmatten awiHdéenboden gelegt. Durch
Herunterdriicken der Bank mit dem Ful3 kann ein ®chaihe Schilerin aufsteigen und die
Bank Uberqueren.

Dazu bieten sich mehrere Mdglichkeiten an:
auf allen Vieren oder aufrecht gehend
vorwarts oder rickwarts gehend
mit verbundenen Augen gehend

Ein zweiter Schuler/eine zweite Schulerin solltbereder ,Bricke” hergehen, um jederzeit
eine Hand reichen zu kénnen.

Es kdnnen weitere Aufgaben gestellt werden, wi. zinen oder mehrere Bélle Uber die
Bank zu transportieren oder die Bank zu Zweit viokrereSeite aus zu begehen. Dabei sollten
zwei Schiler / Schilerinnen die Aktiven begleiten.
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Abb. 7.3.6-1: Flussuiberquerung
Waage

|

Element Hangebricke (Abb. 7.3.6-2)
Materialbedarf: 1 Langbank, 8 Gymnastikstabe, 2 kleine Késtenr(dde
Niedersprungmatten), div. Kleingerate nach Bedarf
Eine Langbank wird mit der Sitzflache nach untehmaehrere Gymnastikstabe gelegt. Zwel
kleine Kasten (oder vier Niedersprungmatten) sohter und hinter der Bank maximal 50 cm
entfernt die Bank vor dem Wegrutschen sichern.
Zum Uberqueren bieten sich diverse Mdglichkeiten:

laufend auf der Unterseite der Sitzflache

laufend auf der Unterseite der Standflache

rickwarts oder vorwarts

mit geschlossenen Augen

Es kdnnen auf beiden Flachen auch zwei Schilerl&whiien gleichzeitig starten, einer von
links, einer von rechts. Zur Sicherung sollte aafgr Seite ein Schuler/eine Schilerin

mitgehen.
Diverse Materialien (z. B. Bélle etc.) kdnnen Uber Bank transportiert werden.

Abb. 7.3.6-2: Hangebriicke

Rollbank

Z[y/ // // // 4[;,1"
i & i
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Element: Entspannung pur

Materialbedarf: Weichbéden, diverse Massagegerate, MusikanlagsikMCD.

Ein Partner/eine Partnerin bleibt auf dem Weichinaglezen oder auf dem Bauch liegen. Der
andere Partner/Partnerin massiert Schultern unédRipartie mit der Hand oder mit den
Massagegeraten Igelball oder -roller, Tennisbahdsackchen etc.

Diese werden nach finf Minute ausgetauscht, safiett flr jedes Paar das gleiche Gerat zur
Verfugung steht. Nach der Hélfte der Zeit wechskdnPartner die Rollen.

Der Wechsel der Massagegerate kann ganz den Sut8dbiilerinnen tGiberlassen werden,
wenn die Gruppe sich leise und friedlich einigenrkeEs bietet sich der Einsatz von
Entspannungsmusik an.
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Dschungel-Camp “

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die nachste Woclen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mothtes
und kannst.

1. Kreuze an, wie es geklappt hat.

2. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefihrt, weil:
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7.3.7 Bodystyling — Basistibungen Kraft

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFLTICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Zur Verbesserung der Kraftfahigkeit konnen statsehd dynamische Kraftibungen einge-
setzt werden. Bei statischen Ubungen wird die Mlagkugegen einen Widerstand (der eige-
ne Korper, Partner, spezielle Geréte...) angespannt

Dabei muss die Intensitat der Anspannung 30 %rakviduellen Muskelkraft Gbersteigen.
Der optimale Bereich liegt bei einer Intensitat \&ih— 70 %. Statische Kraftiibungen sind
vor allem fur ein Training der Rumpfmuskulatur zo@ehlen, da diese neben der Bewe-
gungsfunktion auch Haltefunktion hat. Dynamischafiibungen bieten den zusatzlichen
Vorteil der Koordinationsschulung, denn hier erfalge Kraftigung der Muskulatur durch
Bewegung. Bei einem fitness- und gesundheitsoggrti Training sollten grundsatzlich 2 - 3
Satze mit 15 - 20 Wiederholungen ausgefihrt werden.

Gekraftigt werden sollte grundsatzlich der ganzepiéd. Allerdings sollte die zur Abschwé-
chung geneigte Muskulatur z. B. Ricken, Bauchsobders beachtet werden. Eine gute
Kraftfahigkeit bewirkt eine Belastungsanpassungpessiven und aktiven Bewegungsappa-
rates. So werden z. B. die Knochen stabiler untehéter Muskelquerschnitt vergréf3ert sich,
der Korperfettanteil wird geringer, es erfolgt $erringerung des Verletzungs- und Ver-
schlei3risikos im Alltag und beim Sport durch gegtete muskulare Stabilitat, der Erhalt und
die Verbesserung der Leistungsfahigkeit und dea®bbrkeit des Stitz- und Bewegungsap-
parates, Rickenbeschwerden wird vorgebeugt, eb¢aisangsschwéachen, Osteoporose,
muskularen Dysbalancen. Dartber hinaus kommt esSteiigerung des Selbstbewusstseins
und des Selbstwertgefiihls, zur Entwicklung von kdibewusstsein und zur Verbesserung
der Korperwahrnehmung.

Lernziele der Unterrichtstunde:
Kdrpergefuhl und -koordination erfahren
Selbstbewusstsein férdern
Muskelaufbau bewirken bzw. Muskel- und Gewebestrgjftrainieren und férdern
Krafttraining (statisch und dynamische Anteile)
Koordination schulen
Korperhaltung verbessern
Kdrperbewusstsein erhéhen

Begrindungen zu Themenwahl und Zielsetzung

Schuler und Schiulerinnen sitzen taglich viele Sémniah der Schule und zu Hause. Dies er-
folgt zumeist auf Stihlen, die ergonomische Margdlveisen. Sie sitzen zudem in gebeugter
Haltung aufgrund zu geringer Ricken- und Bauchmiasku Diesen Defiziten soll mit Hilfe
eines Krafttrainings entgegengewirkt werden.

Bei Ubergewichtigen Jugendlichen kann ein speadiafttraining helfen, Muskulatur auf-
zubauen und Fettmasse abzubauen, um Uberflissigdd’tu verlieren. Gewichtsverlust
oder gar eine neue Kdrperformung kann unter anderteainem besseren Selbstbewusstsein
und zu neuem Wohlbefinden fihren.

Vielen Schulern und Schulerinnen fehlt es an gdsshkKoordination (Feinabstimmung ein-
zelner Teilkdrperbewegungen in der Gesamtbewegamgraft, Kombinations- bzw. Kopp-
lungsfahigkeit (Kombination und Organisation vonlk@perbewegungen untereinander in
ihren zeitlichen, rdumlichen und dynamischen Al#alif Orientierungsfahigkeit (Bestim-
mung der Veranderung der Lage und Bewegung desgk®im Raum sowie die raumorien-
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tierte Steuerung der Bewegung), Reaktionsfahidketinelle und zweckentsprechende Aus-
fuhrung von Bewegungen auf verschiedene SignaleReisituationen), Rhythmisierungs-
fahigkeit (Erfassen, Wahrnehmen, Speichern und lthueg eines von aul3en vorgegebenen
Rhythmus). Diese gilt es mit Hilfe des Krafttraiggzu schulen, zu verbessern oder auszu-
bauen.

Die folgenden Anleitungen kdnnen je nach BedarKalpie auch an die Schuler und Schiile-
rinnen ausgehandigt werden.
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Basistibungen Kraft

() Fuf3e, Beine und Haftmuskulatur
¥ Balance und Ful3kraftigung (Ful3-, Zehen- und Beirkonasur)
- Stehen Sie im Einbeinstand auf festem, weichem loeleegli-
" chem Untergrund, und halten Sie die Balance. Gredie mit

den Zehen nach Gegenstanden (z. B. Handtuch).

» (- Variation

= Ny . Schwieriger wird die Ubung, wenn Sie in den Zehandtge-
hen, die Augen schlieBen und/oder die Standwaagekmen.

" Ful3streckung (Plantarflexion) (Wadenmuskulatur)

B Stellen Sie sich mit den FuR3ballen auf eine Stfes{en oder
Ahnliches), und senken Sie die Fersen langsam natgn ab.

" Driicken Sie sich dann in den (Hoch-)Zehenstand ni&ie
einbeinig oder mit Zusatzgewichten wie Gymnastik«Ssaack,

Gewichtsweste, Lang- oder Kurzhantel.
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Hande, Arme und Schultergirtel -
Liegestitz bauchlings (Brust, Schulter, Armstrecker

" Setzen Sie in Bauchlage die Hande in Schulterhthdean Bo-

. den auf. Spannen Sie den ganzen Korper (von KepFbi) an,

- halten Sie die Anspannung der Gesal3muskulatuizgitikte

r sind nur die Zehen und die Hande. Dricken SieisicAusat-

men nach oben; strecken Sie die Ellenbogengeleické ganz
durch.
Bei mangelnder Rumpfstabilitat bzw. -kraft kbnnaa &ie
Liegestitze auch als Knieliegestitz (Stutzpunktadédund
Knie) ausfiihren. Versuchen Sie wahrend der ganzemy’
den Huftwinkel nicht zu verandern.

Variation

Wenn Sie den Schwerpunkt auf die Kraftigung der stneck-
muskulatur legen wollen, setzen Sie die Hande a&tgnein-
ander auf, und fuhren Sie beim Absenken des Korpiergl-
lenbogen dicht am Kdrper. Liegt Ihr Schwerpunkt def
Kraftigung der Brustmuskulatur, setzen Sie die Haneiter
auseinander, und zeigen Sie beim Absenken des ompeden
Ellenbogen zur Seite.
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& 3 Bauchcrunch (Schrage Bauchmuskulatur)
g A Ausgangsstellung wie bei der Ubung fiir die geraBanchmuskeln.
a\I . _» | Uberkreuzen Sie z. B. das rechte Bein, ziehen Smanit der linken
Schulter in Richtung rechtes Knie.

¢ | Variation

_ Schieben Sie z. B. mit dem rechten Arm gestrecklige an der Hufte
» vorbei, und dricken Sie mit der linken Hand gegas echte Knie und
% P umgekehrt.
Seitstitz (Schrage Rumpfmuskulatur)

,sQ Heben Sie in Seitlage und Unterarmstitz die Hudteveit vom Boden
b ‘ . ab, dass der Korper durch Anspannung der RumpfsaGeund Bein-
e J muskulatur eine Gerade bildet und nur auf dem Urterund dem &auf3e;
ren Rand des unteren Ful3es stitzt. Ziehen Sieudie BEn.

w, : * | variation
“Sm.. ., | Spreizen Sie das obere Bein ab oder ...
.' {m ...heben Sie das untere Bein an.

Bauchlage (HUft- und Gerade Ruckenstrecker)

Legen Sie sich mit gestreckten Armen und Beinendsuf Boden. Heber
Sie die gestreckten Beine oder den in VerlangedergWirbelséaule ge-
haltenen Kopf und die Arme wenige Zentimeter vond&o ab. Halten
Sie die Spannung fur mehrere Sekunden!

L’

Variation

Heben Sie diagonal den linken Arm und das rechie Bem Boden ab.
Durch Anspannung der Gesalimuskulatur missen Sididie auf der
Unterlage fixieren.

{ |
g
v
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Unterarmstutz riicklings (Rumpf- und Huftstreckmuskatur)

Legen Sie sich auf den Ricken, und stitzen Sieai€ldie Unter-
arme. Schieben Sie das Brustbein nach oben, sp&iratas Gesal
an, und heben Sie den Kérper so weit vom Bodemass er eine
Gerade bildet.

Variation
Wahrend der Ganzkdorperspannung rechtes und linkesil® Wechsel
wenige Zentimeter vom Boden abheben.

Unterarmstutz bauchlings (Rumpf- und Huftstreckmuslatur)
Stellen Sie in Bauchlage die Zehen auf den Boded,heben Sie
aus dem Unterarmstutz das Becken so weit vom Bablebis der
Korper gestreckt ist. Heben Sie dann wechselsdagyrechte und
das linke Bein wenige Zentimeter vom Boden ab.

Variation
Diagonal rechten Arm, linkes Bein und umgekehrt viBoden abhe-
ben.

Schulterstitz (Rumpf- und Huftstreckmuskulatur)
Stellen Sie in Rickenlage die Beine auf, und strc&ie die Hufte unter
Anspannung der Rucken- und Gesalimuskulatur nach obe

Variation
Strecken Sie ein Bein, wobei die Oberschenkel neinamder blei-
ben.
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Strecksitz (Gerade Ruckenstrecker)

Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Bogled nehmen Sie
die Arme in Hochhalte. Heben Sie das Brustbeinuan, versuchen Sie
das Becken aufzurichten (Becken nach vorn kippBaj gleichmatiger
Atmung halten Sie die Spannung.

Variation 1

Neigen Sie bei leicht gebeugten Beinen den ger&isnpf nach vorn.
Nehmen Sie die Arme in U-Halte, und ziehen SieSbbhulterblatter
Zusammen.

Variation 2
Fuhren Sie die Arme in Verlangerung des Rumpfesrgelst nach vorn.
Halten Sie die Spannung.

Ganzkoérperspannung (Rumpfmuskulatur)
Bauen Sie in Ruckenlage Ganzkdrperspannung agmn8lie die Zehen

" || gegen einen Kasten oder den Widerstand eines Paraeh unten dri-
@ cken.
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Diagonalstreckung (Ricken- und Gesal3muskulatur)

Gehen Sie in die Bankstellung, und strecken SieteecArm und linkes
Bein horizontal aus. Halten Sie bei fixiertem Betkiee Spannung! Zur
Entspannung bzw. Dehnung fuhren Sie Knie und Kiusammen und
driicken den Ricken rund nach oben.
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Bein- und Huftmuskulatur - Wadenmuskulatur

Beugen Sie in Schrittstellung das hintere Bein imekK
gelenk so weit, dass die Ferse gerade noch dennBode
beruhrt.

In Schrittstellung wird das hintere Bein im Kniegek
gestreckt, lassen Sie dabei die Ferse am Bodem Dan
wird die Hifte nach vorn geschoben.

Variation 1
Wadendehnung an einer Stufe.

Variation 2

Greifen Sie mit den Handen auf den Boden, und kémeg
Sie die Beine. Verstarken Sie die Dehnung, indeen Si
Rumpf und Arme strecken.

Vorderer Schienbeinmuskel und langer Zehenstrecker
Stellen Sie in Schrittstellung das hintere Bein dief
FuR3spitze, und schieben Sie das Knie nach vormunte
bis Sie die Dehnung am Schienbeinmuskel spuren.
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Vordere Oberschenkelmuskulatur (Quadriceps)

In aufrechtem Einbeinstand greifen Sie einen Fuymmaoglich mit
beiden Handen, und ziehen ihn langsam in Richtuaegd®. Das Becken
muss durch eine angespannte Gesalimuskulatur afgerund der
Rumpf durch die Bauch- und Riuckenmuskulatur stsileitt werden (kei-
ne Ausweichbewegung des Beckens).

Hintere Oberschenkelmuskulatur (Hamstrings)
«Setzen» Sie sich aus mittlerer Schrittstellunghenach hinten ab, wo-
bei das hintere Bein gebeugt und das vordere gistbéeibt. Die Ober-
schenkel bleiben nebeneinander. Nun beugen Sigeleaen Oberkoér-

per durch eine Kippung des Beckens nach vorn. Umeijs andere An-

teile der Ischiocruralmuskulatur zu dehnen, kon8enden Fuld des ge-
streckten Beins wahlweise etwas nach innen bzwh aa&en drehen.

Alternativ

Suchen Sie sich eine Erhéhung, auf die Sie eirgedies Bein mit der
Ferse auflegen kdnnen. Schieben Sie die Hifte digekegten Beins
nach hinten, erst dann kippen Sie das Becken nagh v

GesalRmuskulatur (Glutaeus)

In leicht gebeugtem Einbeinstand umgreifen SieKlag und ziehen es
zur Brust. Dann strecken Sie das Standbein undemctias Becken und
den Rumpf unter Anspannung von Bauch-, Ricken-GesilRmuskula-
tur aktiv auf.
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Alternativ aktiv statisches Dehnen 1:

Greifen Sie in Rickenlage ein Bein im Kniegelenkd ziehen Sie es
gebeugt mit den Handen zur Brust, wo Sie es fixiePnschliel3end
versuchen Sie das Bein durch die Kraft des Kniektes (Gegenspieler
zu strecken. Dabei miussen Sie die Bauch- und Gass{éatur anspan-
nen und die Lendenwirbelsaule auf den Boden driicken

Alternativ aktiv statisches Dehnen 2:

Im Strecksitz stellen Sie ein Bein auf die Aul3etesdes anderen Beins
Ziehen Sie das Knie vor die Brust und fixieren &sebei aufgerichtetem
Rucken. Schieben Sie dann die Hiftseite des adlyest Beins nach
hinten.

Haftmuskulatur

In weitem Ausfallschritt schieben Sie die Hifte haorn unten, und
fixieren Sie sie im tiefsten Punkt. Dann streckés @&s hintere Bein
langsam im Kniegelenk, wobei die Hifte nicht natiem ausweichen
soll.

Innere Schenkelmuskulatur (Adduktoren)

Im Seitgratschstand gehen Sie so in die Hocke, 8essin Bein zur
Seite spreizen kdnnen. Damit Sie alle Adduktorerienhen, wird in drei
Stellungen gedehnt:

1. Sie stellen den Ful’ des gestreckten Beins aufeatisel-oder

2. Sie legen den Ful3 auf die Innenkante oder

3. Sie legen den Ful3 auf den Spann.

Eine zusatzliche Dehnungsverstarkung erreichenvigan Sie das ge-
beugte Bein mit dem Ellbogen nach auf3en dricken.

Variation

Stellen Sie im Sitzen die Ful3sohlen aneinanderedé&he mit den Han-
den die Fersen vom Boden ab und driicken Sie midlbogen die
Beine nach aulRen unten.
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Alternativ:

Gehen Sie mit gespreizten Beinen in die HockezstuiSie sich mit den
Handen vor den Fil3en ab, und driicken Sie mit dérodg#n die Knie
nach aul3en. Um die Dehnung zu verstarken, verlagieraen Korper-
schwerpunkt nach vorn.

AuRere Schenkelmuskulatur (Abduktoren)

Legen Sie im Stand einen Ful3 auf den Oberscheb&afen Sie das
Standbein, und verstarken Sie die Dehnung der Bspraizer, indem Sie
das aufgelegte Bein dosiert nach unten dricken.

Schultergurtel-, Brust- und Armmuskulatur -
“ Oberarm- und Schulterblattmuskulatur
““_\ / Greifen Sie den Oberarm des zu dehnenden Muskelsinten, und zie-
e B “ | hen Sie den gestreckten Arm in Schulterh6he zureGsgjte. Zur Deh-
g X nung der vorderen Anteile greifen Sie den gestetkérm am Unterarm

hinter dem Rucken und ziehen ihn zur Gegenseite.

Schulterblattmuskulatur und Armbeuger

Uberkreuzen Sie in aufrechtem Stand die Hande anif o und neigen
dann den Oberkdrper nach vorn, wobei Sie mit destrgekten Armen
kraftig ber Kopf in Richtung Boden ziehen.
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Brustmuskulatur
Nehmen Sie die Hande hinter dem Riicken zusammehdrirtken Sie
die Arme bei aufrechtem Stand hinten nach oben.

Armstrecker (Triceps)

Nehmen Sie die Arme in Hochhalte, und lassen Sierdehten Unter-
arm hinter den Kopf «fallen». Greifen Sie nun net tinken Hand den
rechten Ellbogen und ziehen den Arm nach hinteemunt

Aul3enrotatoren des Schultergurtels

Halten Sie einen Arm im rechten Winkel vor dem KépGreifen Sie
mit dem anderen Arm unter dem Ellbogen hindurch ziedehnenden
Arm am Handgelenk. Ziehen Sie dann gegen den Waelsdes Unter-
arms die Hand dosiert nach aul3en.
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Rumpf- und Halsmuskulatur

Lassen Sie aus dem aufrechten Stand die Schultéspannt nach unter
hangen, neigen Sie dann den Kopf, ohne zu dreheraite. Sie kon-
nen die Dehnung unterstitzen, wenn Sie die Gegeitsclaktiv nach
unten ziehen. Haben Sie den Kopf zur Seite genkdginen Sie das
Kinn zusatzlich nach oben drehen.

Hintere Halsmuskeln

Greifen Sie den Kopf halb schrag von hinten, urehen Sie den Kopf
vorsichtig diagonal nach vorne unten. Auch jetzakén Sie wieder, um
die Dehnung zu verstarken, die Gegenschulter natdnwziehen.

Kopfwender
Drehen Sie den Kopf weit Giber die Schultern nactiem.

Mobilisation der Wirbelsaule

Gehen Sie in den Kniestand, und stitzen Sie sitldem Handen auf.
Dann spannen Sie das Gesal an, legen das KinneaBfwst und schie-
ben die Brustwirbelsaule rund nach oben (Katzenbl)cbanach neh-
men Sie den Kopf ins Genick, strecken das Gesafuad lassen den
Rucken entspannt nach unten «durchhé&ngen».
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Gerader Ruckenstrecker
Aus dem aufrechten Stand rollen Sie den Oberkdiielel fir Wirbel ein.
Lassen Sie dabei Kopf und Arme entspannt nach uméegen.

Variation:
Zur Dehnungsverstarkung kénnen Sie in der tiefesitm den Kopf do-
siert in Richtung Hifte ziehen.

Seitliche Rumpfmuskulatur und Abduktoren

Im Seitstand halten Sie die Arme gestreckt UberKigpf. Stellen Sie dann
den rechten Fuld Uber Kreuz vor den linken Ful3,ereden Rumpf so weit
wie mdglich nach rechts und dricken die Hifte nladks. Das vordere
Bein kénnen Sie gegebenenfalls beugen. Ein Naches&ippen des Be-
ckens sollte vermieden werden. Danach wechseldi8i&eite: links vor
rechts stellen, Oberkérper nach links neigen unftdHiiach rechts raus-
schieben.
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Codieung: [ | | | | | | [ |

Vorhaben ,Bodystyling*

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicttrchgefihrt, weil:
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7.3.8 Ringen und Raufen — Zweikampfsport

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Ringen und Raufen ist keine Sportart. Dieses Bewgsfeld entspricht eher Bewegungswiin-
schen und Bewegungsbedirfnissen und kann zu dan esher anderen Sportart wie z. B.
Judo und Ringen hinfuhren.

Der Ursachen-Wirkungszusammenhang der psychomciemnsAspekte durch Ringen und
Raufen stellt sich folgendermal3en dar:

Raufenwird gepragt durch Hautkontakt, Kérperkontakt, éfbron Kreativitat, Eigeninitiati-
ve, Abruf von Konzentration, Motivation durch Spaftl Freude. Dies fiihrt zur Kontaktfreu-
digkeit, Selbstandigkeit, Konzentrationsfahigkeibau von Aggressionen, innerer Ausgegli-
chenheit und Frustrationstoleranz.

Beim Ringen stehen Bewegungsvorschriften, Reglement, PraziSewohnheit (Koordina-
tion und motorische Grundeigenschaften), Aktiomsd Reaktionsschnelligkeit, Krafteinsatz,
Ausdauerleistungen und Mannschaftseinsatz im Vgrded. Dies bundelt sich in Kérper-
kontrolle, Mut und Willenskraft, Gefuhl fur die K@erkraft, Bremskraftentwicklung, Selbst-
bewusstsein, Fairness und Sportlichkeit, Hilfsliechiaft, Gemeinschaftsgefihl und soziale
Integration.

Bei beiden Aktionsarten entwickelt sich Selbstvarém und Selbstwertgefihl mit einer damit
verbundenen Kommunikationsfahigketqudels und Andei2002, S. 27).

Im Verlauf der methodischen Uberlegungen stelleh drei Ebenen heraus. Zu den Primar-
faktoren zahlen u. a. Umgang mit Nahe und Distanmtionales und soziales Erleben, Kor-
perwahrnehmung und Kommunikation. Den sekundarehkf@kitoren sind Interaktion und
Koordination zuzuordnen, den tertidren Konditiomnititution, Technik und Taktik.

In der Praxis konnen folgende Kategorien berickgtiverden:

Entwicklung der Bewegungsfreude,

Aufnehmen und Akzeptieren von Korperkontakt

Entwickeln und Stabilisieren von Vertrauen

Anbahnen, Entwickeln, Erproben Verfeinern, Genieldath Ausleben von Ringen und
Raufen.
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Unterrichtseinheit ,Stationsparcours zum Ringen und Raufen* (Zeine2003)
Teillernziele der Unterrichtsstunde
Die Schiuler sollen durch den Stationsparcours Wedene Kampfformen kennen lernen.
Durch die Schiedsrichtertatigkeit eines jeden Satsiind durch den Ablauf eines Stati-
onsbetriebes sollen die Schiler zur Selbststandiggeangefihrt werden.
Die Schiuler sollen in Kleingruppen selbststande $tiationen aufbauen und durchlaufen.
Die Schiler sollen verschiedene Rollen einnehmisriK@mpfer und als Schiedsrichter.
Die Schuler sollen das Gefuihl des Gewinnens untievens erfahren.
Die Schiiler sollen lernen, regelgerecht zu kampfen.
Die Schiler sollen lernen, sich Uber gewonnenehufegen verbal zu aufdern.
Die Schiuler sollen durch das Fangspiel spieleri&@tperkontakt aufnehmen.

Kampfen und Ringen

Station 1: Kampf mit den Handflachen

Stellt euch gegenlber auf. Die Hande werden intBdle vor dem Kdrper ausgestreckt. Ver-
sucht nun, den Partner mit Sté3en gegen die Hardfithaus dem Gleichgewicht zu bringen.
Wer zuerst einen Schritt macht, hat verloren.

Station 2: Ricken dricken

Materialien: 1 Turnmatte

Setzt euch Rucken an Rucken auf eine Matte. Gal&tairtsignal. Versucht, den anderen mit
dem Rcken von der Matte zu driicken.

Station 3: Flucht aus dem Gefangnis

Materialien: 2 Matten oder 1 Weichbodenmatte

Zwei Matten (oder eine Weichbodenmatte) sind ewdfagnis. Der Wachter umklammert
den Gefangenen. Ihr seid beide in Bankstellung.@efangene versucht aus dem Gefangnis
zu entkommen. Sobald er mit den Handen den Bodeinkigist er frei. Wechselt euch ab.
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Station 4. Sumo

Materialien: 1 Weichbodenmatte oder 4
Turnmatten

Versuche, deinen Partner auf den Ricken
zu bringen. Verloren hat der Spieler, der
etwa 3 Sekunden mit der Schulter auf der
Matte liegt.

Station 5: FulRe zusammendricken
Materialien: 1 kleine Matte

Driicke mit deinen gestreckten Beinen die
gegratschten und gestreckten Beine deines
Partners zusammen!

Station 6: Burgwachter

Materialien: 2 Matten, 1 Medizinball

Der Burgwéchter hitet den Schatz (Medi-
zinball). Der Rauber versucht ihm den
Schatz zu stehlen. Wechselt nach einiger
Zeit.

Station 7: Uber die Linie ziehen

Materialien: Linie auf dem Boden

Stellt euch an einer Linie gegenuber auf.
Fasst euch mit den linken oder rechten
Handen an. Versucht nun, euch dber die
Linie zu ziehen.

Station 8: Armdriicken

Materialien: 1 kleine Matte

Legt euch in Bauchlage gegeniiber von
eurem Partner auf den Boden. Setzt den
Ellenbogen des rechten (linken) Armes auf
den Boden auf, haltet den Arm rechtwink-
lig gebeugt und fasst euch an den Handen.
Ohne den Ellenbogen vom Boden zu he-
ben, soll nun die Hand des Partners zu Bo-
den gedrickt werden.

i.-_'.-
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Zweikampfsport*

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Woclen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefiihrt, weil:
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7.3.9 Body-Percussion und Streetdance — Fitness

INFO TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Unterrichts- und Praxisangebot - Body percussion
www.hww.fb14.uni-dortmund.de

Beispiel: Stampfen und Klatschen

A Was ist ,Body percussion"?

"Body percussion is slap happy fun! It's tappingymur skin and vibeing up your pulse
while you stomp up a storm! It's organic rhythmande" (http://web.learth.net/-
mara/pulse.html)

Rhythmisch-musikalische Strukturen werden korpbriinitiert und erfahrbar gemacht. In
Kombination mit einfachen Bewegungs- und Fortbewggiormen bietet die Body percussi-
on ein hervorragendes Koordinationstraining, dégemald und motivierend ist.

Die zu erlernenden Fertigkeiten sind also nichtregréspezifisch, sondern sie haben
ihren Ursprung in der Rhythmuslehre, im musikalectBereich. Insofern unterschei-
det sich das vorliegende Unterrichtsangebot vonateteren hier Angebotenen.

Jugendliche, die weniger sportliche, dafur evtl.sikalische Fahigkeiten besitzen,
kdonnten mit diesem Bewegungsangebot einen andeugarfy zu Bewegung erfahren.

Zudem ist mit diesem Bewegungsangebot die bergehdignahme verbunden, dass es den
meisten Jugendlichen Spafd machen wird, sich miat8aind ,,Off Beats" auseinander zu
setzen, ,Claps”, ,Shaps" und ,Stomps" auszuprobiered auch mal richtig laut sein zu dir-
fen. Das Miteinbeziehen von populéarer Musik underieigener cooler ,Moves" in den Ges-
taltungsprozess steigern zusatzlich die MotivatienTeilnehmer.

Leistungsunterschiede zwischen ,Rhythmusexperterd’ @her unmusikalischen Ju-
gendlichen sind auch bei diesem Bewegungsangebbt hinderlich. Im kreativen
Gestaltungsprozess kdnnen die Jugendlichen ind@lidund selbstbestimmt diejenigen
rhythmischen Strukturen Lind Bewegungsformen aufgre die ihrem Kénnensniveau
entsprechen. Die gelungene Kombination aus schgeeen und einfachen Rhythmen
und Bewegungsablaufen in der Kleingruppe ist dad des vorliegenden Konzepts.

7.3.9 Body-Percussion/Streetdance Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U9 7.3.9/2

B Wie organisiere ich die Stunde?
- GruppengroReOffen
Halle oder grof3er Raum
Materialien: Musikanlage, Hallenschuhe
StundenanzahMind. 2 x eine Doppelstunde
Musik: Prinzipiell kann jede Art von Musik verwendet werd Die Jugendlichen soll-
ten bei der Musikauswahl auf jeden Fall mitbestimmad Musik mitbringen kénnen.

Tipp: HipHop-Musik hat einen gleich bleibenden, gutthdéiren, meist auf acht Zahlzei-
ten strukturierten Beat (Grundschlag). Diese Mugikt zurzeit aul3erdem bei den
meisten Jugendlichen motivierend.

In bestimmten Ubungsphasen ist es sinnvdhajich auf Musik zu verzichten und die
Wahrnehmung der Schiler auf die selbst gemachtgmhRten zu lenken.

C Basics und ihre Vermittlung

Warm up:

Spiele zur Wahrnehmungsschulung

Spiele zur Wahrnehmungsschulung (v. a. fir dentauedi und den kin&asthetischen
Sinn) sind ein motivierender Unterrichtseinstieg diie Einheiten, die dem Erlernen
der Grundfertigkeiten dienen. Bewusste Wahrnehmiemgsing auf Aspekte von
Rhythmus und Kérper sind Inhalte der folgenden Ujmm

Partnerformen
Rhythmusklatschen auf den Riicken des Partners, Klitsichen mit den Handen.
Schere-Stein-Papier mit Abklatschen der Hande dediéfers, Verlierer muss ver-
suchen seine Hande wegzuziehen, sodass sie nitioffga werden.
Klatschrhythmen mit geschlossenen Augen anhdreshkiatschen.
Wetter-Massage auf dem Rucken des Partners: Negpair(Finger), starker
Regen (Finger), Hagel (Fauste), Sturme (kréaftiggsi&hen), Wind (normales
Streichen), Platschregen (flache Hande), vereinzZREgentropfen ...

Gruppenformen im Kreis

- Blick zur Kreismitte und ,stille Post": Arme vor deKérper kreuzen, Hande des
Nachbarn nehmen; stille Post spielen (Dricken dechbarhand wird weitergege-
ben, zweimal driicken: Druckimpuls in die anderehRiog weitergeben).
Blick zur Kreismitte und ,Kanonstampfen": ein Teelnmer im Kreis beginnt und
stampft zunachst einmal mit dem rechten Ful3, darma mit dem linken Fuf3, linker
Nachbar tbernimmt im selben Rhythmus, usw. Wird emem Teilnehmer mit demsel-
ben Ful3 2x gestampft, &ndert sich die Richtung.
Blick zur Kreismitte und ,Seitsteps": Alle beginngleichzeitig mit 6 Seitsteps
nach rechts, dann Richtungsanderung und 6 Seiteteghslinks, wieder Rich-
tungsénderung und 5 Seitsteps nach rechts, usw.®eststep nach rechts und
nach links. Dann wird wieder ,hochgezahlt" bis &ubeitsteps.
Wichtig: Es soll weder laut vorgezahlt noch lautgezahlt werden!
Hintereinander in Bewegungsrichtung: ein vorgegebé&thythmus wird ge-
klatscht und dabei im Grundschritt vorwarts gegangech Belieben kann
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man aus dem Kreis und dem Rhythmus ,ausbrechen$ichdvieder (an ande-
rer Stelle des Kreises) eingliedern.

Variante: Die Lehrkraft ,schmeif3t" die Spielendarrch Antippen immer wie-
der aus dem Kreis, die Spieler missen sich an an@¢elle des Kreises wieder
einordnen.

Erweitern des Bewegungsrepertoires

Die Einheiten, in denen das kreative Arbeiten ieikgruppen (die Performance) den
Hauptteil bildet, sollten mit Wiederholungen dergangenen (Technik-)Einheiten
begonnen werden. Dieses fertigkeitsorientierte jBstorming” gibt den Jugendlichen
eine willkommene Ubungsgelegenheit und stellt ei@@mbezug zum Hauptteil der Einheit
her.

Zunachst sollten isolierte Rhythmusbausteine unthehe Fortbewegungsformen wieder-
holt werden. Eventuell kann eine kleine Bewegunigsfdiber deduktives ,Vormachen-
Nachmachen" Impulse fur den Hauptteil setzen. Bidagwarmen kénnen in jedem Fall
auch Jugendliche tbernehmen.

Wahrnehmungsspiele (s. 0.), die Spal3 gemacht hal@h eine sinnvolle Erganzung.

Technische Basiselemente

Grundlagen:
Fortbewegungsgrundformen

Gehen vorwarts, ruckwarts, seitwarts, im ,Squat@idgdrat).

Hupfen (Hopserlauf) vorwarts, rickwarts; Seitgal@Bpitsteps) rechts, links.

Laufen vorwarts, ruckwarts, seitwarts.

Schrittdrehungen, Kicks, Spriinge.

Variationen -> vgl. Hip Hop Fusion.

Spielen mit den Aspekten von Raum, Zeit und Dynamik

- Tiefe, hohe Fortbewegungsformen, Raumvariationay(mhale, direkte Raumwege,
Kreis- und Schlangenformen).

- Setzen von Fortbewegungs- oder BewegungspauseaakBt, Einfrieren der Be-
wegungen), Wechsel zwischen schnellen und langs&oebewegungsformen,
zeitlich versetzte Formen mit Partner oder GrupBewegungskanon"), Bewegun-
gen beschleunigen oder verlangsamen.

- Uben von flieRenden Bewegungen (,Body Rolls", ,Sesik und abgehackten, ab-
rupten Bewegungen, evtl. in Verbindung mit Fortbgwegselementen.

Aneignen von rhythmischen Strukturen
Klatschen, Schnipsen, Stampfen, ZungenschnalzeythRien mit und am Koérper wer-
den erprobt und gelbt. Die rhythmische Zahlweidelehrw. 8 Zahlzeiten ist sinnvoll.
Dabei kann auch das Klatschen im ,Off Beat" erlevatden.
Der ,Off Beat" ist der Schlag zwischen den Grundiggén.
Der Grundschlag wird durchgezahlt. Beispiel: 1--2- 4.
Die Striche zwischen den Zahlzeiten sind folglich (Dff Beat"-Schlage. Der ,Off
Beat" wird meist mit dem Begriff ,und" gezahit.
Zahlt man also mit Beat und Oft Beat eine Sequemzhg dann wird folgendermal3en
gezéhlt: ,1 und 2 und 3 und 4".
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In den folgenden Ausfuhrungen wird der betonte B¥&t mit ,u” gekennzeichnet. Wird
der Off Beat nicht betont, wird dies mit einem &rzwischen den gezahlten Beats ge-
kennzeichnet.

Beispiel:Bodenklatschen

Das Einzahlen fur den Einstieg ins Klatschen/Staamp{ie ,1") sollte zunéchst
laut von der Lehrkraft (oder von Teilnehmern) Glmmmen werden. Dabei kann
mit ,.5u 6 u 7 u 8" eingezahlt werden.

Rhythmusbaustelne far die Hande (Claps, Snaps)Rirfige (Stomps)
Klatschen (Clap) oder Stampfen (Stomp) auf bestiemRitythmen, v. a. auf die
Schlage ,2", ,4" oder ,u2", ,u4" oder ,2", ,u4". Kdtschen oder Stampfen nur auf
den Oft Beat (Lehrkraft zahlt die Beats laut mit!)
Weitere Klatsch- und Stampl-Beispiele (die dick gekzeichneten Zahlzeiten wer-
den geklatscht und/ oder gestampft): d324-/1-2-3-4u/1 u2u3udu/lu2ududu
Variation: Lehrkraft (oder Teilnehmer) zahlt nurndEinstieg laut mit, danach wird
ohne lautes Mitzéhlen, evtl. mit Musik weitergemiach
Fingerschnipsen (Snap) und Zungenschnalzen (hiddoeen alle oberen Beispie-
le verwendet werden). §
Klatschen am Korper: Clip (038) X
~Juba" * (s. CD)
.Feierabend": Von oben nach unten, bzw. von untachnoben in die Hande
klatschen.
»,3D"*: Rechte und linke Hand klatschen abwechsedud die Pobacken (lu),
auf den Bauch (2u), auf die Brust (3u), zum Schinsgie Hande (4) (> auch
als Gruppenform moglich).
Partnerklatschen (face-to-face): Clip (039)
~Schwingklatscher"*: A klatscht vor dem eigenen iér in die Hande, /
dann hinter dem Korper; B macht dieselbe Beweguegeggleich.
Klatsch-Falle [aus Zimmermann (2000)]: A klatsclotr\vdem Korper vertikal, B
klatscht horizontal gegengleich.

Gruppenformen: Clip (040)
- ,Stampfreihe": Aufstellung in einer Reihe (z. B.bmneinander); »
Stomps durch die Reihe (z. B. auf jeden Beat eB&mp je Bein)
Bodenklatscher: Es kann im Kanon und/oder zeitdglegjeklatscht
werden

Alle geklatschten und geschnalzten Rhythmen korselm abwechseln mit Fortbewe-
gungsformen (Gehen, Hopserlauf, Schrittdrehungd.abei sollten die Fortbewegungs-
formen zuné&chst immer mit dem Beat gemacht werden.
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In 2 Gruppen kénnen bestimmte Rhythmus- und Fordgamgsformen geibt werden:
Gruppe A ubt einen schwierigen Rhythmusbausteirnr/ode eine Fortbewegungsform,
Gruppe B ,begleitet” sie mit einem einfacheren Rimytis. Dann wird (ohne Rhyth-
muspause) gewechselt. So kébnnen hohe Konzentrat@asen mit ,aktiven Konzentra-
tionspausen” gefillt werden.

Beispiel: Feierabendklatschen

Rhythmusaufgaben in Kleingruppen

- Die Lehrkraft verteilt Zettel mit vorgegebenen Rimyien, die umgesetzt und mit
Fortbewegungsformen ergéanzt werden sollen.
Die Klatschbausteine am Koérper (Juba. 3D, usw.)esolm Wechsel mit Fortbewe-
gungsformen gelbt werden.
Maoglichkeit 1: Es werden von der Lehrkraft (z. Bed Rhythmusbausteine in ei-
ner bestimmten Reihenfolge festgelegt (evtl. Tafethrieb). Zwischen diesen
Rhythmusbausteinen sollen nun in einer zeitlichgielegten Sequenz (z. B. 2 x 8 Zahlzei-
ten) Fortbewegungsformen selbststandig eingeatlvegieen.
Maglichkeit 2: Die Lehrkraft gibt Rhythmusbausteimed Fortbewegungsformen vor. In
den Kleingruppen sollen dann eigene VariationenRaom- und Gruppenformen (Ne-
beneinander, Gegenuber, Kreis- und Sternformen,) @sarbeitet werden.

Komplexaufgaben

Die interessante Aufgabe bei der Erarbeitung eBwdypercussion-Performance be-
steht darin, selbst gemachte Rhythmen und Fortbenggsformen miteinander zu
kombinieren. Es sollen also nicht nur Rhythmen Rattbewegungsformeabwech-
seln,sondern in einer Zahleinheausammengefugterden, so dass diese zwei Formen
gleichzeitigausgefuhrt werden.
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Beispiel:latschfalle

Dabei kdnnen alle zuvor erprobten Klatsch-, Stamthnipsrhythmen (und andere)
mit den Fortbewegungsformen kombiniert werden.

Die folgenden Beispiele sind nur ein kleiner Aussithdessen, wie Rhythmen und
Bewegungen miteinander verknUpft werden kénnen.s8iken als Anregungsmaterial
fur eigene Ideen genutzt werden. Der Fantasie @dn@hmer sind keine Grenzen ge-
setzt. Alles ist méglich, es gibt kein Richtig odealsch!

Wird der Oft Beat in den folgenden Beispielen nibletachtet, wird dies mit einem

Strich (-) gekennzeichnet. Wird der Off Beat mity®@mus oder Bewegung betont,
wird er mit einem ,u" gekennzeichnet. ,Pause" bdadéeues wird einfach nichts ge-
macht.

Hops / Stomps und Claps
1 Hop beidbeinig vorwarts - 2 Clap — 3 Hop beidbgivorwarts u 4 Doppelclap (u
4: zwei Claps: Clap im OffBeat und im Beat); wdlach rickwarts.
1 Hop-2 Clap-3 Pauseu Hop 4 Clap (vorwarts und rtickwarts).
1 Hop - u Clap — 2 Hop — u Clap — 3 Hop u 4 Dopfsdqvorwarts und rickwarts).
Juba-Klatschen mit 1/4 Hop-Drehung: Juba-KlatscaenPlatz, auf 8 Hop beid-
beinig mit 1/4 Drehung nach rechts; wieder von wbeginnen, usw., bis die Aus-
gangsposition wieder erreicht ist.
Variation: Hop-Drehungen nach rechts und links kamdren.
1 Kick rechts u Kick links2 in die tiefe Hocke -3 hochspringen in die leichte
Gratschstellung mit Clap auf die Oberschenké&llap (in die Hande3 Hop links
mit /4 Drehung nach rechts und rechtes Bein anwinkeidh.
Variation: Dasselbe links, dann im Wechsel rechtd links (beim Richtungswech-
sel muss der letzte Hop beidbeinig gemacht und~diee geschlossen werden).
Kanonstampfen in einer Reihe (siehe ,warm up - @argormen im Kreis") mit
Variationsmadglichkeiten.
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Gehen / Laufen und Claps / Snaps
u 1 u 2u Seitwartslaufen nach rechts 3 Clap aufberschenkel u 4 Doppelclap in
die Hande; alles nach links.
Variation: Dasselbe im Vorwarts- und Ruckwartslayfdann alle vier Fortbewe-
gungsrichtungen nacheinander: vorwarts - seitwdatsh rechts - rickwarts - seit-
warts nach links.
3-D-Klatschen mit Seitwartsgehen: Pro Schritt z@&ps, bei Clap in die Hande
und linker Ful3 mit Tipp (unbelastet) schlieBen: mafles links; kann auch im
Vorwarts- Lind Ruckwartsgehen ausprobiert werden.
Variation: 3D-Klatschen mit Schrittdrehung nachhescund links.
1 re Bein anwinkeln und unter dem Bein Clap in di&lke -u re Bein Schritt vor-
warts und Clap in die Hande2-Arme zur Seite strecken3-Hocksprung mit 1/2
Drehung -4 Clap in die Hande 5 Stomp rechtes Beinu Snap mit beiden Handen-
6 Stomp rechtes Beinu Snap mit beiden Handen - 7 Stomp rechtes Beirsnap
mit beiden Handen8 Stomp rechtes Bein; alles wiederholen.

Partnerformen
Face-to-face: 1: A klatscht nach vorne in die Hgrgleichzeitig springt B in die
tiefe Hocke, 2: umgekehrt; 3 u 4: A macht eine Kickhung, B springt in die tiefe
Hocke und klatscht mit beiden Handen auf den Boalgfru 4; 5: A klatscht in die
Hande; B springt in die leichte Gratschstellu6ggegenseitig abklatschen;u 8
A lauft 3 Schritte vorwarts, B lauft 3 Schritte kiearts, dabei au8 Stomp oder
Snap.
1: A klatscht von oben nach unten in die Hande vpB Blatscht umgekehrt von unten
nach oben2: Richtungswechse8: rechte Hand von A klatscht in die rechte Hand Bon
4. rechte Hande festhalten und ,Break” (rechte Hamelelen bis zum Schluss festgehal-
ten);5 u 6 A lauft 3 Schritte vorwarts (rechts beginnendyd&engleich nach rickwarts
(links beginnend), beide einen Clap links auf dekdn Oberschenkel aéf
7 u 8 jetzt lauft B 3 Schritte vorwarts und A riickwagsgengleich, wiederholen
Clap auf den linken Oberschenkel &uf

Beispiel:Partnerklatschen aus dem run |
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TIppS bei Uber- und Unterforderung
Rhythmusexperten und rhythmisch Unerfahrene inldemgruppen mischen.
Verantwortliche Personen bestimmen (,Schlichtergadisatoren™).
Innerhalb der Bewegungssequenzen kdonnen ,SolRhythmusexperten eingebaut wer-
den, die anderen bewegen sich wahrenddessen inkgBamd".
Fortgeschrittene kénnen Fortbewegungsformen ersawealie Rhythmen in unter-
schiedlichen Geschwindigkeiten erproben oder Vamsn zu den Komplexaufga-
ben erarbeiten.
Bei Uberforderung sollten individuelle Vereinfachysstrategien angeboten wer-
den, z. B.
schwierige Rhythmen entzerren (Oft Beat weglas&drythmuspausen ma-
chen);
bei schwierigen Kombinationsaufgaben (Fortbewegund Rhythmus) nur ei-
ne Aufgabe isoliert I6sen, z. B. schwierige Rhytimnaen Platz (ohne Fortbe-
wegungsformen) machen (und umgekehrt);
Bewegungspausen setzen (,Freez®sEinfrieren von Bewegungen);

D Basics anwenden und kreativ verarbeiten

Die Entscheidung, ob Teile der Gestaltung in des@etgruppe ausgefihrt werden
oder ob unterschiedliche Performances von Kleingemppréasentiert werden sollen,
bestimmt den folgenden Gestaltungsprozess.

Bewegungsaufgaben / Angebote
Die Bewegungsaufgaben werden formuliert, wenn sliehTeilnehmer fur eine der
zwei angebotenen Gestaltungsmoglichkeiten entselnidcben.

Gesamtperformance in der Gro3gruppe mit individerelGestaltungsmdoglichkeiten aus
den Kleingruppen
Mogllchkelt 1: Aufgaben
Eine zuvor festgelegte Anzahl von Bewegungsfornzei® (4-5 Basiselemente) wird von
der Gesamtgruppe ausgesucht mit dem Ziel, diesméenGestaltung einzubauen.
Es wird ausgezahlt, wie viele Zahleinheiten pro Bgungsform benétigt werden
(1 x 8,2 x 8 oder 3 x 8 Zahlzeiten).
Dann werden Kleingruppen gebildet.
Werden bestimmte Rhythmen von der Gesamtgruppeeauddt, die bis dahin ohne
Fortbewegungsgrundformen geiibt wurden, sollen tkengruppen einfache Fortbewe-
gungsformen finden, die mit den festgelegten Rhgkombiniert werden kdonnen.
Dasselbe gilt fur die Fortbewegungsgrundformen.
Sehr schwierige Rhythmen oder Fortbewegungsforroliters innerhalb der Kleingrup-
pen isoliert getibt und prasentiert werden.
Bewegungsformen, die schon mit kombinierten Rhythinund Fortbewegungselementen
geubt wurden (siehe Komplexaufgaben), kdnnen irkiengruppe variiert werden.
Um den Schwierigkeitsgrad zu senken und die ergatdd Rhythmusdichte zu entzerren,
sollten nun die festgelegten GestaltungsansatZgeaplittet” werden und die entstehen-
den ,Ldcher mit Bewegungsideen aus dem BereichFaetbewegungsgrundformen (z.
B. Zimt Thema ,Raum™) von den Kleingruppen gefilkrden.
Die Bewegungsaufgaben fir das Entstehen von eiggeeegungsideen (zum Thema
~,Raum") kdénnten z. B. lauten: Variationen von Rawegen und Gruppenformen finden,
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Variationen von hohen und tiefen Bewegungen ertabeindividuelle Raumwege suchen
(jede/r sucht sich seinen/ihren eigenen Raumweg)dgungspausen setzen, usw.
Die Lehrkraft legt einen Zeitrahmen fest: Es wirthageben, wie viele
Zeiteinheiten zum Fullen der ,Lécher” zur Verfugustghen (z. B. je-

weils 2 x 8 Zahlzeiten).

Nun muss geibt werden. Das kann zunéchst in deeiljigen Klein-

gruppen geschehen. Die Lehrkraft sollte jetzt, wBedarf besteht,

Tipps bei Uber- oder Unterforderung geben.

Dann wird in der Gro3gruppe geiibt. Die Performaistaatirlich je-

derzeit erweiterungsfahig. Aul3erdem kann von dex3gruppe (oder in

den jeweiligen Kleingruppen) noch ein gemeinsamegiBn und ein

Ende erarbeitet werden.

Individuelle Gestaltungen in Kleingruppen

Mogllchkelt 2 Aufgaben2
Erlernte Bewegungs- und Rhythmusformen werden vem jédweiligen Kleingrup-
pen eigenstandig ausgewahlt, kombiniert und zurdieeformance zusammenge-
setzt.
Diese Aufgabe erfordert viel Eigeninitiative unchéiohes Mal3 an Disziplin in den
Gruppen. Um eventuell auftretenden Schwierigkettessbeziiglich vorzubeugen,
kann die Lehrkraft bestimmte Bewegungsaufgaben idienen

Beispiele:
Die Gestaltung sollte eine Partnerform, eine Sequars kombinierten Claps und
Steps, eine Percussion - Folge mit PlatzwechsegreRaumweg mit Hops und
Claps, eine eigene Variation oder Rhythmusidedyeinhalten.
Es ist sinnvoll, die Bewegungsaufgaben schriftizehfixieren. Die Lehr-
kraft sollte zudem angeben, wie viele Z&ahleinheiden Kleingruppen fir
die jeweiligen Bewegungssequenzen Zur Verfiugungehalz. B. pro Be-
wegungssequenz 2 x 8 Zahlzeiten).

Beispiel: 3Drcu55|on

Entsprechend vorbereitete Handouts oder ein Taselameb erleichtern den Ju-
gendlichen die Arbeit.
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Um auch hier die entstehende Rhythmusdichte zueerdm und den Schwierig-
keitsgrad zu senken, sollten die Bewegungsfolgerigasplittet” werden und die
entstehenden ,Locher” mit einfachen Fortbewegunmgsém geflllt werden (siehe
Maoglichkeit 1).

Die Lehrkraft sollte auch fur die Fortbewegungsfrigeine Zeitangabe zur Orien-
tierung formulieren (z. B. pro Fortbewegungsfolge & Zahlzeiten).

Dann wird geltbt. Dabei konnen noch Bewegungsideegebaut oder andere raus-
geworfen werden. Die Kleingruppen sollten zudeneaiBeginn und ein Ende ges-
talten.

Dann folgt die Prasentation.

Die Gestaltung zu filmen ist fur viele Jugendliakie zusatzlicher Motivationsfaktor.
Fur ein Feedback sollte auf jeden Fall Zeit sein.

E Stundenbeispiel
Der Inhalt dieser Stunde kann sowohl fur Ungeul$eaaich fir Fortgeschrittene ange-
boten werden. Je nach Leistungsstand kdnnen detlBtark vereinfacht oder durch

Zusatzaufgaben erschwert werden.

Warm up Clip (041

Es werden verschiedene Fortbewegungsgrundformennénind im Raum

variiert.

Im Anschluss daran sollten verschiedene Basicskomiplexaufgaben getibt werden:
1 Hop vorwarts -2 Clap - u Hop 4 Clap; dann alles nach rickwarts.
3-D-Percussion mit Seitwartsgehen, d@lap in die Hande und Anstellen des linken
FulRes; alles nach links wiederholen.
Eine Partnerform.
u 1 u 2 uSeitwartslaufen nach rect8<Clap auf die Oberschenkel4 Doppelclap in die
Hande; alles nach links.
Variation: Dasselbe im Vorwérts- und Ruckwartslaféann alle vier Fortbewegungs-
richtungen nacheinander: vorwarts - seitwarts machts - riickwarts - seitwarts nach
links.

Basics anwenden und kreativ verarbeiten Clip (042) =
Nun werden Kleingruppen gebildet. Die jeweiligereiigruppen bekommen X
die Aufgabe, zwischen die gelernten und durchgdeahBewegungsformen
Fortbewegungsfolgen einzubauen. Die Lehrkraft fdrenuieinen daflir vorgesehenen
Zeitrahmen (z. B. jede Fortbewegungsfolge sollke&Zahlzeiten ausfillen).
Jede Kleingruppe entscheidet sich dann fur eingrbege Gestaltungsfolge, in der die
festgelegten Sequenzen aneinander gereiht werdemlié-nun folgende ,Kreativ-Phase"
kénnen folgende Bewegungsaufgaben gestellt werden:
Versucht,
Variationsmaglichkeiten der von euch festgelegtentllewegungsgrundformen in
Raum (auch verschiedene Gruppenformen) und Zeth(Bewegungspausen) zu fin-
den.
die von euch ausgewéhlten Rhythmen nicht nur zisétheen und diese mit anderen Be-
wegungs- oder Fortbewegungsformen zu kombiniereadte die Tipps zum Anleiten
bei Uber- bzw. Unterforderung).
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wenn ihr Zeit und Lust habt, weitere Bausteineeferle oder selbst erfundene) in die
Kombination einzufligen.

einen Ubergang zu finden, der es euch ermogli¢atSdhlusssequenz mit dem Anfang
der Performance wieder zu verknipfen, um die Bewgginlge ohne Pause wiederho-
len zu kbnnen (Alternativ: einen geeigneten Anfang ein gutes Ende fir die Perfor-
mance zu finden).

Dann sollte Zeit sein zum Uben, Verwerfen, Varirere

Anschlie3end folgt die gegenseitige PrasentatiorPeéeformances.

F Musiktipps

Percussion / Beispiele:

Percussion-Sampler: The soul of percussion / Treethe percussion / The world of
percussion (Welt Wunder Records).

Old School HipHop/Beispiele:
Sampler aus den 80 er Jahren.

Musik fur den Stepp-Tanz / Filmmusik / Beispiele:
Jazz-Sampler; Filmmusik aus "all that jazz", "thask,

"blues brothers", "cotton club”, "Chicago".

G Literaturtipps

Flatischler, R.(1990). TAKETINA-DerWeg Zum Rhythmus (ih(CD).

Essen: Synthesis.

Hafke, C.(1996). Body percussion. Elementare Rhythmuseufadimit TaKeTiNA.
Musik und Bildung 3, 14-17.

Zimmermann, J(2000). Juba. Die Welt der Kdrperperkussion (intileokassette).
Boppard: Fidula.

http://web.earth.net/-mara/pulse.html

Die Unterlagen zu Body-Percussion wurden folgendererdffentlichung entnommen:
Pape-Kramer S2004) Bewegungskonzepte Crossover-Sport. Schorndéetrlag Karl
Hofmann
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7.3.9 Streetdance — Im Takt der StralRe ,dance forf un

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Streetdance ist ein Trendtanz aus den USA, denmzahlreichen Musikvideos verfolgen
kann. Streetdance entstand aus dem Breakdancelemerien des Jazzdance und der Aero-
bic. Getanzt wird er synchron in einer gré3erenppeuzu den Rhythmen des R & B, Hip
Hop, Funk & 2 Step. Streetdance spiegelt dabelLdben auf der Stral3e wieder. Manchmal
ist der Tanz kraftvoll, manchmal raffiniert undtigs.. ,Im Takt der Stral3e“ . Das Motto
hei3t: Spal? an der Bewegung haben und korperlicidget werden. Bevor jedoch ,Kérper
durch die Lifte schwingen® und man sich ,auf derpKstellt* tanzt man zuerst eine Kombi-
nation aus Freestyle, Jazz- und Videodance.

Lernziele der Unterrichtstunde:
Spald an der Bewegung zur Musik erfahren
Rhythmusgefiihl entwickeln und férdern
Kdrpergefuhl und -koordination verbessern
Erfolgserlebnis durch die einstudierte Choreograghniahren
Selbstbewusstsein férdern und verstarken
Sozialisationsbestrebungen vermehren

Begrindungen zur Themenwahl und Zielsetzung:

Schiler und Schilerinnen bendétigen geringe Voramssgen, um Streetdance zu erlernen.
Fehler kann man eigentlich gar nicht machen, veeléj seinen eigenen Stil besitzt und ,Feh-
ler* als besonderen Stil auslegen kann. Dieses$ tt#g Selbstbewusstsein bei Selbstbe-
wusstsein starken.

Schiler und Schulerinnen sehen in ihrem Alltag uwatelerem Videoclips, in denen ihre Stars
tanzen. Mit Streetdance werden einige Tanzschuitter Anleitung erlernt. Nicht umsonst
boomen Tanzkurse wie z. B.: ,Dance for Fans®, le#ieh die Choreographien aus den Vi-
deoclips exakt kopiert werden. Allerdings bendtigtn hier im Gegensatz zum Streetdance
wesentlich hohere VoraussetzungeAlltagsbezug.

Verletzungen werden so gut wie ausgeschlossereida®treetdance das individuelle Niveau
des Einzelnen und das der Gruppe beachtet wigkringes Verletzungsrisiko

Mit anderen gemeinsam zu tanzen bringt Freude un&d\éerbundenheit, aus der nicht selten
Freundschaften entstehen Man fiihlt sich nicht auf gPrasentierteller”, da man ja nicht
alleine irgendetwas vorzeigen musssozialer Aspekt.

Streetdance kann, wie der Name schon sagt, sofjdeaBtral3e getanzt werden, wo er auch
ursprunglich herkommt. Daher ist er Uberaus gegjgme Gberall und immer dort zu prakti-
zieren, wo man gerade Lust hat, idealerweise neltirh Turnhallen, Kinder- bzw. Jugend-
zimmern, Kellern, Jugendtreffs... alltagstauglich, gut umsetzbar.

Streetdance bendtigt keine besondere Bekleidungptdache sie ist bequem und sporttaug-
lich. Schuhe mit hohen Abséatzen waren nattrlich felel am Platz. Am besten eignen sich
gut passende Turnschuhe und Sportbekleidurgeringer Kostenaufwand, Wohlflihlaspekt.
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Vorteil ist unter anderem, dass man gar nicht bkmetie viele Kalorien verbraucht werden,
weil man so im Geschehen ist, dass man sich dag#avdeine Gedanken macht. Man be-
kommt den ,Kopf frei“ von allen Alltagssorgen undm Stress Stressabbau.

Medien: Eventuell Beamer, Videorekorder, Videos mit akereDanceclips, Musik, CD-
Player, Videokamera, VHS-Kasette

7.3.9 Body-Percussion/Streetdance Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
BEW U9 7.3.9/14

Codieung: [ [ [ [ | | | | |

Vorhaben ,Body Percussion/Streetdance*

Aufgabe:

1. Nimm dir fir die nachste Wochan Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbeneg®im das so war.

Ich nehme mir fir die nachste Woche (vom bis )
ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefihrt, weil:
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7.3.10 Skyball-Freestyle - Sport mit dem Ball

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Unterrichts — und Praxisangebote

(Video-Clips konnen auf der CD undwww.hww.fb14.uni-dortmund.debgerufen werden!)

A Was ist Skyball?

Skyball heil3t der 1999 von Dean G. lldefonse imkreich ins Leben gerufene Sport, der Ful3ball,
Basketball und HipHop miteinander vereint. Dabeidet es sich um einen ,Freestyle-Sport”, bei
dem Geschicklichkeit, Kreativitat, personliches &ggment und die gegenseitige Prasentation im
Vordergrund stehen, die zugleich Ausdruck von Fieitnd Unabhangigkeit sein sollen.

Der Ball darf mit allen Korperteilen gespielt wendéusgehend von Musik und Rhythmus gilt es,
allein oder in der Gruppe einzelne Schritte odgufgn zunachst zu realisieren und diese dann
miteinander zu kombinieren. Da es sich ursprunglicheinen Stral3ensport handelt, beinhaltet die
Realisierung der Figuren auch ein Miteinbezieharvda der Stral3enarchitektur gebotenen
Moglichkeiten, wie z. B. Mauern, Treppen, Bankeptiairs, etc.

Die Bezeichnung Skyball ist deshalb entstandesjatader Ball hauptsachlich in der Luft und
moglichst wenig ,fest" am Korper oder in der Haredibbden sollte. Ziel ist folglich die
Realisierung und Kombination der einzelnen Schtitté Figuren, ohne dabei die Ballkontrolle zu
verlieren.

-----

BeispiI.Verschieden Jonglagen

Beim Skyball gibt es keine ,Regeln* im klassisct&nn. Aufgrund der vielfaltigen
Bewebungsmaglichkeiten sind Leistungsunterschied hinderlich, sondern férdern vielmehr
das Erproben unterschiedlicher Kombinationsmogkdiek, die innerhalb eines kreativen
Prozesses und in Gruppenarbeit zu einer Gestathitniglusik ausgebaut werden kénnen.
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B Wie organisiere ich die Stunde?

- Gruppengrofl3e:n Abhangigkeit von den raumlichen Voraussetzungehebig, da sowohl
allein, als auch in Partner- und Gruppenform geatebwird
Raum Hallendrittel fur bis zu 25 Teilnehmer

Materialien: Musikanlage/verschiedene Balle, die mdglichst letgid elastisch sein sollten
(Volleyball- oder Gymnastikballgrof3e)

Stundenanzahlintegriert in einzelne Stundenabschnitte (z. B.wérimteil); die integrierten
Inhalte aufnehmen, erweitern, ausgestalten undseptieren: mindestens 3 x 1,5 Stunden
VoraussetzungerBallkoordinative Grundfahigkeiten mit Hand und Ful

C Basic

und ihre Vermittlung

Beispiel:Prellen zwischen (den Beinen)

Warm up: Allgemeine Ballkoordination

Die im Folgenden dargestellten Koordinationsaufgdhassen sich organisatorisch standig
umwandeln. Neben Variationsformen der Einzel-, martund Gruppenarbeit sind auch
unterschiedliche Aufstellungsarten, wie z. B. Kré¢isie, Reihe oder Eckformen (Drei- oder
Viereck usw.) moglich. Alle Aufgaben dienen dazie Ballgeschicklichkeit, das Ballgefuhl und
die Ballgewandtheit zu verbessern, aus diesem Gkéinden bei der allgemeinen
Ballkoordination alle vorhandenen unterschiedlicBaétie eingesetzt werden.

Die Ubungen miissen abwechslungsreich sein undmetaisforderungen schaffen, sie kénnen
sowohl als Aufwarmprogramm bzw. Teil eines Aufwarogramms als auch als Hauptinhalte einer
Schulsport- oder Trainingsstunde im Verein angabaterden. Fur die Vorbereitung einer Skyball-
Einheit gilt also: Es ist kein spezielles Aufwarmmitig!

Kunststicke alleine und mit einem Ball

- Ball hochwerfen und Uber dem Kopf wieder auffanfguf der Stelle, im Gehen, im Laufen,
usw.).
Ball mit einer Hand hochwerfen/hochschlagen undbeiten/einer Hand wieder fangen oder
auf den geschlossenen und angespannten ausgestréaikihen ausbalancieren, bis der Ball
zur Ruhe kommt (auch in der Hocke).
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Ball hochwerfen und nach einer Rolle vorwarts/rigkiw wieder auffangen.

Ball mit einer Hand hochschlagen, aufprallen laskechschlagen, aufprallen, usw.

Ball hochwerfen, einmal ... zweimal ... dreimaldie Hande klatschen und wieder fangen.
Ball hochwerfen, auf den Boden setzen / in die Béage gehen / mit beiden Handen den
Boden berihren / eine oder zwei Drehungen machend wieder fangen.

Ball hochwerfen und im Sitzen, im Knien, im Lieg@mgen oder nach dem Sitzen wieder
aufstehen und dann fangen.

Ball von vorne Uber den Kopf werfen und hinter deiitken fangen und umgekehrt.
Gratschstand: Ball wird durch die Beine lber derpKoach vorne geworfen und wieder
aufgefangen, ohne den Boden zu berthren; Auffaergeimach einer halben Drehung.
,Hocke-Fang“: Ball hochwerfen und im Hockstand fang wobei die Arme um die
Oberschenkel herumreichen und zwischen den Untengetin hervorgestreckt werden.

Ball Giber dem Kopf in Bogenspannung halten, hidem Ricken fallen lassen und nach einer
halben Drehung wieder auffangen (zwischen den ¢gegréen Beinen auffangen, usw.).

Wer kann seinen Ball hochwerfen, beim Aufpralleren@pringen (beidbeinig abspringen zur
Gratsche Uber den Ball) und den Ball nach eindodraDrehung wieder fangen, bevor dieser
wieder den Boden beruhrt? (,Sprung-Dreh-Fang®).

~Wand-Sprung-Ball“: Wirf den Ball so gegen die Whrdass du ihn im Springen zwischen
den Beinen durchlassen kannst und ihn nach halbehung direkt, nach einem/zwei
Bodenkontakten (im Sitzen, im Liegen) wieder audfam kannst.

Kunststiicke alleine und mit zwei Ballen
Zwei Baélle gleichzeitig im Stand (im Gehen, im Lenf hochwerfen / in der Luft
zusammenstoB3en lassen / Bélle Uberkreuz oder masiddr hochwerfen und wieder
auffangen.
Einen Ball stdndig im Stand / in der Bewegung (tstkiedliche Bewegungsformen)
hochwerfen und fangen sowie einen zweiten Balldaitanderen Hand auf den Boden prellen
oder mit dem Fuf3 dribbeln.

Kunststicke zu zweit mit einem Ball
Jedes Paar bestimmt dabei selbststandig den Abatetbnder und den Platz, wo es Ubt, d. h. es
gibt keine festen Formationen.
Ball im Stehen (im Gehen, im Laufen) ein- und béiatthg zuwerfen und auffangen, in der
Fortbewegung sind unterschiedliche Schrittfolgerglct.
Ball im Sitzen gegenseitig zuwerfen und wieder @uden, z. B. nach einer Drehung um die
Kdrperlangsachse.
Ball iber den Boden (indirekt) zuspielen (im StehenGehen, im Laufen) und wieder
auffangen.
Ball beidhandig rickwarts oder durch die gegréatscideine zuspielen.
A prellt den Ball mdglichst stark auf den BoderdeleMal, wenn der Ball wieder aufprellt,
muss sich B in der Luft befinde® (verschiedene Sprungvarianten ausprobieren).
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Kunststicke zu zweit mit zwei Béllen
Sich beide Balle gleichzeitig mit den Ful3en zugpiel
Sich einen Ball zuwerfen und den anderen mit defZuspielen. Beide Balle einhandig
zuwerfen und auch einhandig fangen.
Auf ein Signal hin werfen beide ihren Ball senkrelebch, tauschen die Platze und fangen
jeweils den vom Partner hochgeworfenen Ball.
Sich beide Bélle Uber den Boden (indirekt) zuwerfad dabei den Abstand immer mehr
vergrofiRern.
Sich beide Bélle zuwerfen und fangen: A wirft aui®hohe und B passt indirekt Gber den
Boden zu, dann Aufgabenwechsel.
Steigerung: Wechsel nach jeder Aktion, brusthockezten, dann indirekt, dann wieder
brusthoch, usw.
Tipp: So, wie ich den Ball zugespielt bekomme, makshn auch zurtickspielen, Blick immer
nur auf den Ball des Partners richten und nicht &ggenen hinterher schauen!
A wirft seinen Ball zu B, wahrend dieser gleichieiind fortwahrend prellt. B fangt den
zugeworfenen Ball und wirft ihn zuriick, wobei emsa Ball weiterprellit.
A wirft seinen Ball auf Brusthéhe zu B. Beim Helatden des Balles wirft B seinen Ball
senkrecht hoch, fangt den von A zugeworfenen Bailft diesen sofort zurtick und fangt
danach den eigenen angeworfenen Ball.

Hinweise

Bei den genannten ,Ball-Kunststlicken" handelt ek sattrlich nur um eine kleine Auswabhl, viele
weitere Beispiele finden sich beréger & Roth(1999).

Nahezu jede der o. g. Aufgaben lassen sich veriefadurch ein ,Aufspringen — Lassen” des
Balles.

Viele Formen lassen sich in Partnerform oder ifdgrén Gruppen durchfiihren und kénnen auf
beliebige Art und Weise miteinander kombiniert warqunbedingt auch Schuler- / Teilnehmer-
vorschlage aufgreifen), bis hin zu einer Gruppetagesg in Verbindung mit Musik.

Technische Basiselemente

Nun erfolgt eine schrittweise Heranfihrung an diglfall-Figuren. Dabei geht es im Wesentlichen
um die Verknipfung von unterschiedlichen Schrittkamationen mit Varianten des Ballprellens
und um Varianten des Ball-Hochnehmens, JonglienedsBalancierens mit dem Ful3 und anderen
Kdrperteilen. Zunehmend rickt jetzt auch die Eidibimg von Rhythmus und Musik in den
Vordergrund, die sich nicht nur motivierend auswidondern bei der Realisierung der
Bewegungsideen und der Erprobung verschiedener Katiknsmaoglichkeiten auch als
Orientierungshilfe dient.

Varianten des Ballprellens mit verschiedenen Sctikdmbinationen

Allein
Im Wechsel verschiedene Balle hoch, tief, mit @ehten/linken Hand/beidhandig schnell,
langsam, vorwarts, rickwarts, seitwarts prellemeotiabei den Ball zu verlieren oder mit
anderen zusammenzustol3en; unterschiedliche LadfGangarten, sowie Schrittfolgen
ausprobieren, z. B. Hopserlauf, Nachstellschriitegrkreuzschritte, Sidesteps, Wechselspriinge
und nach dem Skyball- Prinzip die Architektur (BanWande, etc.) mit einbeziehen.
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Beispiel:Prellvariationen

wie oben: prellend durcheinander gehen und lawehkKommando (z. B. Klatschen oder Pfiff)
~wie vom Blitz getroffen” stehen bleiben, kurz ireder Position verharren, Ball festhalten und
dann weiterprellen.

Ball von der rechten in die linke Hand prellen (odegekehrt), den Ball links (rechts)
aufnehmen und mit Schwung hinter dem Riicken wigdeéie rechte (linke) Hand Ubergeben.
Mit grol3en Schritten gehen und dazu prellen unduaren, den Ball wahrend des Prellens
zwischen den Beinen durchzuprellen (von links nacits und wieder zurick): |. Schritt:
Prellen rechts; 2. Schritt: durch die Beine vorhtemach links prellen; 3. Schritt: Prellen links.
In leichter Hockstellung mit gegratschten Beinen Ball vor dem Kdorper in beiden Handen
halten. Den Ball beidhéandig zwischen den Beinernncten prellen und den Ball hinter dem
Rucken wieder mit beiden Handen fassen.

Ball mit einer Hand, mit dem Fuf3, mit dem Kopf mém Knie bzw. Oberschenkel ohne
Unterbrechung hochspielen, aufprellen lassen, lpieles, usw.

Versuchen, den Ball mit den ausgestreckten Untemafjonglieren in der Luft zu halten;
unterschiedliche Kontaktflachen erproben: Ober- Untkrseite, Handrticken, Handinnen-
flache, Faust, verschiedene Prellh6hen, mit derdMasw.

Einen kreisenden Ball auf einer Fingerkuppe jomghe ,wandern“ lassen vom Zeige- zum
Mittelfinger und weitere Korperteile (z. B. Handanflache, Faust, usw.) mit einbeziehen.

Beispiel:Jump
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Einen Ball zwischen die Fil3e einklemmen, springahden Ball vor dem Korper oder hinter
dem Rucken hochwerfen und wieder fangen / im Spfangen / den Ball mit irgendeinem
Kdrperteil (Hand, Ful3, Kopf, usw.) volley spielemdudann wieder fange® Jump.
Linienprellen: Ball darf nur an Linien entlang geltrwerden; dabei sind verschiedene
Aufgabenstellungen mdglich: 1. Ball soll immer diaie berihren; 2. Der rechte oder linke
Ful bleiben immer in Linienkontakt; 3. Verschiedémeenfarben und -formen bedeuten
unterschiedliche Fortbewegungsarten usw.

Zu zweit mit einem Ball
A prellt in verschiedenen Rhythmen; B versucht ieiadnen Rhythmus zu hiipfen (ein- oder
beidbeinig, vorwarts, rickwarts, seitwarts), wie Ball hochspringt.
A prellt mit dem Ball einen Rhythmus vor (z. B. «urz, 2 x lang), B Gbernimmt den Ball und
versucht den Rhythmus von A zu tbernehmen, danectselnd oder fortlaufe@® moglichst
alle bisherigen Abfolgen wiederholen und eine Newmeuflgen.

Zu zweit mit je einem Ball
Schattendribbling mit Partner: der jeweils Vordgilet die Fortbewegungsart und -richtung vor;
Ball mit geschlossenen Augen auf der Stelle prelled je nach Ansage des Partners z. B.
zwei Schritte vorgehen, Handwechsel, einen Schath rechts, hinknien, usw.
Beide prellen im gleichen Rhythmus; A tGbergibt anBBprellt beide Bélle und tGbergibt
dann beide Bélle an® neuen Rhythmus finden, gleiche Abfolge.

Zu zweit mit je zwei Béallen
A und B prellen gleichzeitig beide Balle im gleichehythmus; auf gegenseitiges Kommando
Platzwechsel und jeweils die Béalle des Partnersngbenen.
Prellvarianten ausprobieren, gegenseitig zeigenmiticeren; z. B. links doppelt so schnell
prellen wie mit rechts; 2 x links, 2 x rechts, usw.

Varianten des Ball-Jonglierens, Balancen mit dem Band des Ball-Hochnehmens mit

dem Ful3 und anderen Korperteilen

Varianten des Ball-Jonglierens

Das Ball-Jonglieren ist mit verschiedenen Korpé&temaoglich, insbesondere mit dem

Handriicken, Ful3, Kopf (Stirn), Oberschenkel, Haake Schulter.

Um einen Ball fehlerlos und regelmé&Rig jongliererkédnnen, sind drei Faktoren entscheidend:

seine Flugbahn, die Bewegung des tippenden Kdoifseured der Aufschlagpunkt auf diesem.

Es haben sich fir das Erlernen des Jonglierensridig Lernstufen bewéah®¢hreinerl 993, S.

99):

1. Ball kurz hochwerfen, einmal hochspielen (Ful3, Qbleenkel, Kopf, etc.) und fangen, damit
der Spieler den Einsatz der Muskulatur auf den &atker einfachen Bedingungen einstellen
kann® Aus der Hand in die Hand!

2. Kombination von zwei Kdrperteilen: hochwerfen - FuBberschenkel - fangen, hochwerfen -
Kopf - Oberschenkel - fangen, hochwerfen - Obenskéle- Ful? - fangen, usw.

3. Die VergroRerung der Wurfhdéhe erhdht den Schwieiiggrad

4. Der Ball soll nun so oft wie méglich jongliert wend - dabei den Ball zwischendurch in
unregelmanigen Abstanden immer wieder auf den Badé&pringen lassen.

5. Der Konzentrationsanspruch steigt, wenn versuchidevesoll, den Ball regelmaRig zwischen
den Jonglierbewegungen einmal aufspringen zu la@s&mnhythmus.

6. ,Konner" jonglieren den Ball ohne Bodenkontakte
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Jonglieren mit dem Handriicken
Handricken zeigt nach oben und die Hand ist zustFgeballt. Der Handrticken bildet
automatisch eine kleine (Treff-)Flache.
Durch eigenes Erproben einen moglichst genauenchlaigpunkt finden. Richtige Bewegungs-
ausfuihrung: Arm im Hand- und im Ellbogengelenkfdtaiten und ihn in dieser Stellung, wie
einen Hebel auf und ab bewegen.
Aufgabe: Aus der Hand in die Hand: zunachst nuikeintakt, dann schrittweise steigern, z. B.
rechts - links - fangen, rechts - rechts - linksks - fangen, usw.
Variationsform: Ball mit dem gestreckten und angespen Unterarm oder mit dem Ellbogen
nach oben tippen.

Jonglieren mit den Fuf3en

Fur das Jonglieren mit den FiRRen gibt es unterdbbiee Techniken, von denen hier die zwei
einfachsten naher beschrieben werden. Der Oberktigiesine leichte Vorlage. Aul3erdem ist auf
eine federnde Stellung des Standbeins zu achtén,dis Kniegelenk ist weder tUberstreckt noch
zu stark gebeug®( Gleichgewicht). Der Ball erhalt beim Jongliererrctudie jeweilige Beinbe-
wegung eine starke Eigendrehung (Rotation), dim@&glichst gering zu halten gilt, um die Bewe-
gungsfortsetzung zu erleichtern.

.Springenlassen® von Fuld zu Ful - 1. Variante

Standbeinfedernde Stellung / Spielbein: wird im Ful3gelend im Knie steif gehalten und nur im
Huftgelenk auf und ab bewegt, FuR3spitze gestrdckffpunkt des Balles ist der Teil des Ful3-
ruckens, der sich nahe am Schienbein und nahe 8gelank befindet (Ziel: geringe Rotation). Der
Ball wird mdglichst senkrecht und zentral vor déirpermitte bis auf Knie- oder Hufthéhe gespielt.

LSpringenlassen” von Fuld zu Fuld - 2. Variante

Gleiche Ausgangsposition: Standbein wie oben /IBgile: wie oben. Bewegung erfolgt jetzt mehr
aus dem Kniegelenk, Impuls durch einen kurzenjdesitSchlag aus dem Unterschenkel.
Treffpunkt des Balles ist nicht auf dem Ricken digselful3es, sondern weiter vorne mit der
Schuhspitze (Ziel: geringe Rotation).

Der Ball wird méglichst senkrecht und zentral ver &6rpermitte immer bis auf Kniehéhe
gespielt.

Ubungen

- 1. Stufe: Aus der Hand in die Hand: zunachst ddhaa Hlfthéhe nur fallen lassen (nicht
hochwerfen), der gestreckte Spann spielt ihn irH#ied zurick.
- VergroRerung der Wurfhdhe erhoht den Schwierigyegis.
- Nicht nur auf der Stelle versuchen, sondern audemvorwartsbewegung.
Zwei Kontakte hintereinander: fallen lassen - re¢hhks) - rechts (links) - fangen, fallen
lassen - rechts - links - fangen, fallen lassenksl|- rechts - fangen, usw.
Ball auf den Boden springen lassen, dann auf ddleShit dem gestreckten Spann
hochspielen und erneut aufspringen las®eschrittweise Steigerung der Kontakte.
Wir versuchen, mdglichst oft die Jonglierh6he zuiesen.
Wir jonglieren 2-, 3-, 4-mal und lassen den Baé nach eigener Leistungsstufe -
zwischendurch einmal auf den Boden springen undneehhn erneut auf.
Aus dem Jonglieren heraus den Ball im hohen Bodpem den Kopf spielen, 1/2 Drehung um
die Langsachse und direkt (oder nach Bodenkonvediter jonglieren;
den Ball hoch tber den Kopf spielen, 1/1 Drehungdign_angsachse und direkt (oder nach
Bodenkontakt) weiter jonglieren.

7.3.10 Skyball-Freestyle Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im alter von 13 — 16 Jahren
BEW U10 7.3.108

Jonglieren mit dem Oberschenkel (OS)

Dabei handelt es sich um ein Spielen des BallesleriOberseite des Oberschenkels. Das
Jonglieren mit dem Oberschenkel sollte beidseitigret werden, da es bei nur einseitiger
Jonglage zu einem zunehmenden Gleichgewichtsvdatusmt.

Das Knie wird hochgezogen (Kniegelenk 90 Grad)lass der Oberschenkel waagerecht liegt.
Der Ball soll so gespielt werden, dass er mogliskesikrecht vor dem Oberkdrper steigt und fallt.

In Abhangigkeit des ,Schlagimpulses” verandert siehFlughohe des Balles. Beim abwechseln-
den Jonglieren (rechts - links - rechts - usw.iststandiger Standbeinwechsel notwendig.

Ubungen
- 1.Stufe: Aus der Hand in die Hand: fallen lassechter (linker) OS - fangen, fallen lassen -
rechter (linker) OS - linker (rechter) OS - fangasw. VergrofR3erung der Wurfhéhe erhoht
den Schwierigkeitsgrad
nicht nur auf der Stelle versuchen, sondern audeirVorwartsbewegung (Kontakt bei jedem
Schritt).
Variation der Jonglierhdhe:
kurz - kurz - hoch - kurz - kurz - hoch, usw. oder
rechts kurz - links kurz - rechts hoch - links hech
rechts kurz - links kurz - rechts hoch, usw.
Kontaktzahlen erhdhen: erst auf der Stelle, dardemVorwartsbewegung: z. B. links-rechts -
links-rechts - links - links - rechts - rechtsnls - rechts usw.; 4x links - 4x rechts

Jonglieren mit dem Kopf (K)
Der Kopf wird leicht in den Nacken gelegt, sodaigsStirn eine moglichst waagerechte Treffflache
bietet. Ein sicherer Stand (beide Ful3sohlen haloeleiikontakt und die Knie sind federnd gebeugt)
ist die Voraussetzung fur ein moglichst kontrotisrJonglieren. Der Impuls, der den Ball von der
Stirn aus wieder nach oben springen lasst, komsitlan Knien. Es handelt sich um eine
Ganzkorperbewegung und nicht etwa um ein ,Nickess Kopfes. Je niedriger der Ball springt,
umso schneller missen die Kopfbélle aufeinandegefal
Ubungen
- Aus der Hand in die Hand: hochwerfen - einmal reindKopf spielen - fangen.

VergréRerung der Wurfhéhe erhéht den Schwieriggests.

Nicht nur auf der Stelle versuchen, sondern auaeimvVorwartsbewegung.

Variation der Jonglierhdhe: kurz - kurz - hoch fXukurz - hoch, usw.

Kontaktzahlen erhéhen: erst auf der Stelle, dardemVorwartsbewegung.

Ball zwischendurch immer wieder auffangen.

Wahrend des Jonglierens im Stand versuchen, sitelt dam Ball um die eigene Kdrperachse

zu drehen.

Beachte!
Kopfballibungen diirfen nicht zu lange und auch tict sehr harten Ballen durchgeftihrt werden.
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Sonderformen: Schulter- und Hackenballe fur ,Spezidéisten*

Schulter- und Hackenballe sind deshalb Sonderforahesie normalerweise nicht mehrmals
hintereinander benutzt werden. Sie sind vielmehspékzieller Einschub zu verstehen, der in die
einzelnen Jongliervarianten integriert wird.

Schulterbélle

Der Ball wird mit der Schulter wieder nach obenpyels:

Arm- und Schulterstellung: Arm muss seitlich eng@berkorper gehalten und im Ellbogen etwa

rechtwinklig gebeugt werden (wie in einer Armschéh. Den Ball durch schnelles Schulterhoch-

ziehen moglichst immer auf der gleichen Stelledipp einseitiges Achselzucken. Besonders gut
geeignet fir eine Kombination mit dem Kopf!

Ubungen
Stufe: Aus der Hand in die Hand: hochwerfen - likdar Schulter spielen - fangen.
- VergrofRerung der Wurfhéhe erhdéht den Schwieriggesis.
- Nicht nur auf der Stelle, sondern auch in der Vatsidewegung.
Variation der Jonglierhéhe: kurz - hoch - fangémrz - hoch, usw.
Kontaktzahlen erhéhen.
- nur fur ,Spezialisten" (erst auf der Stelle, danmler Vorwartsbewegung).
- Ball zwischendurch immer wieder auffangen.

Hackballe

Bei Hackenballen wird eine neue Beinbewegung notliggnder Spielful? wird seitlich des
Korpers hochgezogen und trifft den Ball neben debnplér, wobei das Kniegelenk gebeugt und
das Ful3gelenk fest ist. Der Aufschlagpunkt dessHadbt auf der Aul3enseite der Ferse unterhalb
des Knochels.

Ubungen
1. Stufe: Aus der Hand in die Hand: hochwerfenshikder Hacke spielen - fangen.

VergroRerung der Wurfhdhe erhoht den Schwieriggedts. nicht nur auf der Stelle, sondern
auch in der Vorwartsbewegung.

Variation der Jonglierh6he: kurz - fangen; hochnrden, usw.

Kontaktzahlen erhohen: erfordert hochste Prazision

- nur fur ,Spezialisten” (erst auf der Stelle, danmer Vorwartsbewegung).

- Achtung: bei zwei Kontakten hintereinander muss $jgielbein kurz abgesetzt werden.

- Ball zwischendurch immer wieder auffangen.

- Kombination zwischen den drei Hauptjonglagen Fufier&chenkel und Kopf.

Bei einer Kombination zwischen Kopf, Oberschenkad &uf’ sollte sich der Ball immer
moglichst zentral vor oder tGber der Korperlangsaates Spielers befinden. Bei Abweichunge
der idealen Flugbahn kann der Spieler die notwesrdigrrigierenden Seitenschritte einbauen
ohne dabei die Ballkontrolle zu verlieren. Es eggebich sechs verschiedene
Kombinationsmdglichkeiten: Wechsel zwischen Obezs&iel - Kopf, Ful? - Oberschenkel, Kopf t
FulR und jeweils umgekehrt.

=)

Ubungen: Oberschenkel-Kopf
1. Stufe: Aus der Hand in die Hand: hochwerferx-rit dem Kopf spielen - Ix mit dem
Oberschenkel (links/rechts) spielen - fangen urgh®ingswechsel.
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Kontaktzahl schrittweise steigern, z. B. hochweH@x Kopf - Oberschenkel rechts - links -
fangen, etc.

Mehrmaliges Jonglieren mdglichst abwechselnd mddeOberschenkeln, den Ball
zwischendurch deutlich nach oben spielen, um nmt Hepf bzw. der Stirn weiterjonglieren zu
kénnen, dann nach mehreren Kontakten wieder zwatitkie Oberschenkel.

Ubungen: FuR-Oberschenkel

- |. Stufe: Aus der Hand in die Hand: hochwerfen miit dem Ful3 spielen - 1 x mit dem
Oberschenkel spielen - fangen und Richtungswed¢hesgits - rechts; links - links; rechts -
links; links -rechts).
Kontaktzahl schrittweise steigern, z. B. hochweHe@® Ful3 (rechts - rechts; links - links;
rechts - links; links - rechts) - 2x Oberschenleld)) - fangen, usw.
Mehrmaliges Jonglieren moéglichst abwechselnd mddseFifl3en, den Ball zwischendurch
deutlich nach oben spielen, um mit den Oberschankelterjonglieren zu kbnnen, dann nach
mehreren Kontakten wieder zurtick auf die Ful3e.

Ubunqen Ful3-Kopf
Aus der Hand in die Hand: hochwerfen - | x mit d€opf spielen - 1 x mit dem Ful3
(rechts/links) - fangen und Richtungswechsel.
Kontaktzahl schrittweise steigern, z. B. hochweH@x Kopf - 2x Ful3 - fangen.
Mehrmaliges Jonglieren moéglichst abwechselnd mddseFifen, z. B. 3x Ful3, dann den Ball
mit dem dritten Kontakt deutlich nach oben spielen,mit dem Kopf weiterjonglieren zu
kénnen und nach mehreren Kontakten wieder zuritHialrulie.

Methodische Tipps bei Uber- und Unterforderung (iarhalb der Kombinationen der drei Haupt-
jonglagen)
Uberforderung
Es ist grundsatzlich immer erlaubt, Bélle zwischent auf den Boden springen zu lassen oder
sie zu fangen.
Jonglieren in der Fortbewegung: keine oder langdaondewegung mit Gehschritten.
Fur Anfanger ist es daher sinnvoll, sich zunachgtdege Oberschenkel-Kopf-Kombinationen
und die FuR3-Oberschenkel-Kombinationen zu konzenetni und diese mit langsam steigender
Kontaktzahl anzuwenden.

Unterforderung
»-Ruckschritte” sind nicht notwendig, d. h., wer salohne Bodenkontakte jonglieren kann,
muss nicht mit ,,Aus der Hand in die Hand“ beginnen.
Jonglieren in einem vorgegebenen Rhythmus: mitFdésen rechts, links, rechts, rechts, links,
links, usw.; mit dem Kopf: Ix, fangen, 2x, fangeisw.
Jonglieren mit vorgegebenem Rhythmus und vorgegeli¢dhe: mit den FulRen: rechts kurz
(niedrig), links kurz, rechts hoch, links hoch, usmit dem Kopf: kurz, kurz, hoch, hoch, usw.
Jonglieren in der Fortbewegung: von Gehschrittehaufschritten tbergehen, zusatzliche
Drehungen einbauen, usw.
Kombination aller Hauptjonglagen, z. B. Ful3-Obeesitel-Kopf mit unterschiedlichen
Kontaktzahlen. Diese Kontaktzahlen missen in digSalirungerade sein, um zu
gewahrleisten, dass der spezialisierte FuR oderstibenkel einen guten Ubergang schafft.

7.3.10 Skyball-Freestyle Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im alter von 13 — 16 Jahren
BEW U10 7.3.1011

Beispiele

- 5 x FuRe - 5 x Oberschenkel - 5 x Ful3e - 5 x K&pifg) - 5 x Oberschenkel - 5 x Kopf-
5 x Flle, usw.
Der Spieler lasst den Ball, nachdem er ihn mit &ann aus den Handen und mit dem Kopf
gespielt hat, auf den Boden aufspringen und sjbielttann wieder mit dem Spann, z. B. 5x
abwechselnd mit dem Ful3, dann wieder fangen undenit Spann aus den Handen nach oben
spielen oder ohne Fangen direkt weiter.
Jonglieren in der Reihenfolge Spann, Obersche#lyglf, Oberschenkel, Spann, usw.
Jonglieren in der Reihenfolge Spann, Kopf, halbehbng, Kopf, Spann, usw.
Sonderformen, wie z. B. Schulter- und Hackenbditeembeziehen.
Jonglieren in der Fortbewegung: Gehschritte/Lauftdeh

Balancen mit dem Ball

Der Einbau eines statischen Elements, einer songégra Balance, gewahrt eine kurze Ruhepause
fur Korper und Konzentration. Die Grundvoraussetytiir alle Balancen ist die Fahigkeit,
zunachst den eigenen Korper im Gleichgewicht ztehaum in einem zweiten Schritt auch den
Ball auf dem Korper im Gleichgewicht halten zu kénn

Beispiel:Nacken- bzw. Stirnbalance

FuRRbalance Clip (032)

An dieser Stelle empfiehlt es sich, die Mdglichkeitder FuRbalance mit nur einem, dem /~
.Starken”, Ful einzutiben und sich zu spezialisieben Ball kann auf zwei Arten auf dem
FuRriicken gehalten werdest¢iger1993, S. 97):

1. Ball wird frei auf dem Schuh lagernd nur durch urGGkichgewichtsgefiihl am Herunterfallen
gehindert (,echte Balance®).

2. Ball liegt auf dem Fufdriicken, ist aber gleichzestig unteren Teil des Schienbeins aufgestitzt
(durch starkes Heranziehen der FulR3spitze); durststizzen des Balls bezeichnet man diese
Balance als ,Balance mit Vorteil“.

Fur beide Balancen gilt das gleiche Ubungsprinzifihrend sich fir Anfanger die ,Balance mit

Vorteil“ anbietet, kbnnen ,Spezialisten” versuchansgehend von dieser schrittweise zur ,echten

Balance” zu gelangen.
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Ubung
Der Ful? wird hochgehoben, um den Ball mit den Harsbegfaltig beim Zehenansatz auf den
Schuh zu legen;
- sofortiges Balancieren durch das bereits erwaBigehgewichtsgefuhl.
- Absenken des balancierenden Ful3es bis knappdéhdBoden.

Kopfbalancen: Stirn-, Scheitel-, Nackenbalance

Fur dieKopfbalancemgilt es, einen moglichst sicheren Stand zu habeln, ldeide Ful3sohlen
haben Bodenkontakt, die Grundhaltung der Beinkedsrnd, also weder gestreckt, noch stark
gebeugt.

Bei derStirnbalancewird der Kopf weit in den Nacken gelegt, damit sethe moglichst
waagrechte Stirnflache bietet, um den Ball so alery kbnnen, dass er nicht sofort wegrollt.

Der Unterschied zur Stirnbalance liegt bei 8eheitelbalancen der Balancierstelle, die sich
weiter hinten auf dem Kopf (bzw. dem Scheitel) beét. Eine mogliche Steigerungsvariante der
Scheitelbalance ware eine standige Lageverandelesm@alles nach rechts oder links.

Bei derNackenbalancéegt der Ball auf der Vertiefung, die sich tbendBlacken zwischen dem
vorgebeugten Oberkdrper und dem Hinterkopf bilbet. Ball stiitzt sich am Hinterkopf und den
Schulterblattern ab und kommt dabei mit dem Gehiathstens ganz leicht in Berihrung.

Ubung Stirn- und Scheitelbalance
Beide Balancen werden gelibt, indem man mit den étéindch Einnahme der Ausgangsposition
den Ball auf die Stirn oder den Scheitel legt umddann auszubalancieren versucht.

Ausgangsposition: sicherer Stand, leicht gebeugie.K

Ball in beiden Handen halten und einen GegenstahBraisthdhe in einigen Metern
Entfernung fixieren.

Oberkorper um mindestens 45 Grad nach vorne beogee, dabei den Kopf zu senkén (
Fixpunkt).

(Partnerform): Ball auf den Nacken legen und dim&rentweder seitlich abgespreizt oder
parallel zum Oberkérper halten Ziel: Ball soll miégkt ruhig liegen bleiben!

Ubungen Nackenbalance Clip (034 T

Kombination zwischen den drei Hauptjonglagen Ful3, ®erschenkel, Kopf und den Balancen
Das alleinige Beherrschen der Balancen reicht rdakf wenn man sie nicht mit anderen Tricks
kombinieren kann. Um innerhalb einer Kombinatioremer Balance tUberzugehen, muss der Ball
meistens aus dem vertikalen Fall abgestoppt werden.

Wurde dem Ball bis jetzt ein Impuls gegeben, umspnngen zu lassen und jonglieren zu kdnnen,
so wird jetzt versucht, sein Prellverhalten zu viedarn bzw. ganz zu unterdrtiicken.

Um das nétige Geflhl fur diese Technik zu entwiskbeginnt man zunachst mit dem Handricken,
um es anschlielRend auch mit dem Fuf3 und dem Kogdatisieren und einen Ubergang in die
jeweiligen Balancen zu ermaéglichen.
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Handriicken
Ball hochwerfen, sodass er auf den vor der Brulsaljenen Handriicken fallen wird; dabei
nicht abwarten, bis der Ball aufprallt, sondern dat Hand entgegengehen, indem diese ein
Stuick angehoben wird.
Im Augenblick der Bertuihrung wird die Hand wiederssbinell nach unten abgesenkt, dass der
Ball sanft darauf landet. So wird die Abwartsbewegygefihlvoll abgebremst und der Ball
kann im Gleichgewicht gehalten werden.
Je hoher der Ball geworfen wird, umso starker estAufschlag des Balles und umso
schwieriger die Ballkontroll® mit geringer Wurfhéhe einsteigen.

FulR
- Ball aus Brusth6he mdglichst ohne Eigendrehunglanfbevorzugten Spielful} fallen lassen.
Maglichst aufrecht, eher in leichter Vorlage stehen

FuR3 bis etwa auf Knieh6he anheben und dem falleBd#rentgegengehen.

Im gleichen Moment, in dem der Ball den Schuh berttird der Ful3 auch wieder abgesenkt.
Diese Abwartsbewegung wird nun so gefuhlvoll uretheabgebremst, dass er, mdglichst ohne
abzuprallen, darauf zum Liegen kommit.

Kombinationen aus den FuR3balancen

- Begonnen wird dabei mit dem Hin- und Hertippen Bakes auf den Ful3en.
Ball hochspielen, abstoppen und bis zur Balancehigen® Das Standbein wird dabei
zwischen dem letzten Antippen und dem Abstoppereghgelt, um das Gleichgewicht besser
zu erhalten.
Umgekehrte Reihenfolge, ausgehend von der Ful3lmlaieder zum hin- und hertippen auf
den FuRen.
Der Spieler spielt den Ball aus dem Jonglieren awesdurch etwa bis auf Kopfhéhe und holt
diesen mit dem Spann mdglichst weit oben ab. Dadileder Ball kurz auf dem Spann liegen
bleiben und anschlieRend weiterjongliert werden.
Zu den Ful3balancen gehdren auf3erdem auch die Katidnian mit den Oberschenkeln. Um
nach einer Ful3balance mit einem Oberschenkel yaitdreren zu kbnnen, muss der Ball bis
auf Brusthohe hoch geschleudert werden.
Die schwierigste Kombination ist die Kopf-Ful3balenéerbindung. Um von der Ful3balance
zum Kopfen zu gelangen, muss der Ball tber den KoyHus hoch geschleudert werden.
Andersherum (vom Kopf zur Ful3balance) ist hochsiziBion erforderlich, die Anfanger
zunachst tberfordert. Es empfiehlt sich also, dathdis Kopfh6he zunachst auf dem Boden
aufspringen zu lassen, um ihn dann aus einer gagengHohe leichter kontrollieren zu kénnen.

Kopf (Stirn)

- Um sich einer ruhigen Stirnbalance anzunahermsistilfreich, sich zunachst daran zu
gewdhnen, den Aufprall des Balles mit einigen , Zskisnhipfern® abzudampfen.
Der Aufprall des Balles wird auch hier durch eimgleitende und gleichzeitig verlangsamende
Abwartsbewegung abgedamg@it federnd in die Knie gehen und langsam wieder clutien.
Sobald der Ball sicher liegt, wird er im Gleichgeht gehalten und der Kérper richtet sich
wieder zur normalen Haltung auf.
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Kombinationen mit Kopfbalancen
Kombination aus Balltippen und Balancieren auf$&&@m. Der Ball wird einige Male auf
Normalh6he gekopft und anschlie3end mit der beslblrien Technik abgestoppt.
Umgekehrte Reihenfolge, ausgehend von der Stirneifd- oder auch Nackenbalance wieder
zum Balltippen mit der Stirn.
Kombination der Kopfbalancen mit den Oberschenkhoblemlos kann der Ball mit dem
Oberschenkel tber Kopfhohe getippt werden. Da déédle kaum Eigendrehung haben, macht
auch das Abstoppen wenig Probleme.

Varianten des Ball-Hochnehmens

Mit der Sohle

Die Sohle zieht dabei den Ball zum Kérper hin uiid dhm den Schwung, den er braucht, um auf
den Spann bzw. die Ful3spitze zu rollen. Die Fugspiird fest zum Boden gedriickt und die Ferse
wird leicht angehoben, damit sich eine Art Schagrggbt. In einer flissigen Bewegung zieht der
Spieler den Ball nach oben und beginnt dann mit denglieren. Der Zeitraum zwischen dem
Ziehen und dem Impuls nach oben ist sehr kurz, kaan den Lernprozess durch Rhythmushilfen,
wie z. B. durch lautes Mitzahlen unterstitzen.

Innerhalb der Skyball-Figuren wird das Zurtickziened Hochnehmen mit dem gleichen Ful3
(rechts-rechts, links-links) als ,Spade” bezeichmgthrend man das Zurickziehen und das
folgende Hochnehmen mit dem jeweils anderen Fuhigdinks; links-rechts) ,Rap” nennt.

Tipp: Da beim ,Rap” ein schneller Standbeinwecles@rderlich ist, sollte zunachst mit dem
Erlernen des leichteren ,Spades” begonnen werden.

Jump
Der Ball wird zwischen den FuRRen (ungefahr auf Kiedleohe) eingeklemmt und durch

Hochspringen vor dem Korper (vor dem Gesicht)Jiskibm Korper oder hinter dem Ricken hoch
gespielt und dann jongliert. Der eigentliche ,Jungt“das Zuspiel zu sich selbst, wéhrend ein
Zuspiel im hohen Bogen zu einem Partner als ,Foittilezeichnet wird.

Beispiel:Verschiedene Jumps

Tipp: Zun&chst wird der ,Jump* auf der Stelle enteehe man ihn auch aus der Fortbewegung
heraus oder mit einem bereits rollenden Ball resaks kann. Wichtig ist, die moglichen
Flugbahnen vor/neben/hinter dem Korper auszuprebier
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Chisel
Der Ball liegt vor dem Korper zwischen den FulReardd schnelles Zusammenfihren der beiden
VorderfuRe bzw. der Fu3spitzen wird der Ball leisbibkrecht nach oben gespielt.

Diese drei VarianterSohle, Jump, Chisesind leicht zu erlernen und eignen sich auch fir
Anfanger. Durch Ausprobieren wird jeder schneltgesdlen, welche Variante besonders gut
funktioniert. Ausgehend von diesen Grundformen ggoeinige Tricks fur ,Fortgeschrittene®.

Kick-up
Dabei wird der Ball mit der Hacke eines Ful3es anmienseite des anderen Ful3es gespielt. Die
Innenseite wird beim Kontakt explosiv hochgezogendass auch der Ball den Impuls nach oben

erhalt und jongliert werden kar@ sehr schnelle Bewegungsfolge.

Waden-Ticker Clip (033)

Den liegenden Ball an der Wadeninnenseite des Béamslhochziehen, den Ball loslassen
und entweder direkt oder nach einmaligem Springe#mlem Spann oder der Sohle des
anderen Ful3es auf den Boden kicken und nach deimspiocgen weiterjonglieren.

Okacha-Trick

Auf den liegenden Ball zulaufen und diesem aus Haui zwischen den Fiif3en einklemmen und
durch Heraufziehen der Unterschenkel hinter denk&ititioch schleudern. Die Stellung der Beine
ist nicht neben-, sondern hintereinander.

Auf den Ball zulaufen und ohne abzubremsen derteadfinken) Ful3 knapp tber den Ball
hinwegsetzen, dass die Hacke fast den Ball berDlertlinke (rechte) nachfolgende Fuf3 bleibt
hinter dem Ball und drtickt ihn mit der Spitze Igigkegen die rechte (linke) Achillessehne. Mithilfe
der beim Laufen entstehenden Schleuderbewegungdeir8all mit der rechten (linken) Hacke
hinter dem Rucken hochgespielt.

Kombination zwischen dem Ball-Hochnehmen, den drdilauptjonglagen Ful3, Oberschenkel,
Kopf und den Balancen

Beispiel

Aufnehmen des Balles zur Balance auf den Ful3, Tippé den Fuf3en, Fu3balance, Jonglieren mit
dem Oberschenkel, Jonglieren mit dem Kopf, Stirabeé, Jonglieren mit den Fif3en, usw.

Skyball-Figuren

Neben den bereits erwédhnten Figuren Spade, Rap, Jroutmail, Chisel und Kick-up gibt es noch
weitere Skyball-Figuren, die in eine Gestaltung emifflie3en kdnnen. Die folgenden Figuren
beschreiben entweder eine Block- oder Freeze-8telder eine Bewegung des Balls am Korper.
Auch die Skyball-Figuren lassen sich beliebig MiéraVarianten des Ball-Hochnehmens, des
Jonglierens und den Balancen kombinieren.

Wall up
Zu Beginn, wahrend oder am Ende einer Aktion wied Blall gegen eine Mauer/Wand oder einen

Partner blockiert; mit dem Ful3, dem Knie, der Hateam Arm und sonstigen Korperteilen.

Flyover
Ausgangspunkt ist ein Block, z. B. zwischen Obess&lel und Bauch. Von dort aus wird der Ball

der Lange der Beine nach bis zu den FifR3en rollEsgen und dort erneut geblockt.
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Lock

Der Ball befindet sich in der Luft und wird durchsiBlockieren mit allen daftir geeigneten
Kdrperteilen aufgenommen: Wade und Oberschenkesdditek Schulter und Hals/Nacken,
Oberschenkel und Bauch, usw.

Air Lock
Beim Air Lock handelt es sich um ein Blockieren @éadles in der Luft mit vom Boden losgeldsten
Beinen.

Run around

Bei diesen Figuren wird der Ball am Korper in Beweg gehalten. Den Ball z. B. von der linken
Hand Uber den Oberkérper, Brust und/ oder Rickemnenhten Hand ,laufen lassen” oder
umgekehrt, mit der Hand den Ball dann wieder ndmmapielen.

Beispiel:Freezes

W

Der Ball befindet sich in der Luft, die Arme sindggspannt zu einem V in der Horizontalen, d. h.
die Ellbogen sind gebeugt. Der Ball wird zunachst der Luft aufgenommen und dann z. B. von
links (rechts) tber den Kopf nach rechts (links)ibet, wobei die V-Armhaltung beibehalten wird.

Flip-Block Clip (035

Beim Flip-Block wird der angeworfene oder aus eilamnglage oder Balance nach oben
gespielte Ball neben dem Kdrper einmal auf den Baggingen gelassen, ehe ein Bein
Uber den gerade aufspringenden Ball geschwungeh der dann in Form eines Block, z.
B. zwischen Hand und Hufte, gefangen wird.

D Basics anwenden und kreativ verarbeiten

Bewegungsaufgaben

1. Stufe: Kombinationen innerhalb einer Fertigkgmippe
Prellvarianten mit verschiedenen Schrittkombinatoii oprocks/Steps bei HipHop Fusion).
Jonglier-Kombinationsmoglichkeiten: OberschenkepKd-uld, Oberschenkel, Kopf-Ful3 und
jeweils umgekehrt. Bei den Jonglier Kombinationeltts sich der Ball moglichst immer zentral
vor oder Uber der Kérperlangsachse des Spielensdaef
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Kombination einzelner Balancen, z. B. von der Fa$-Kopfbalance, usw.
Kombination der einzelnen Skyball-Figuren, z. B.IWig und Run around.

2. Stufe: Kombinationen, die mindestens zwei Fieitggruppen miteinander verbinden
Varianten des Ball-Hochnehmens und Prellen / Jerggli/ Balancen / Skyball-Figuren.
Prell- und Schrittvarianten mit Jonglieren / mit&zcen / mit Skyball-Figuren.
Jonglieren und Prellen / Jonglieren und Balanckmglieren und Skyball-Figuren.

3. Stufe: Kombinationen, die mdglichst viele Elengeaus den verschiedenen Fertigkeitsgruppen
miteinander verbinden
Verbindung von Hand- und FulRelementen.
Auch Sonderformen, wie z. B. Schulter- und Hack#éabi@erden jetzt mit einbezogen.
Annaherung an das Skyball-Ziel: Spielen des Batigsallen Korperteilen.
Diese drei Stufen sollten bei den folgenden Aufgabellungen beriicksichtigt werden, da sie zur
Vermeidung von Unter- oder Uberforderung hilfresein konnen.

Spéatestens ab Stufe 2 soll in Partner- und Klejmggnarbeit getibt werden.

Falls bei den vorherigen Aufgaben noch keine Mesilgespielt wurde, sollte das spatestens jetzt
der Fall sein. Es sollten Musikstlicke sein, beietetier Rhythmus im Vordergrund steht. Ein
grol3er Motivationsvorteil ergibt sich aus dem Eibeen der Jugendlichen in die Musikauswahl.

Die folgenden Bewegungsaufgaben kdnnen jederzkgig erweitert werden. Sie sollten an einer
Tafel oder auf einem Plakat mitgeschrieben werdardiese Visualisierung eine spater folgende
Kombination der Aufgaben zu einer Performance ehrteirt.

Aufgaben zu Stufe 1

Ausprobieren unterschiedlicher Prell- und Schrittkénationen, z. B. mit Handwechsel,

Drehungen, Richtungsanderungen, usw.:

- Versucht, immer abwechselnd zu prellen und nachKeatakten die Richtung zu andern!

- Versucht, den Richtungswechsel mit einer Dreler&iner Hoch-Tief-Bewegung des
Korpers zu verbinden!

- Versucht, immer 4 x rechts und 4 x links zu preliewl dabei nach jeweils acht
Prellkontakten eure Schrittfolgen zu andern, zvdh Geh- zu Laufschritten oder von
Laufschritten in den Hopserlauf, usw.!

Wechsel von schnellen und langsamen Bewegungemadisgen; mit Musik: im oder auch

gegen den Rhythmus prell@n diese innerhalb der Gruppe synchron oder zeitlarisetzt

ausfuhren.

Versucht, den Ball im/ gegen den Rhythmus zu prlirch lautes Mitzahlen unterstttzen)!

Versucht, langsam anzufangen und euer Tempo dasteigern, ohne die Ballkontrolle zu

verlieren!

Wechselmoglichkeiten zwischen Oberschenkel - Kepf3 - Oberschenkel, Ful3 - Kopf und

umgekehrt ausprobieren und auch in Partnerfornisiegdn:

Versucht, unterschiedliche Kombinationsmoglichkeientweder Vorgabe der Kombination

oder freie Kombination) in Partner- und Gruppenfation zu realisieren.

Kombination der Skyball-Figuren, z. B. Wall up uRdn around.

Versucht, einen Block und den Run around, alsqg,ldasfen lassen” des Balles am Kérper

entlang, miteinander zu verbinden!
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Beispiel:Ball mit dem Rucken auffangen

Aufgaben zu Stufe 2
Prell- und Schrittvarianten mit Jonglieren oder &t Figuren kombinieren.
Versucht, einen eigenen Prellrhythmus zu findendieden mit Jonglieren mit dem Kopf zu
verbinden!
Versucht, eine Skyball-Figur mit einer Prell- unch8ttvariation zu verbinden!
Varianten des Ball-Hochnehmens mit Prellen und liersn.
Versucht, eine Variante des Ball-Hochnehmens nali&r oder mit Jonglieren (beliebig) zu
verbinden!
Jonglieren und Prellen / Jonglieren und SkyballiFeg.
Versucht, ausgehend vom Jonglieren mit dem Fufheitbergang zum Prellen mit den Handen
zu finden!
Wabhlt eine Skyball-Figur als Ausgangsposition aog versucht, ausgehend von dieser
Ausgangsposition einen Ubergang zum Jonglieremzaenm!

Aufgaben zu Stufe 3
Verbindung verschiedener Hand- und FulRelemente.
Annaherung an das Skyball-Ziel: spielen des Batlgsallen Korperteilen.

Gestaltung
Bei der Erarbeitung einer Performance sollte diesiinach Mdglichkeit von den jeweiligen
Gruppen selbst ausgewahlt werden. Folgende Frdigesten konnen den Gestaltungsprozess
erleichtern:
Welche Elemente sollen in der Gestaltung vorkommen?
Wie lassen sich einzelne Elemente sinnvoll verbi?de
Welche Verbindungen sind zu leicht / zu schwer?
Welche Verbindungen sind sinnvoll und welche smgbesondere innerhalb einer
Gruppengestaltung nur schwer realisierbar?
Wo liegen meine individuellen Starken und Schwéaéhen
Welche Gruppenformationen sind sinnvoll und wiedassie sich variieren?
Wie kbénnen ein interessanter Anfang und eine ge&lnedgschlusssequenz fur unsere Gestaltung
aussehen?
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Rhythmus
Fur das rhythmische Einbinden der Performancean\iisikvorlage sind folgende Aspekte zu
beachten:
Auszahlen der Zeitwerte fur die jeweiligen Bewegfegigkeiten, sodass Synchronitat und
Ubereinstimmung mit der Musik gewahrleistet sind.
Die meisten popularen Musikstiicke haben Taktendisstens in 8er-Zahlzeiten durchgezéhlt
werden kdnnen, somit lasst sich auch eine Bewegeqgenz auf z. B. 1 x 8 oder 2 x 8, usw.
fixieren.

E Stundenbeispiel Clip (036)

Die Teilnehmer haben bereits erste Erfahrungerdenit,Ballkunststiicken” gemacht und
sind vertraut mit den Basics der unterschiedlidBereiche, sodass sie diese miteinander
kombinieren und innerhalb eines Gestaltungsprozaaseiner Kleingruppe zu einer
Bewegungsgestaltung ausbauen kénnen.

Warm up
Wiederholen verschiedener Basiselemente mit Musik.

Basics anwenden und kreativ verarbeiten Clip (037

- Die Gruppe wahlt zwei Prell- und zwei Schrittvatemaus und versucht diese
miteinander zu verbinden (lautes Mitzahlen erleddhden Einstieg in die
Schrittkombinationen).
Prellvarianten
Beispiel
1. rechts - rechts - links - links - rechts - rechlisks - links.
2. rechts - links - rechts - links - rechts - linkeehts - links. Schrittvarianten:

Nachstellschritte, Hopserlauf, usw.

Wahlt hierzu eine geeignete Ausgangsposition aus!
Die Gruppe wahlt zwei bis drei Elemente aus deneiBardes Ball-Hochnehmens, des
Jonglierens und der Balancen aus und performee digséchst in der Grobform (gemeinsam
synchron oder nacheinander).
Beispiele
Ball-Hochnehmen: Jump
Jonglieren: Handruicken, Oberschenkel, Kopf
Variation der Gruppenformen: Soloteile einbauenftéilung in Untergruppen, synchrone oder
zeitlich versetzte Bewegungsausfihrung, usw.
Gruppenformation wahlen: Vierergruppe (2 vornejrzém), Flinfergruppe (2 vorne, 3 hinten; 3
vorne, 2 hinten; ,Wirfel-Vier* und 1 davor, ,Wurfélinf*; usw.), Sechsergruppe (3 vorne, 3
hinten; ,Pyramide®: 3-2-1; usw.).
Variation der Aufstellungsformen (Reihe, Linie, isex-Eck, geometrische Figuren, Chaos,
usw.).
Gruppe aufteilen in Untergruppen und an untersdicieeh Stellen anfangen lassen oder
unmittelbar hintereinander (Domino-Effekt).
Improvisationselemente in der Kleingruppe mit rimgibich- oder synchron festgelegten Teilen
kombinieren.
Rhythmus-Impulse und Gerausche einbauen: Klats¢hetes und leises Prellen, usw.
Bewegungsketten entstehen lassen: Vormachen umiérem, sowie Hinzufligen eines weiteren
Elements, das die andere Gruppe bzw. der anderdérebruppe dann wieder aufgreifen muss.
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F Musiktipps
Alle Musikstiicke mit einem gut hérbaren, fir dadl@dallen geeigneten Grundschlag, sind
maoglich (HipHop, Rn'B, Pop).

G Literaturtipps

Kroger, C. / Roth, K.1999). Ballschule - Ein ABC flr Spielanfanger. Seiaworf: Hofmann.
Schreiner, P(1993). Koordinationstraining Ful3ball. Das Petenr8iner System. Reinbek: rororo
Steiger, M(1993). Jonglieren mit dem Fuf3ball. Reinbek: Rawdaschenbuch Verlag

Thissen, G(1999). Sportiv: Ful3ball - Kopiervorlagen fur dem3ballunterricht. Leipzig.
http://www.sky-ball.com

Die Unterlagen zum Skyball-Freestyle wurden folgener Vertffentlichung entnommen:
Pape-Kramer S(2004) Bewegungskonzepte Crossover-Sport. Schorndorfayétarl Hofmann
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Codieung: [ | | [ | | | [ |

Vorhaben ,Skyball-Freestyle*

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochean Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten moéthtes
kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Lo

Ich nehme mir fir die ndchste Woche (vom bis ) ernsthaf
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefthrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefuhrt, weil:
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7.3.11 Trendsportart: Inline-Skating
(SCHROETER, S.)

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Inlineskating gehdrt zu den beliebtesten Freizeitspten, die sich zunachst bei Kindern und
Jugendlichen, spater auch bei Erwachsenen durtbsetz

Inlineskatin gehort aus bewegungswissenschaftli®ieht zu den Gleitsportarten. Inlineskates
kénnen auf sehr hohem technischem Niveau, gleichiéem aber auch auf einer Ebene mit geringen
technischen Anforderungen genutzt wer@ngelsieper.J)

Ubergeordnete Ziele
- Schulung sportmotorischer Fahigkeiten (Balance,rlioation, Reaktion)
Schulung psychischer Fahigkeiten ( Angstiberwindugsy bei beabsichtigten Stiirzen)
Steigerung des Selbstvertrauens
Schulung sozialer Fertigkeiten
Rucksichtnahme auf weitere ,Verkehrsteilnehmer*
Differenzierung nach Interessen. Teilnehmer bringevorzugtes Fortbewegungsmittel (Inline-
Skates, Rollerskates) selber mit.
Eigene Sportgerate bieten Alltagsbezug (vorher déeregungsmittel absprechen, um evtl.
Material zu leihen)
Aufgreifen von Trends
Vermitteln von ,Normalitat* und Zugehérigkeit zud€ichaltrigengruppe
Keine Segregation durch ,spezielle* Sportmalinahmen
AnschlieRende Reflexionen oder auch vorab angegtmdLerneffekte unterstitzen die
Ubertragung der Erlebnisse als Erfahrungen in déagA
Geringere Belastung der Gelenke beim Skaten imlgielgzum Joggen

Lernziele der Unterrichtseinheit Trendsport
- Grundtechniken des Skatens kennen lernen unddrami
Gefahren beim Skaten erfahren und einschatzen
lange Bremswege
kleine, daher unsichere Standflach&turzgefahr
eigene Fahigkeiten und Grenzen einschatzen
Funktion und Bedeutung der Schutzausriistung erfahre
Gesetzliche Regelungen bezuglich Skaten kennearlern
Eigenes Umfeld bezuglich regelgerechter Moglichdeetum Skaten erfahren (Hausaufgabe)

Handlungsschritte

Die Schuler

- finden sich punktlich in der Halle ein
ziehen die Schutzausristung korrekt an
machen sich mit der Schutzkleidung vertraut
warmen sich spielerisch auf
erproben die richtige Falltechnik ohne Sportgerat
ziehen geeignete Sportgerate an
stellen sich zum Kreis auf
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fiihren Ubungen zum Stehen aus

wenden Kenntnisse Uber richtiges Fallen auf Ralen
wenden Kenntnisse in einem Spiel an

probieren verschiedene Bremstechniken aus

finden einen Partner

fuhren ihren Partner mit Anweisungen durch die éfall
lassen sich vom Partner durch die Halle fihren
setzen als gefuhrter Partner die erprobten Technike
finden sich zum Sitzkreis ein

beteiligen sich am Gesprach Uber Verkehrsregeln
nutzen die Trinkpause

trinken bei Bedarf wahrend der Themenbldcke

Lernausgangslage der Schiuler und Schilerinnen
zumeist eingeschrankte Kenntnisse tber Sportarten
wenig Bewegungserfahrung aul3erhalb des Schulsports
im Schulsport haufig negative Erfahrungen (Spoéinstlei, Gemieden werden...)
Ubungen auch von Ubungsleitern mit durchschnitditFachkenntnissen durchfihrbar
Ubungen in der Sporthalle durchfiihrbar
evtl. vorhandene Sportgerate bieten konkreten gghbazug

Materialien
Schutzkleidung flr jeden Schiler notwendig (Heltertbogen-, Handgelenk und Knieschoner)
Keine abfarbenden Stopper und Rollen in der Halevenden

Besondere Hinweise
Keine Rollen in der Halle verwenden, die bereisuien genutzt wurden
Vor Durchfuhrung Einverstandnis des Sachaufwandtiginholen

Ubung: Skater—BegriiRung
Materialbedarf: Schutzkleidung pro Teilnehmer

Die Schiiler laufen auf Turnschuhen durch die Hatlé begruf3en sich, indem sie gegenseitig
Hand-, Ellenbogen- oder Knieschoner abklatschen LBiger ruft die Berihrungsformen in die
Gruppe. Zusatzlich kdnnen Bewegungen wie schnlalléen, hipfen, mit Armen schwingen usw.
ausgefuhrt werden. Kombinationen, wie z.B. KnigageEllenbogen, Hand gegen Knie usw. sind
ebenfalls moglich.

Ubung: Fallstationen
Materialbedarf: 1 Niedersprungmatte pro 2-3 Schiler
Sicherheitshinweis: Der Kopf bleibt stets oben.

In der Halle liegen verstreut Niedersprungmatteie. 8chiler und Schilerinnen gruppieren sich
gleichmafdig um die Matten (2 - 3 Schuler pro Matited ilben das richtige Fallen. Dazu lassen sie
sich auf die Knieschoner fallen, setzen die Handsehund anschlie3end die Ellenbogen auf.

Die Schiler kbénnen sich gegenseitig unterstutzehkonrigieren.
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Ubung: Kreisaerobic
Materialbedarf: keiner bzw. Musikanlage, Musik-CDs

Die Schuler stehen im Innenstirnkreis und halteh an den Oberarmen verschrankt fest.

Der Lehrende gibt Anweisungen: Grundhaltung mitegggften Knien und Fuf3en in V-Stellung
einnehmen, aus dieser Stellung heraus Fil3e pastalkn, in den Schuhen nach rechts / links
kippen, X-/O-Beine machen, in die Schrittstellungitgn, rechtes / linkes Bein etwas anheben,
kleine Schritte nach rechts / links, einen groRRemi® nach rechts / links, rechtes Bein vor das
linke Bein stellen und umgekehrt.

Bei der Verwendung von Musik sollte auf eine lamgsaseschwindigkeit geachtet werden, damit
die Ubungen ruhig ausgefiihrt werden. Der Lehreotigesihnlich wie im Aerobic Takt und
Schrittzahl mitzahlen. Es empfiehlt sich, dassldgter im Kreis steht und die Ubungen mit
ausfuhrt.

Ubung: Wettrutschen

Materialbedarf: evtl. Limbostangen o. &.

Sicherheitshinweise: Die Rutschwettbewerbe sinttraaf grobem Bodenbelag durchzufiihren. Es
muss darauf geachtet werden, dass die Schoner &&#®iten hinterlassen.

Die Schuler und Schilerinnen bilden zwei Manns@maft/or einer Startlinie wird Anlauf
genommen und ab der Startlinie so weit wie moghcRallstellung gerutscht. Die Mannschaft mit
den weitesten Rutsch-Ergebnissen gewinnt.

Die Fuf3e des ersten Schulers bilden die Starfliimiden zweiten Schiler usw. Gewonnen hat die
Mannschatft, die am nachsten am anderen Ende dieriska{nicht empfehlenswert flir eine grofle
Teilnehmerzahl in kleiner Sporthalle). Variatiorfénbeide Wettbewerbe: zu zweit rutschen, unter
Limbostangen o- a. durchrutschen, nur auf Kniesehorutschen.

Ubung: Hindernislauf
In der Halle befinden sich verschiedene Stationén mit Matten. Die Schuler und Schilerinnen
laufen durch die Halle und Giben die Bremstechniéeden Stationen.

Station 1:

Materialbedarf: 2-3 Niedersprungmatten

Gras-Hopping: Die ,Notbremse in der freien Natuitdvmit Hilfe von drei hintereinander gelegten
Niedersprungmatten simuliert. Die Schuler rollehdia Matten zu und laufen mit grof3en Schritten
Uber sie. Dabei sollen sie ihr Tempo verringern.

Je nach Ausstattung kann eine zweite Station ndié@m Niedersprungmatten aufgebaut werden.

Sicherheitshinweis:

Die Schiler sollen zunachst mit geringer Geschwkeit anfahren. Sie durfen auf keinen Fall
versuchen, auf den Matten stehen zu bleiben (\zemgisgefahr!). Es dirfen in einer Reihe nur
Matten der gleichen Art verwendet werden.

Station 2:

Materialbedarf: Startlinie, evtl. Markierungen

T-Stop: Ab einer bestimmten Linie stellen sich 8@hiler in Schrittstellung und stellen den
hinteren Fuld quer zur Fahrtrichtung. Durch unteestiithen Druck auf die Rollen kann die
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Bremswirkung gesteuert werden. Zusatzlich wirdglesr gestellte Ful? zum Korper gezogen. Die
Schiler sollen sich merken, wo sie zum Stehen kam(el. markieren).

Parallel zu dieser Station kann die Station 3 dadgéwerden, damit ein direkter Vergleich der
Bremswege maoglich ist. Als Hilfe kénnen die Linieaf dem Hallenboden dienen.

Sicherheitshinweis:
Diese Bremstechnik ist nur fur Inline - Skates geet.

Station 3:

Stopperbremse: Ab einer bestimmten Linie schielie®dhiler auf Inline - Skates einen Ful? etwas
vor, ziehen die Ful3spitze hoch und bremsen mit Spper. Dabei wird der Oberkdrper etwas
weiter nach vorne gelegt. Schiler auf Rollschuhgtk&n ein Bein an und stellen den Ful3 vorne
auf den Stopper. Die Schiler sollen sich merkensa@um Stehen kommen (evtl. markieren).
Parallel zu dieser Station kann die Station 2 dadgéwerden, damit ein direkter Vergleich der
Bremswege maoglich ist. Als Hilfe kbnnen die Liniaaf dem Hallenboden dienen.

Station 4:

Schneepflug: Die Schiler bilden in leicht gegratscBtellung X-Beine und versuchen, mit Druck
die FuRRe zusammen zu fuhren. Dabei stehen dieeldkates auf der Innenseite der Rollen,
Rollerskates bleiben mit allen Rollen auf dem Boden

Diese Bremstechnik dient der Reduzierung der Geschgkeit. Ein vollstandiges Abstoppen ist
nur aus sehr geringer Geschwindigkeit heraus miglic

Station 5:

Materialbedarf: Startlinie, evtl. Markierungen

Telemark: Ab einer bestimmten Linie stellen sich 8chiler in Schrittstellung und stellen den
hinteren Fuld quer zur Fahrtrichtung. Dabei wirdkemme auf den Boden aufgesetzt und die Arme
vor Oberkérper und Kopf gehalten.

Parallel zu dieser Station kann die Station 2 dadgéwerden, damit ein direkter Vergleich der
Bremswege maoglich ist. Als Hilfe kénnen die Linieaf dem Hallenboden dienen.

Sicherheitshinweis:
Diese Bremstechnik ist gut geeignet fur Skaterededer T-Stop zu wackelig ist oder wenn ein
Zusammenstol3 droht.

Roboter

Materialbedarf: Aufbauten der vorherigen Statio(i&3 Niedersprungmatten, Limbostangen o. &.,
Startlinie)

Die Schiler finden sich zu Paaren zusammen unddmwsch hintereinander durch die Halle. Der
hintere Partner gibt verbale Anweisungen tber di&yungsrichtung (rechts, links, geradeaus,
stopp usw.) und evtl. nétigen Aufgaben (BremsenStopper, hinfallen usw.). Auf Signal des
Leiters wechseln die Partner die Rollen.

Nach einiger Zeit werden die Anweisungen lUber die/&jungsrichtung taktil gegeben (auf die
rechte Schulter tippen = nach rechts gehen, adelf&chultern tippen = Stopp, auf den Rticken
tippen = geradeaus usw.) oder akustisch Ubermidt Pfeifen = nach rechts, klatschen = nach
links, schnalzen = stopp usw.).

Die taktilen Anweisungen kénnen ,verkehrt herumtradtelt werden (rechts tippen = nach links
gehen, links tippen = nach rechts gehen).
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Mdogliche Fragen: Wie hast du dich gefuhlt?, WelcAeweisungen konntest du am besten folgen?,
Was fandest du besonders schwierig?, Wo begegménselche Anweisungen im Verkehr?

Sicherheitshinweise:
Auf das Skaten mit geschlossenen Augen sollte eletiei werden, da dies im Stral3enverkehr nicht
angebracht ist.

Literatur

Bundesverband der Unfallkassen (Hr§d.999)., Inline - Skaten“ mit Sicherheit. Heft 3
Francke, I.(2000) Korperwahrnehmung und Entspannung. Horen, SehenSQmiiren. Wir im
Sport 3, S. 37-38.

Grimm, B.(2000). Inline - Skating. Spaf3 auf kleinen RolMfir im Sport 8, S. 29-30.
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Merkblatt fur Skater ©

Die Schutzausristung |

Grundsatzlich gilt beim Skaten: trage so viel Seiwvae moglich. \

Eine vollstandige Schutzkleidung ist Pflicht, dgem Inline-Skater hat keine Knautschzone*. Du
solltest immer Knieschoner (Kneepads) und Handgstgdroner (Wristguards) tragen.
Ellenbogenschoner (Elbowpads) und Helm sind sggitestann erforderlich, wenn du mehr als ein
paar Runden auf einem glatten, leeren Parkplatredraillst.

Wer auf Rampen (Ramps) oder Halfpipes skaten sallie Gber einen speziellen Helm
nachdenken. Ansonsten schiitzt der Fahrradhelnmgséhr

Fur alle Schoner gilt, dass sie nur schiitzen, veaanichtig sitzen. Also lieber vor dem Kaufen die
Ausriistung anprobieren, um wirklich die richtigedGe zu finden, und zwar jedes Teil! Deine
H&ande kénnen durchaus eine andere Grol3e brauchdriaé Knie!

AulRerdem solltest du bei der Schutzausristung gewrsst auf Produkte mit hoher Qualitat
achten. So viel sollte dir deine Gesundheit wart.se

Die Inline-Skates

Die Schuhe

Es gibt grundsétzlich zwei Typen von Skates: Haotthand Softboots. Bei Hardboots besteht der
Schuh aus hartem Material, meist Kunststoffen, hesitzt einen herausnehmbaren Innenschuh.

Bei Softboots ist diese Innenschuh etwas stalalbdtjr ist der AuRenschuh auf die notwendigsten
Halterungen reduziert. Softboots haben den Vodess sie sich dem FulR besser anpassen und der
Ful3 weniger in ihnen schwitzt. Hardboots bieteraderfiir Anfanger den besseren Halt.

Der Verschluss

Welchen Verschluss der Schuh haben soll, ist Geackssache. Schnirungen sind bei Hardboots
problematisch, weil sich der Kunststoff nur schasammenziehen lasst. Sie bieten allgemein
eine gute Mdglichkeit, den Schuh an Spitze und Elddds unterschiedlich stramm zu schliel3en.
Bei Schnallen sollten pro Schuh mindestens dren&tdm vorhanden sein, um ihn wie bei der
Schnirung unterschiedlich stramm schliel3en zu kiirBei Softboots empfehlen sich auch
Kombimodelle, bei denen es zur Schniirung Uber dedg&lenk noch eine Schnalle gibt.

Am besten ist, du testest beim Anprobieren deredkdie verschiedenen Verschlisse aus.

Die Stopper
Wenn du noch keine oder wenig Erfahrung mit dermien hast, ist es wichtig, auf die Stopper
am Skate zu achten. Die meisten Modelle habeninané&topper am rechten Ful3. Teste vor dem
Kauf, ob du wirklich mit rechts oder doch liebert tmks bremsen willst.
Es ergeben sich folgende Fragen beim Kauf:

Haben beide Schuhe einen Stopper?

Lasst sich der Stopper auch an den anderen Schrduben (ohne Zusatzausbildung!)?

Oder kannst du einen Stopper dazu kaufen?

Liegt ein weiterer Stopper dabei?

Kannst du einfach Ersatz-Stopper kaufen?
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Alle diese Fragen solltest du beim Kauf auch stel8onst stellst du hinterher fest, dass du lieber
anders bremsen mdchtest, ohne dass der SkataesteWenn du das Bremsen mit einem Ful3
bevorzugst, kannst du auch nach einer Weile dipggtotauschen. Dann nutzen sie sich gleich-
mafiger ab und du brauchst erst spater Ersatz d&atalich gilt, dass Stopper aus Gummi sich
zwar schneller abnutzen als Stopper aus Kunstsiefber viel besser bremsen!

Die Rollen

Fur die Grol3e gibt es eine einfache Formel: Jeagrdigé Rolle, desto schneller die Endgeschwin-
digkeit. Inlineskates sind schnell. Geschwindigieivon 12 bis 21 km/h sind im Freizeitbereich
schnell zu erreichen. Beim Speedskating erreicieh&lifer auch mal 80 km/h!

Fur das Freizeitskaten sind RollengroRen von 7ZDmih gangig. Eine Ubersicht gibt die kleine
Tabelle:

Speedskating (mit 5 Rollen) 76 - 80 mm
Stunt (Ramp) 43 - 72 mm
Stunt (Street) 43 - 52 mm
Hockey 72 - 76 mm
Fitness 76 - 80 mm
Freizeit 70 - 72 mm
Off Road 100 - 110 mm

Die Rollenharte liegt zwischen 70A (weich) und 10@einhart). Weiche Rollen nutzen sich
schneller ab, bieten aber die bessere Bodenhaftuingtig bei Stunts) und die hdhere Dampfung.
Fur den Freizeitbereich liegen die Rollenhartenaé#l bis 90A.

Ubrigens wirst du feststellen, dass sich die Ratlieht gleichméaRig abnutzen. Tausche daher mal
die Positionen: von der Mitte nach vorne und hintad von links nach rechts. So nutzen sich die
Rollen gleichmaRiger ab und du sparst dir langerNieukauf.

Die Rollerskates:

Der Schuh

Es gibt bei Rollerskates zwei Arten von Schuhe&m dederschuh und den Turnschuh. Letztere
sind wieder haufig in den Geschaften zu finden.s8leen schon bunt aus, sind recht bequem und
relativ guinstig. Leider endet der Schuh unter demdkel und bietet daher keinen Schutz vor dem
Umknicken. Lederschuhe sind schwieriger zu bekomumehdeutlich teurer. AuRerdem muss das
harte Leder erst eingelaufen werden, was schoriimBlasen sorgen kann. Allerdings enden sie
deutlich tber dem Kndchel und sind sehr stabifjass sie guten Schutz vor Verletzungen bieten.
Wer regelmal3ig auf Rollerskates trainieren willltedieber das Geld in Lederschuhe investieren.

Die Stopper

Rollerskates haben gewdhnlich an beiden Schuherevanen Stopper. Auch hier solltest du
ausprobieren, mit welchem Ful3 du lieber bremststigish der Stopper auch an den anderen Schuh
schrauben (ohne Zusatzausbildung!)? Kannst dudhriasatz-Stopper kaufen? Grundsatzlich gilt,
dass Stopper aus Gummi sich zwar schneller abnatgeBtopper aus Kunststoff, sie aber viel
besser bremsen! Wenn du das Bremsen mit einemduddzugst, kannst du auch nach einer Weile
die Stopper tauschen. Dann nutzen sie sich gleiBigeAab und du brauchst erst spater Ersatz
kaufen.
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Die Rollen

Auch bei Rollerskates gilt: Je groRRer die Rollestd schneller die Endgeschwindigkeit. Die Rollen
bei Rollerskates sind zwar meist kleiner als benéskates, aber Geschwindigkeiten von 60 km/h
sind auch hiermit méglich! In der Freizeit sind ebker 12 bis 20 km/h realistisch.

Die Rollenharte liegt auch hier zwischen 70A (wgieghd 100A (steinhart). Weiche Rollen nutzen
sich schneller ab, bieten aber die bessere Bodemigafwichtig bei Stunts) und die hdhere
Dampfung. Gummirollen haften Ubrigens besser alleRaus Kunststoff. Aber wie beim Stopper
nutzen sie sich auch schneller ab. Kleinere, welkbléen sind hauptsachlich fir Stunts gedacht.
Fur die Freizeit liegt die Harte bei 76A bis 90A.

Du wirst feststellen, dass sich die Rollen nicleigimafiig abnutzen. Tausche daher mal die
Positionen: von der Mitte nach vorne und hinten voi links nach rechts. So nutzen sich die
Rollen gleichmaRiger ab und du sparst dir langerMieukauf.

Die Basistechniken
Es gibt ein paar Techniken, die jeder Skater bebken sollte. Dazu gehéren:

Sicheres Stehen
Du nimmst die Grundhaltung mit gebeugten Knien Eiflen in V-Stellung ein, dann stellst aus
dieser Stellung heraus die Ful3e parallel und zurtick

Richtiges Fallen

Winkel die Knie an und lass dich auf die Knie fall®ann streckst du die Arme aus, um den
Oberkorper abzufangen. Jetzt rutschst du auf dexd¢denkschonern aus, bis die
Ellenbogenschoner aufsetzen. Dabei haltst du dgxf $tets hoch.

Bremstechniken

Stopperbremse:

Schiebe auf Inlineskates einen Ful3 etwas vor, dehBul3spitze hoch und bremse mit dem
Stopper. Dabei wird der Oberkérper etwas weitehnexne gelegt. Auf Rollschuhen winkelst du
ein Bein an und stellst den Ful3 vorne auf den &topp

Gras-Hopping:

Die ,Notbremse in der freien Natur”. Du fahrst maller Geschwindigkeit auf eine Grinflache zu.
Dann laufst du mit grof3en Schritten dartiber. Dabgiingerst du dein Tempo. Versuche nicht,
sofort stehen zu bleiben, das kann schmerzhaftemérd

T-Stop (nur mit Inlineskates):

Du stehst in Schrittstellung und stellst den hieefFuld quer zur Fahrtrichtung. Durch
unterschiedlichen Druck auf die Rollen kann dierBswirkung gesteuert werden. Zusétzlich ziehst
du den quer gestellten Ful3 zum Korper.

Schneepflug:
Du bildest in leicht gegratschter Stellung X-Beumal versuchst, mit Druck die Fiil3e zusammen zu

fuhren. Dabei stehen die Inlineskates auf der Iseig@ der Rollen, Rollerskates bleiben mit allen
Rollen auf dem Boden. Diese Bremstechnik dient d@ngsamer zu werden. Ein vollstandiges
Abstoppen ist nur bei sehr geringer Geschwindigkedtglich.
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Telemark:

Du stehst in Schrittstellung und stellst den hienefFuld quer zur Fahrtrichtung. Langsam setzt du
ein Knie auf den Boden und héltst deine Arme sarida/or deinen Kopf und Oberkérper. Diese

Bremstechnik kannst du gut verwenden, wenn difTd8top zu wackelig ist oder du vielleicht mit

etwas zusammensto(3t.

Vorwartslaufen in allen Geschwindigkeiten
Kurvenlaufen

Kurvenlaufen mit Fuld Gbersetzen
Ruckwartslaufen

Ruckwarts Kurven laufen

Ruckwarts stoppen

Erst wenn du diese Techniken erfillst, kannst @b dn einfache Tricks wagen.

Skaten im Verkehr

Ihr habt sicher die Diskussionen im letzten Jatibekiommen. Es gab Streit, ob die schnellen
Skater nicht auf der Straf3e fahren sollten.

Es gilt aber immer noch, dass Skater FuRgénger Nismch der Stral3enverkehrsordnung (88 24
StVO) sind Skates keine Fahrzeuge, genauso wiebKarkis oder Skier. Daher missen Skater die
Gehwege benutzen. Auf der Fahrbahn dirfen Skatedann fahren, wenn die StralRe keinen
Gehweg und auch keinen Seitenstreifen hat. Inneral Orten missen Skater am rechten oder
linken Fahrbahnrand laufen, aufl3erhalb geschloss&mechaften stets am linken Fahrbahnrand.

Jeder Verkehrsteilnehmer muss sich so verhaltess, kizin anderer geschadigt, gefahrdet, behindert
oder belastigt wird. Da Skaten eine schnelle Arggtdeit ist und die Bremswege sehr lang sind,
konnen weder die Skater noch die anderen Verkelmestener immer schnell ausweichen. Daher
mussen Skater immer rtcksichtsvoll fahren!

Wer gerne mal schnell fahren mdchte, sollte siole &trecke suchen, die nicht mit Ful3gangern
Uberfullt ist. Die Einkaufsstral3e ist daher sichieht geeignet.

Aul3erdem ist es wichtig, dass die Strecke mogligladt asphaltiert ist. Unebenheiten fihren
schnell zu Stirzen. Sand und Kopfsteinpflaster gartz ungeeignet.

Literatur:
Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (199B)line - Skaten* mit Sicherheit. 3
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Merkblatt fur Skater

Die Schutzausristung

Grundsatzlich gilt beim Skaten:

Eine vollstéandige Schutzkleidung ist Pflicht, dennInline-Skater haben keine Knautschzone*.

Die Schutzausrtiistung sollte bestehen aus:
- Knieschoner (Kneepads) und Handgelenkschoner (Yuastls)
- Ellenbogenschoner (Elbowpads)
- Helm. Ein Fahrradhelm schutzt sehr gut. Fir Ranfpamps) oder Halfpipes sollte ein
spezieller Helm getragen werden.

Fur alle Schoner gilt, dass sie nur schiitzen, veaanichtig sitzen. Also lieber vor dem Kaufen die
Ausriistung anprobieren, um wirklich die richtigedGe zu finden, und zwar jedes Teil! Deine
Hande kdnnen durchaus eine andere Grol3e benottgydriae Knie! Aul3erdem solltest du bei der
Schutzausriistung ganz bewusst auf Produkte mitrli@halitat achten. So viel sollte dir deine
Gesundheit wert sein.

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (1998jline - Skaten“ mit Sicherheit. 3
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Die Inline-Skates
Die Schuhe - Hardboots und Softboots

Bei Hardboots besteht der Schuh aus hartem Mater&bt Kunststoffen, und besitzt einen
herausnehmbaren Innenschuh. Hardboots bieten giénadafanger den besseren Halt.

Bei Softboots ist der Innenschuh etwas stabildijrdat der AuRenschuh auf die notwendigsten
Halterungen reduziert. Softboots haben den Vodess sie sich dem Ful3 besser anpassen und der
Ful3 weniger in ihnen schwitzt.

Merkblatt fur Skater

‘@,—

Der Verschluss - Geschmackssache

Hardboots bieten allgemein eine gute Mdglichkesty &chuh an Spitze und Ful3gelenk unter-
schiedlich stramm zu schliel3en. Bei Schnallenesoitro Schuh mindestens drei Schnallen vor-
handen sein, um ihn wie bei der Schnurung untezdtibh stramm schlie3en zu kdnnen.

Bei Softboots empfehlen sich auch Kombimodelle dagien es zur Schnirung tber dem Ful3-
gelenk noch eine Schnalle gibt. Am besten istedtest beim Anprobieren der Skates die
verschiedenen Verschlusse aus.

Die Stopper

Grundsatzlich gilt, dass Stopper aus Gummi siclr aghneller abnutzen als Stopper aus Kunst-
stoff, sie aber viel besser bremsen! Die meisteddle haben nur einen Stopper am rechten Ful3.
Teste vor dem Kauf, ob du wirklich mit rechts odech lieber mit links bremsen willst.

Es ergeben sich folgende Fragen beim Kauf:
- Haben beide Schuhe einen Stopper?
Lasst sich der Stopper auch an den anderen Schrduben (ohne Zusatzausbildung!)?
Oder kannst du einen Stopper dazu kaufen?
Liegt ein weiterer Stopper dabei?
Kannst du einfach Ersatz-Stopper kaufen?

Die Rollen

Je groRRer die Rolle, desto schneller die Endgesthgkeit. Inlineskates sind schnell.
Geschwindigkeiten von 12 bis 21 km/h sind im Frigazeich schnell zu erreichen. Fiur das
Freizeitskaten sind RollengréRen von 70 - 72 mnygigarEine Ubersicht gibt die kleine Tabelle:

Speedskating
(mit 5 Rollen)

76 - 80 mm

Stunt (Ramp) 43 -72 mm
Stunt (Street) 43 - 52 mm
Hockey 72 - 76 mm
Fitness 76 - 80 mm
Freizeit 70-72 mm
Off Road 100 - 110 mn

L

Die Rollenharte liegt zwischen 70A (weich) und 10@&feinhart).
Weiche Rollen nutzen sich schneller ab, bieten dlgebessere
Bodenhaftung (wichtig bei Stunts) und die héherenpfiung. Fur
den Freizeitbereich liegen die Rollenharten bei H&BO0A.

Die Rollen nutzen sich gleichmagiger ab, wenn digiti®nen der
Rollen o6fter getauscht werden: von der Mitte nasime und
hinten und von links nach rechts.

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (1998jline - Skaten“ mit Sicherheit. 3
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Merkblatt fur Skater

‘@1_
Die Rollerskates:
Der Schuh - Lederschuh und Turnschuh
Turnschuhe sind wieder haufig in den Geschéftetinzien. Sie sehen schén bunt aus, sind recht
bequem und relativ glinstig. Leider endet der Semiar dem Knéchel und bietet daher keinen
Schutz vor dem Umknicken.
Lederschuhe sind schwieriger zu bekommen und dautiurer. Auf3erdem muss das harte Leder
erst eingelaufen werden, was schon mal fiir Blaseges kann. Allerdings enden sie deutlich Gber
dem Knochel und sind sehr stabil, so dass sie datbntz vor Verletzungen bieten. Wer regel-
mafig auf Rollerskates trainieren will, sollte kelin Lederschuhe investieren.

Die Stopper

Grundsatzlich gilt, Stopper aus Gummi nutzen swwhrzschneller ab als Stopper aus Kunststoff, sie
bremsen aber viel besser!

Rollerskates haben gewdhnlich an beiden Schuherewanen Stopper. Auch hier solltest du
ausprobieren, mit welchem Ful3 du lieber bremststLgish der Stopper auch an den anderen Schuh
schrauben (ohne Zusatzausbildung!)? Kannst dudiriasatz-Stopper kaufen? Wenn du das
Bremsen mit einem Ful3 bevorzugst, kannst du audh eiaer Weile die Stopper tauschen. Dann
nutzen sie sich gleichmagiger ab und du braucksspéter Ersatz kaufen.

Die Rollen

Auch bei Rollerskates gilt: Je groRer die Rollestd schneller die Endgeschwindigkeit. Die Rollen
bei Rollerskates sind zwar meist kleiner als biené&skates, aber Geschwindigkeiten von 60 km/h
sind auch hiermit moéglich! In der Freizeit sind ebber 12 bis 20 km/h realistisch.

Die Rollenharte liegt auch hier zwischen 70A (wgighd 100A (steinhart). Weiche Rollen nutzen
sich schneller ab, bieten aber die bessere Bodemgafwichtig bei Stunts) und die hhere
Dampfung. Gummirollen haften Ubrigens besser alleRaus Kunststoff. Aber wie beim Stopper
nutzen sie sich auch schneller ab. Kleinere, welkbléen sind hauptsachlich fur Stunts gedacht.
Fur die Freizeit liegt die Harte bei 76A bis 90A.

Du wirst feststellen, dass sich die Rollen nicleigimanig abnutzen. Tausche daher mal die
Positionen: von der Mitte nach vorne und hinten voil links nach rechts. So nutzen sich die
Rollen gleichmaldiger ab und du sparst dir langarMieukauf.

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (1999).
» Inline - Skaten“ mit Sicherheit. 3
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Merkblatt fur Skater
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Die Basistechniken
Es qgibt ein paar Techniken, die jeder Skater bebken sollte. Dazu gehéren:

Sicheres Stehen
Nimm die Grundhaltung mit gebeugten Knien und FiiRe+Stellung ein, dann stelle aus dieser
Haltung heraus die Ful3e parallel und zurick.

Richtiges Fallen

Winkel die Knie an und lass dich auf die Knie fall®ann streckst du die Arme aus, um den
Oberkorper abzufangen. Jetzt rutschst du auf dewlgtdenkschonern aus, bis die
Ellenbogenschoner aufsetzen. Dabei haltst du dexf $tets hoch.

Bremstechniken

Stopperbremse:

Schiebe auf Inlineskates einen Ful3 etwas vor, dehBul3spitze hoch und bremse mit dem
Stopper. Dabei wird der Oberkérper etwas weitehnexne gelegt.

Auf Rollschuhen winkelst du ein Bein an und stallsh Ful3 vorne auf den Stopper.

Gras-Hopping:

Die ,Notbremse in der freien Natur”. Du fahrst maller Geschwindigkeit auf eine Grinflache zu.
Dann laufst du mit grof3en Schritten darliiber. Dabgiingerst du dein Tempo. Versuche nicht,
sofort stehen zu bleiben, das kann schmerzhaftemérd

T-Stop (nur mit Inlineskates):

Du stehst in Schrittstellung und stellst den hieefFuld quer zur Fahrtrichtung. Durch
unterschiedlichen Druck auf die Rollen kann dierBswirkung gesteuert werden. Zusatzlich ziehst
du den quer gestellten Ful3 zum Korper.

Schneepflug:
Du bildest in leicht gegratschter Stellung X-Beumal versuchst, mit Druck die Fiil3e zusammen zu

fuhren. Dabei stehen die Inlineskates auf der Iseig@ der Rollen, Rollerskates bleiben mit allen
Rollen auf dem Boden. Diese Bremstechnik dient d@ngsamer zu werden. Ein vollstandiges
Abstoppen ist allerdings nur bei sehr geringer Gesadigkeit moglich.

Telemark:

Du stehst in Schrittstellung und stellst den hienefFuld quer zur Fahrtrichtung. Langsam setzt du
ein Knie auf den Boden und héltst deine Arme samida/or deinen Kopf und Oberkérper. Diese

Bremstechnik kannst du gut verwenden, wenn difTd8top zu wackelig ist oder du vielleicht mit

etwas zusammenstol3t.

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (1998jline - Skaten“ mit Sicherheit. 3
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ARBEITBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Merkblatt fur Skater

‘@,—

Erst wenn du die folgenden Techniken vollstandig be herrschst,
kannst du dich an einfache Tricks wagen:

Vorwartslaufen in allen Geschwindigkeiten
Kurvenlaufen
Kurvenlaufen mit Fuld Ubersetzen
Rickwartslaufen
Ruckwarts Kurven laufen
Ruckwarts stoppen

Skaten im Verkehr : Skater sind Ful3ganger!

Nach der Stral3enverkehrsordnung (88 24 StVO)Skades keine Fahrzeuge, genauso wie
Kickboards oder Skier. Daher mussen Skater die @ghwenutzen. Auf der Fahrbahn dirfen
Skater nur dann fahren, wenn die Stral3e keinen &glmwd auch keinen Seitenstreifen hat.
Innerhalb von Orten missen Skater am rechten baleen Fahrbahnrand laufen, auR3erhalb
geschlossener Ortschaften stets am linken Fahraadinr

Jeder Verkehrsteilnehmer muss sich so verhaltess, kisin anderer geschadigt, gefahrdet, behindert

oder beléastigt wird. Da Skaten eine schnelle Arggtdeit ist und die Bremswege sehr lang sind,
kdnnen weder die Skater noch die anderen Verkelmedtener immer schnell ausweichen. Daher
mussen Skater immer ricksichtsvoll fahren!

Wer gerne mal schnell fahren mdchte, sollte siole &trecke suchen, die nicht mit Ful3gangern
Uberfullt ist. Die Einkaufsstral3e ist daher sichieht geeignet. Aul3erdem ist es wichtig, dass die
Strecke mdglichst glatt asphaltiert ist. Uneber@meftihren schnell zu Stiirzen. Sand und
Kopfsteinpflaster sind ganz ungeeignet.

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.) (1998jline - Skaten“ mit Sicherheit. 3
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

7.3.11 Trendsport Inline-Skating

Homework

Gehe durch dein Wohngebiet und untersuche die \@ebiire Skater-Tauglichkeit! Versuche
dabei die folgenden Fragen zu beantworten. Viditdillt dir ja noch mehr ein, worauf du achten
solltest:

1.

2.

Gibt es FuRwege? Sind sie glatt oder voller Unebiain?

Uberlege, wann (um wie viel Uhr, an welchem Tagskaten wirdest und finde heraus, wie
viele andere Ful3géanger dann unterwegs sind!

Gibt es Tageszeiten oder Tage, an denen du bésden kannst?

Uberlege dir, wo du sonst noch gut skaten kannstnkt du vielleicht Strecken oder Platze fir
Skater? Erkunde sie?

Versuche, eine Strecke und einen Platz zu besamieib
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7.3.11 Trendsportart Mountainbike

INFO TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Mountainbike

Merkmale eines Mountainbikes

Typische Merkmale eines Mountainbikes (Bergradyl &€im stabiler Rahmen, eine Rad/Reifengrof3e
von 559 Millimetern (26") mit breiten, meist grobkigen Reifen und eine Kettenschaltung mit
derzeit meist 27 Gangen (3 Kettenblatter und 9eRitx/ereinzelt sind an Mountainbikes aber auch
Nabenschaltungen zu finden. Mountainbikes habenViengleich zu Holland-, Touren-, oder
Rennradern relativ kleine Rahmen (Rahmenhéhe ebaarilniedriger als bei einem vergleichbaren
Rennrad) mit mehr oder weniger steil abfallendener@ihr. Die Rahmen sind robust ausgelegt und
insbesondere bei Aluminiumrahmen kommen in der Rgg#3e Rohrdurchmesser zum Einsatz.
Als Rahmenwerkstoff werden vorwiegend Aluminiumérgingen verwendet, immer haufiger
werden Rahmen aber auch aus Carbon gefertigt. Stahd mittlerweile seltener als
Rahmenmaterial verwendet, noch seltener wird Tetagesetzt.

An Mountainbikerahmen finden sich, anders als benrmRadern, Ublicherweise so genannte
Cantileversockel zur Befestigung von CantileversBsen (sogenannte V-Brakes sind nur eine von
vielen Bauformen der Cantileverbremsen) oder hydehen Felgenbremsen. Mountainbikes
werden zunehmend mit hydraulischen Scheibenbrerasesgestattet. Das Vorderrad wird bei
Mountainbikes fast ausnahmslos von einer Federgapefiithrt. Neben der gefederten
Vorderradgabel verfigen Mountainbikes immer haufigach tber eine hintere Federung. Ein
solches vollgefedertes Mountainbike wird auch alfy<Kurzform fir "Full Suspension”, FSP)
bezeichnet. Das Mountainbike mit ungefedertem Hiate wird im Gegensatz dazu Hardtail
genannt. Vollgefederte Mountainbikes mit einem sgéningen Federweg am Hinterbau werden
auch als Softtail bezeichnet. Des Weiteren gibv@schiedene Arten der Federung (Luft oder
Stahlfeder mit Oldampfung, Elastomere) die meistarsh auf das Korpergewicht und den Fahrstil
einstellbar sind. Vollgefederte Mountainbikes komngrob in Eingelenker, Mehrgelenker,
Viergelenker und solche mit Antriebsschwinge eiedetverden.

Mountainbike-Typen

Trotz einiger Gemeinsamkeiten unterscheiden sicluritnbikes in technischer Hinsicht ganz
erheblich voneinander, wobei sich abhangig vom \émdungszweck einige Grundtypen
unterscheiden lassen:

Cross-Country (CC, XC), Race, Marathon

Das Cross-Country-Mountainbike ist fir den (Renm$Btz auf Stral3en und unbefestigten Wegen
ausgelegt, weniger aber fir den Einsatz in schwé&etdnde. Das Cross-Country-Mountainbike ist
typischerweise ein Hardtail (nur vorne gefedertll uhe Federgabel verfigt meist Uber relativ
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wenig Federweg (80-100 mm); immer héaufiger kommemeraauch hier vollgefederte
Mountainbikes zum Einsatz. Neben den bewéahrten &k&s sind an Cross-Country-Mountainbikes
heutzutage auch haufig leichte, gewichtsoptimi€dkeibenbremsen zu finden. Bei Cross-Country-
Mountainbikes wird ein niedriges Gewicht angestigditweise unter 10 kg). Die Sitzposition auf
einem Cross-Country-Mountainbike ist eher gestredkt Lenker ist typischerweise gerade und
ungekropft. Die Reifen sind fur Mountainbike-Vermigse vergleichsweise schmal und oft
schwach profiliert, die Leichtlaufeigenschafterhsteim Vordergrund.

Touren-Mountainbike

Das Einsatzgebiet dieses Typs reicht von einfachaumren bis hin zur Alpeniberquerung. Das
Touren-Mountainbike kann sowohl ein Hardtail alstaein Fully sein. Im Gegensatz zum Cross-
Country-Mountainbike spielt das Gewicht eine untéerginete Rolle. Wichtig sind Zuverlassigkeit
und Komfort. Die Sitzposition ist weniger gestreald beim Cross-Country-Mountainbike, jedoch
nicht so aufrecht wie beim Enduro. Dadurch wirdeei@ffektive Kraftibertragung und gute

Steigfahigkeit gewahrleistet. Im schweren Gelanste das Touren-Mountainbike dem Enduro
unterlegen. Die Reifen sind oft etwas breiter unérker profiliert als beim Cross-Country-

Mountainbike, da sie unterschiedlichsten Anfordgem im Laufe einer Tour gerecht werden
mussen.

Enduro

Das Enduro-Mountainbike ist ausnahmslos vollgefedeés verfligt im Vergleich zum Cross-
Country-Mountainbike zudem tUber mehr Federweg (1®0@-mm), variable Fahrwerke (Federweg,
Lenk/Sitzwinkel verstellbar), sowie breitere unérker profilierte Reifen; der Lenker ist gekropft,
der Vorbau oft variabel einstellbar, und die Sigpon ist aufrechter. Das Enduro-Mountainbike
ist gelandetauglicher als das Cross-Country-Moubike, taugt aber ebenso fur den Toureneinsatz
und ist insgesamt sehr vielfaltig einsetzbar. Dadufo-Mountainbike ist ein echter Allrounder und
komfortabler als das auf den Renneinsatz optimertss-Country-Mountainbike.

Trial

Das Trialrad ist ein leichtes, meist ungefedert&gi@l-) Mountainbike, das eine flache
Rahmenkonstruktion mit einem tief positioniertego gar keinem) Sattel aufweist. Das Trialrad
ist dafir ausgelegt, in langsamem Tempo ansprutlesiinderniskurse bewaéltigen zu kénnen,
ohne dabei den Ful3 abzusetzen.

Dirt

Dirtbikes werden eingesetzt um Uber kinstliche odaturliche Hindernisse hinweg,
beziehungsweise von diesen herab, zu springen.ifdszem Beispiel Uber so genannte "Tables"
gesprungen, wobei man versucht Uber deren flachezeSgu kommen und wieder auf der
gegeniberliegenden Schrage zu landen. Oft werdese @pringe mit speziellen Tricks kombiniert
(z.B. No Footer. No Hander etc.). Wenn man Dirthikgit beherrscht, kann man die Hindernisse
fliussig (mit Flow) Uberspringen. Eine flissige Spyu und Fahrtechnik verhilft zu sauberen
Landungen, sodass man auch ohne viel Federwegransk@®as Springen steht bei dieser Variante
des Mountainbikens im Vordergrund, deshalb ist @atike mit einem kleinen und sehr stabilen
Rahmen ausgestattet. Die Federgabel eines Dirtbik®itzt meist einen Federweg zwischen 80 und
130 mm, selten mehr. Auf einen Umwerfer wird beitldkes haufig verzichtet. Hinten kommen
meistens 9 Gange zum Einsatz. Dirtbiken hat eiakkatNahe zum BMX-Sport, beide Sportarten
beeinflussen sich gegenseitig.
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Street

Street wird mit kleinen, handlichen meisten 24" &adgefahren, &hnlich dem Dirtbike. Dabei
werden die gesamten Hindernisse in der Stadt genurtzdort seinen Style riiberzubringen. Dabei
dienen Obstacels wie Mauern, die sogenannten "tuBxhragen ("bank”) und andere Sachen
genutzt, um dort zu fahren. Street hat eine set®eyAhnlichkeit zum Dirtbiken. Oft werden sogar
ahnliche Bikes verwendet. Ein Streetbike besitneeGabel mit 80-150 mm Federweg. Beim
Streetbiken kommen ausschlief3lich Hardtails zuns&iin

Downhill

Downhill-Mountainbikes sind fur schnelle Abfahrten schwerem Gelande konzipiert. Da
Downhill-Mountainbikes fast nur bergab bewegt werdmd der Anstieg meist nicht aus eigener
Kraft bewaltigt wird, gilt bei diesen Radern einhles Gewicht von Uber 20 kg als akzeptabel. Das
hohe Gewicht ist eine Folge der sehr stabilen Bauwde aufgrund der bei den Abfahrten
auftretenden hohen Belastungen erforderlich ist. Rahmen sind vollgefedert und verfigen tber
groBe Federwege (bis zu 200mm oder mehr). Die Babel ist immer als Doppelbriicken-
Federgabel ausgefihrt, um die nétige Torsionsglkaii aufbringen zu kénnen. Auch die Bremsen
eines Downhill-Mountainbikes sind auf hohe thermecBeanspruchung ausgelegt (da keine
Motorbremse wie beim Motorrad zur Verfigung stehigswegen ausnahmslos Scheibenbremsen
mit grof3en Scheibendurchmessern (> 200 mm) zuna&zik®mmen.

Freeride
Freeride-Mountainbikes sind wie die Downhill-Mouintaikes fur
den Einsatz in schwerem abschissigem Gelande kerizip
vollgefedert und verfigen Uber groRe Federwege -(IZ&80 mm),
wenngleich diese nicht ganz an die Federwege dewnDil-
Mountainbikes heran reichen. Der Einsatzzweck lisrdings nicht
ausschlieBlich auf Abfahrten ausgerichtet. Durchsgauliigelte
Dampfungssysteme, die ein Wippen der langhubigetefiag beim
Pedalieren verhindern (gilt auch fur Enduro-Bikes)vie absenkbare
Federgabeln (fir eine bessere Steigfahigkeit aukilest
Streckenabschnitten) kann man mit Freeride-Mouhtkés auch
Touren fahren, was dem urspriinglichen Sinn desride®s nahe
kommt. Bei Freeride-Mountainbikes wird immer haefiquf die im
Downhillsport  typische Doppelbriickengabel verzithteund
stattdessen eine langhubige Federgabel mit nurr eBréicke

verwendet, um das Rad wendiger zu machen. FreBildss- bilden den Ubergang von Enduro zu

Downhill.

Extrem-Freeride

Extrem-Freeride ist eine extreme Form des Mounik@breeridens und vom
Snowboardfreeriding, Freeskiing und Motocross faesat. Im Vordergrund stehen hohe (> 10 m)
und weite (> 20 m) Springe Uber nattrliche Hinds®j hohe Felsen und Klippen ("Cliffdrops™),
und demgemal sind auch die hierfir verwendeten Mmbikes eine extreme Variante der
Freeride-Mountainbikes, die jedoch dabei Downhékfnologie verwenden. Hier findet ein
Technologie-Transfer zwischen Downhill- und Freebitkes und umgekehrt statt: die Federwege
sind bei Extrem-Freeridern noch grof3er (200-300 mmnd) Gleiches gilt auch fur das Gewicht: Uber
20 kg sind keine Seltenheit. Einer der wichtigstextrem-Freeride-Events ist die "Red-Bull-
Rampage" in Utah/USA. Sie fand im Jahr 2004 venctutzum letzten Mal statt, da sich der
Hauptsponsor Red Bull zuriickzog/ikipedia.org (freie Enzyklopéadie)).
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Geschichte

Die frihen Jahre

Auch wenn es schon frihere Ansatze gegeben hatrdéain gelandetauglicher zu machen, wird
heute allgemein das Jahr 1973 als die Geburtsstundeder Mount Tamalpais in Marin County

Kalifornien als der Geburtsort des Mountainbikegyesehen. Die ersten Mountainbikes waren
Fahrrader des Typs "Schwinn Cruiser”, um die Sehpiten am Mount Tamalpais herunter zu
rasen. Die aus den 1930er Jahren stammenden Cddasdrerstellers Schwinn waren - wie der
Name schon vermuten lasst - alles andere als $pbrtdder, sondern vielmehr fir das gemdatliche
Dahinrollen ("Cruisen") ausgelegt.

Erste Rennen - Das Mountainbike nimmt Gestalt an

Erste regelmafiige Mountainbike-Rennen gab es ab. T8&se Rennen gaben auch den Anstol3 flr
eine ganze Reihe von technischen Modifikationenlchee den Anfang der Entwicklung zur
heutigen Mountainbike-Technik darstellen. So wurdié® unzureichenden Ricktrittbremsen der
Schwinn Cruiser durch Trommelbremsen ersetzt, wabéiMotorradteile zurtickgegriffen wurde.
Auch beim Austausch der wenig stabilen Original#teambedienten sich die Bastler meist im
Motorradteile-Regal.

Das erste "echte” Mountainbike wurde 1977 hergési#®lei Jahre spater wurde die Rahmen fur
verschiedene Fahrer modifiziert. In den folgendsmdn wurde das Mountainbike immer popularer
und auch die technische Entwicklung ging rasantesei

Anfang der 1990er Jahre begannen die HerstellerRbrtigungen nach Japan und kurze Zeit spater
nach Taiwan auszulagern. Mitte der 1990er hattench® taiwanesischen Hersteller sich soweit
etabliert, dass sie unter eigenem Namen in den tMaaken. Durch diesen Schritt begann ein
enormer Preisrutsch, da die taiwanesischen Heaseetbkt die Rahmen, die es von den etabliereten
US-Firmen sehr teuer gab, unter eigenem Namen wWiesepreiswerter anboten. Die eigentliche
Mountainbike-Revolution begann erst dadurch, dass Rreise ein volkstaugliches Niveau
erreichten.

Sport
Entsprechend den Regeln der UCI (Union Cyclisteridtionale - der
Welt-Radsport-Verband) werden MTB-Wettkampfe u.ira.folgenden
Disziplinen ausgetragen:
Cross Country Racing (XC, PP, SC)
o Cross Country (XC)
o Point to Point (PP)
o Short Course (SC)
Downhill (DH)
Hill Climb (HC)
Dual Slalom (DS): Ein Ausscheidungsrennen bei demejls zwel
Fahrer rundenweise auf einer kurzen Downhill-SteecHirekt
gegeneinander antreten.

Weblinks

http://www.dimb.de - Deutsche Initiative MountainikB (Interessensverband der deutschen
Mountainbiker)

http://www.uci.ch - Union Cycliste InternationaM/élt-Radsport-Verband)
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Trail Rules
Ein Mountainbike (MTB) ist ein Fahrrad, das besaosdauf den
Einsatz abseits befestigter Stral3en ausgerichtgbiandsatzlich ist
das Mountainbike ebenso wie das Rennrad eher Spattgls
Verkehrsmittel, weshalb es tblicherweise nicht Udiervon der in
Deutschland geltenden Stral3enverkehrszulassungsadi$tVZO)
geforderte Ausstattung (Beleuchtung, Glocke, Riiakétr) verfugt.
In fast allen Bundeslandern gibt es per Gesetz ¥desrdnung Einschrankungen und Verbote flur
Mountain Biker. Leider wird dabei vorwiegend aué diermeintliche Eignung von Wegen Bezug
genommen, statt auf das verniunftige Verhalten daeeinen abzuzielen. Nicht zuletzt waren
Fenhltritte von ein paar wenigen Bikerlnnen der Grrdiir pauschale Verbote. Die Beachtung dieser
DIMB-Trailrules fuhrt zu umwelt- und sozialvertréiem Mountain Biking und hilft, weitere
pauschale Einschrankungen unserer Sportart zu \@#me

1. Fahre nur auf Wegen!

Fahre nie querfeldein, du schadigst sonst die NaRespektiere lokale Wegesperrungen!
Forstwirtschaft, Viehtrieb und Belange des Natuusobs rechtfertigen dies. Auch in
Naherholungsgebieten kdénnen lokale Sperrungen tiggecsein. Die Art und Weise in der du
fahrst bestimmt das Handeln der Behorden und Véuwgén. Auf Privatgrund bist du oft nur
geduldet!

2. Hinterlasse keine Spuren!

Bremse nicht mit blockierenden Radern! (AusnahmeNiotsituationen) Blockierbremsungen
beginstigen die Bodenerosion und verursachen We@esn. Stelle deine Fahrweise auf den
Untergrund und die Wegebeschaffenheit ein. NictejeWNeg vertragt jedes Bremsmanéver und
jede Fahrweise.

3. Halte dein Mountainbike unter Kontrolle!

Unachtsamkeit, auch nur fir wenige Sekunden, kaneneUnfall verursachen. Passe deine
Geschwindigkeit der jeweiligen Situation an. In hticcinsehbaren Passagen konnen jederzeit
FulRganger, Hindernisse oder anderer Biker auftaudbe musst in Sichtweite anhalten kdnnen!
Zu deiner eigenen Sicherheit und derer anderer thems

4. Respektiere andere Naturnutzer!

Klindige deine Vorbeifahrt friihzeitig an. Erschre&kée anderen Wegenutzer! Vermindere deine
Geschwindigkeit beim Passieren auf Schrittgeschigkait oder halte an. Bedenke, dass andere
Wegenutzer dich zu spat wahrnehmen konnen. Falera wdoglich, nur in kleinen Gruppen!

5. Nimm Rucksicht auf Tiere!

Weidetiere und alle anderen Tiere in Wald und Bratirfen besonderer Ricksichtnahme! SchlieRe
Weidezaune, nachdem du sie passiert hast. Venlask&zeitig zur Dammerung den Wald, um die
Tiere bei ihrer Nahrungsaufnahme nicht zu stéren.

6. Plane im Voraus!

Beginne deine Tour mdglichst direkt vor deiner Hates Prife deine Ausristung, schatze deine
Fahigkeiten richtig ein und wahle die Gegend, indlefahren willst, entsprechend aus. Schlechtes
Wetter oder eine Panne kann deine Tour deutlichangern. Sei auch fur unvorhersehbare
Situationen geristet: denke an Werkzeug, Proviamid uErste-Hilfe-Set. Trage eine
Sicherheitsausristung! Ein Helm kann schitzembst keine LebensversicherumgyB.de).
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Fahrtechnik—Basics (Fotos: Wolfgang Watzke)

Fahrtechnik im Herbst
Spuren lesen — Nutzen Sie das Gelande!
Vor allem, wenn es im Herbst matschig, glatt undigast,
kommt es auf die richtige Linie an. Nutzen Sie daslande!
Wurzelgabelungen, kleine Unebenheiten oder Knulalogél dem
Trail kdnnen flir mehr Fahrstabilitat sorgen. Stegigzurutschen
bekommt das Rad seitliche Filhrung. Mit etwas Ubfimden Sie
die perfekte Linie auch durch knifflige Wurzelpagsa.

Wurzeln ziehen — So einfach und so entscheidend

Kommen Sie im Herbst niemals auf die ldee, eine A&uoder
einen Ast schrag anzufahren (Bild links). Nie! Was Sommer
schon gefahrlich ist, fuhrt bei feuchtem Wettert fasangslaufig
zum Sturz. Fahren Sie Wurzeln und Aste immer flovnta vorne
an und heben Sie das Vorderrad. Wer schon sichafetem Bike
ist, surft lassig Uber die Barriere (siehe unten).

Vorderrad anheben
Wer sein Bike gut beherrscht,
hat mehr Spald am Biken.
Dabei geht es nicht einmal um
komplizierte Tricks — wenn
Sie einfach Ihr Vorderrad

anheben, werden viele

knifflige Stellen zum

Kinderspiel. Egal ob
Wassergraben,

Schlammpfiitzen, kleine Schneehaufen oder unter ldemp versteckte Schlaglocher: Sie rollen
lassig dartber hinweg.

1. Die Anfahrt
Wichtig ist vorausschauendes Fahren! Gehen Sidzeitly vor dem Hindernis tber dem Lenker
leicht in die Liegestitze.

2. Vorderrad entlasten

Kurz bevor Sie das Hindernis erreichen, streckend& Arme schwungvoll aus und verlagern das
Gewicht so weit nach hinten, dass der Korperschwedpiber der hinteren Nabe schwebt. Dabei
haben Sie zwei Finger an der Hinterradbremse. @adérrad steigt.

In dieser Position surfen Sie lassig durch das étimd. Das Vorderrad kann nicht blockieren oder
stecken bleiben und Ihnen spritzt kein Schlamm@esicht. Wenn Sie zu weit nach hinten kippen,
betatigen Sie einfach die hintere Bremse — so@kissich das Vorderrad wieder.
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Floater/Drop (Fotos: Stephan Repke)
1. Aktionsbereit
Aufhdren zu pedalieren und die Kurbeln waageredeilen
(Grundposition). Kurz vor der Kante die Arme beugem das
Vorderrad in der anschlieRenden schnellen Streclamzgheben.

2. Inder Luft

Das Hinterrad rollt Gber die Kante. Das Vorderratltes in der
Luft immer etwas hoher sein als das Hinterrad: leenlkicht
anziehen. Timing und Bewegung am Bordstein Ubevor@man
sich an groRere Hohen herantastet. Kommt das \fadiericht
hoch genug, geht’s steil nach unten.

3. Landung
Drops ins Flache funktionieren nur bis zu einertioesten Hohe.

Ab einem Meter wird’s stumpf. Sanfter landet mahenem steil
abfallenden Landehtgel. In diesem Fall missen bé&tdeer
gleichzeitig aufsetzen.

4. StoRdampfer
Den Aufprall abfangen, indem man Arme und Beine gbeu

Tuckisch bei der Landung: Schréaglage. Reflexarggsucht der
Bruchpilot den Sturz mit dem gestreckten Bein adagén —
Stauchung garantiert! Daher: auf sauberen Abspaahgen. Der
Oberkorper zieht beide Arme parallel in die Strexky dadurch
bleibt der Lenker gerade und die Luftlage stabil.
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Durch die SenkdFotos: Stephan Repke)

1. Voraussicht

Bei Bodenwellen ist vorausschauendes Fahren gefragétestens beim
Auftauchen der Senke drickt man sich aus dem Satthé Grundposition, um
100 Prozent aktionsbereit zu sein. Man schaltetdesn steilen Gegenhang in
einen leichteren Gang, so bleibt man nicht in deeigBng hangen.

2. Traktionskontrolle

Nur wenn die Reifen auf dem Boden greifen, kann rbaemsen,
beschleunigen und lenken. Um den Schwung mit in@egenhang zu
nehmen drickt man das Bike aktiv durch die SenledheDduckt man
sich Uber dem Bike in die Vertiefung, um sich sbfeieder zu strecken
— sobald man die Kuhle durchfahrt.

3. Hoch den Hang!
Gegenhang abfedern und die Hufte zum Vorbau schi€b® nutzt man den
Schwung fur die Aufwartsbewegung.

(bike-magazin.de)
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7.3.11 Trendsportart: Mountenbike
INFOTEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Trail Rules
Ein Mountainbike (MTB) ist ein Fahrrad, das besasdauf den Einsatz
abseits befestigter Strallen ausgerichtet ist. Gatmlich ist das
Mountainbike ebenso wie das Rennrad eher Sportgésaterkehrsmittel,
weshalb es Ublicherweise nicht tber die von dddemtschland geltenden
StralRenverkehrszulassungsordnung (StVZO) gefordeAasstattung
(Beleuchtung, Glocke, Ruckstrahler) verfugt.
In fast allen Bundeslandern gibt es per Gesetz oderordnung
Einschrankungen und Verbote fir Mountain Biker.degi wird dabei vorwiegend auf die vermeintliche
Eignung von Wegen Bezug genommen, statt auf dagiméiige Verhalten der Einzelnen abzuzielen. Nicht
zuletzt waren Fehltritte von ein paar wenigen Bitieen der Grund fur pauschale Verbote. Die Beaghtun
dieser DIMB-Trailrules fuhrt zu umwelt- und sozieitraglichem Mountain Biking und hilft, weitere
pauschale Einschrankungen unserer Sportart zu iggme

1. Fahre nur auf Wegen!

Fahre nie querfeldein, du schadigst sonst die N&aspektiere lokale Wegesperrungen! Forstwirtdchaf
Viehtrieb und Belange des Naturschutzes rechtfamtigies. Auch in Naherholungsgebieten kénnen lokale
Sperrungen berechtigt sein. Die Art und Weise indie fahrst bestimmt das Handeln der Behérden und
Verwaltungen. Auf Privatgrund bist du oft nur gediil

2. Hinterlasse keine Spuren!

Bremse nicht mit blockierenden Radern! (Ausnahmeatsituationen) Blockierbremsungen begtinstigen die
Bodenerosion und verursachen Wegeschaden. Stellee deahrweise auf den Untergrund und die
Wegebeschaffenheit ein. Nicht jeder Weg vertréagg$eBremsmanédver und jede Fahrweise.

3. Halte dein Mountainbike unter Kontrolle!

Unachtsamkeit, auch nur fir wenige Sekunden, kamendJnfall verursachen. Passe deine Geschwindigkei
der jeweiligen Situation an. In nicht einsehbar@sdagen kdonnen jederzeit Fu3ganger, Hindernisse ode
anderer Biker auftauchen. Du musst in Sichtweitealian kdnnen! Zu deiner eigenen Sicherheit undrder
anderer Menschen.

4. Respektiere andere Naturnutzer!

Kindige deine Vorbeifahrt frihzeitig an. Erschreckeine anderen Wegenutzer! Vermindere deine
Geschwindigkeit beim Passieren auf Schrittgeschigiit oder halte an. Bedenke, dass andere Weganutz
dich zu spat wahrnehmen kénnen. Fahre, wenn m¢glighin kleinen Gruppen!

5. Nimm Rucksicht auf Tiere!

Weidetiere und alle anderen Tiere in Wald und Rbdedirfen besonderer Ricksichtnahme! Schliel3e
Weidez&aune, nachdem du sie passiert hast. Venaskeeitig zur Dammerung den Wald, um die Tiere be
ihrer Nahrungsaufnahme nicht zu storen.

6. Plane im Voraus!

Beginne deine Tour mdglichst direkt vor deiner Hares Prife deine Ausristung, schatze deine Faidgke
richtig ein und wéahle die Gegend, in der du fahngltst, entsprechend aus. Schlechtes Wetter oder ei
Panne kann deine Tour deutlich verlangern. Sei d&uchinvorhersehbare Situationen geristet: denke an
Werkzeug, Proviant und Erste-Hilfe-Set. Trage @mherheitsausristung! Ein Helm kann schitzemalist
keine LebensversicherunBIiMB.de).
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7.3.11 Trendsportart Aqua-Fitness

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Bei AquafFitnesshandelt es sich um gezielte Wassergymnastik zuddfong der allgemeinen
Fitness, verbunden mit einem integrierten Laufirgnm Wasser. Aqua-Fitness ist der Oberbegriff
eines Fitnesstrainings im Wasser. Dazu zahlen AgBa-Robics, Aqua-Splash, Aqua-Vital, Aqua-
Power... Es ist ein eigenstandiges, gesundheitdmites Beweglichkeitstraining und eine neue
und moderne Weiterentwicklung der bekannten Wagsangstik.

Aqua-Fitnessprogramme sind gesund, da man im Wasserfast vollstindige Gelenkschonung,
ein vermindertes Risiko der Uberbelastung und e#ninges Verletzungsrisiko erreicht. Der
naturliche Auftrieb des Wassers (der Korper wiegt Wasser nur noch 1/10 des normalen
Gewichtes) ermoglicht eine gelenk- und bandersamd@eilternative zum normalen Training an
Land (vasserfun.de

Beim Aquasport kommen Herz und Kreislauf optimalf aliouren. Durch die kihle
Umgebungstemperatur werden die Gefale trainiezt Missagewirkung des Wassers fordert die
Durchblutung. Aquagymnastik verbessert die allgemeiBeweglichkeit, aber auch die
Bewegungsharmonie und die Koordination.

Durch die Bewegung im Wasser wird ein physischaspsychisches Wohlgefthl erzeugt, dartber
hinaus werden Gleichgewichtssinn und die Konzeotmatahigkeit geschult.

Aquasport ist ein sehr wirkungsvolles Training éersdauer. Um die Fitness zu verbessern, sind
besonders Ubungen im tiefen Wasser sinnvoll. Jadden die Bewegungen, desto mehr Kraft
fordert der Wasserwiderstand. Jeder kann die Trgsmtensitat einfach und individuell steigern: Je
schneller das Workout, desto mehr Kraft ist nGtign alle Muskelgruppen zu kraftigen, kommen
teilweise auch Spezialhanteln und Gewichtsmansameim Einsatz. Das Wasser darf beim flotten

Aquasport nicht zu warm seiKeller, S. (2005). Deutscher Sportarztebund, Dehes Wellness Verband,
www.aquafithess-tg.ch / 11.07).

Egal ob Schwimmen, Aquajogging oder Aquastep - kémat Aktivitdten im oder unter Wasser
eignen sich vor allem fur Ubergewichtige, da samiti spielerisch ohne Verletzungsgefahr getibt
werden kann vasserfun.de; Keller S. (2005). Deutscher Sportarztebund, DewschVellness Verband,
www.aquafitness-tg.ch / 11.07).

Wahrend das Joggen auf festem Boden bei Ubergegéchidie Gelenke zu sehr strapaziert,
werden sie beim Aquajogging oder -walking durch Wésserauftrieb optimal entlastet. Durch das
Wasser-Workout werden durch die Bewegung im kik&sser viele Kalorien verbraucht.

Ohne Angst, nicht mithalten zu kénnen, gelingt bergewichtigen Jugendlichen besser, wieder
Spald an der Bewegung zu bekommen und Gewicht abenbZudem ist der Spaldfaktor sehr hoch:
Durch die geschmeidigen Bewegungen und das Schwiebé&Masser stellt sich ein wunderbares
Kdrpergefuhl und wohlige Entspannung ein.

Das Wasser ermdglicht neue Bewegungserlebnissd, esegegen Stirze sichert und hastige
Bewegungen verhindert bzw. abfedert. Bewegungen Wasser lockern und dehnen die
Muskulatur. Das Uben gegen den Widerstand wirkfftiggnd. Die Reizempfindlichkeit des
vegetativen Nervensystems ist im Wasser herabdeseiz zu einer allgemeinen muskulésen und
psychischen Entspannung und damit zum Wohlbefil@#nagt Beigel und Fischermquafitness-tg.ch)
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Aguasportarten

Neben dem Schwimmen wird mittlerweile "Aquaspont’ den unterschiedlichsten Varianten
angeboten.

Schwimmen (die klassische Aquafitnesspessert die Ausdauer, starkt Herz und Kreisiand
trainiert die Muskeln der Rumpfmuskulatur, der Arorel Beine.

Gymnastik oder "Laufen" im Wassist ein sehr effektives Ganzkdrpertraining, das Gelenke
kaum belastet.

Von einer Schwimmweste oder einem Schwimmgurtelrageh, bewegt man sich beim
Aquajogging(mit Auftriebshilfe) aufrecht und mit Laufbewegergim tiefen Wasser voran.

Beim Aquawalkingbleiben die FuRe dagegen am Beckenboden, das Wagdd nur ungefahr bis
zur Brust.

Aquagymnastikbezeichnet Gymnastik- oder Aerobic-Ubungen zutdtoMusik im flachen oder
tiefen Wasser (mit Auftriebshilfe).

Aquarobic und Aguastegind die "Wasserversionen" von Aerobic und Steép,ndrmalerweise in
der Gruppe im Fitness-Studio trainiert werden.

Eher gemiitlich geht es dagegen beim asiatisélogia-Qi-Gongzu.

AgquaPowelist das Bewegen im Wasser mit Geraten.

Aqua-Equipment
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Inlineskating, Mountenbike, Aqua-Fitness*

Aufgabe:

1. Nimm dir fir die nachste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mothtes
kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

=

Ich nehme mir fir die ndchste Woche (vom bis ) ernsthaf
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefthrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefuhrt, weil:
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7.3.12 Sport nach Lust und Laune

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

Im Verlauf der Unterrichtseinheiten kénnen die Sehiind Schilerinnen tUber weitere
interessante Sportarten nachdenken, die sie geanmaleausprobieren mochten.
Uberlegungen und Vorschlage konnen in der letziahdit aufgegriffen und praktisch
durchgefuhrt werden.
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7.4 Abschlussphase BEW AP

Den 12 Doppelstunden der Unterrichtseinheiten Bewgdolgt eine Doppelstunde, um auch
hier den Schilern und Schulerinnen in Ruhe Gelegienh geben, die Fragebdgen zu
beantworten.

Alle Formblatter, die Uber eine Codierung verfigenwerden im Original an die
Mitarbeiterinnen der TU Dortmund, Fach HWW, z. Hd. Frau Dr. N. Bonnhoff oder
Frau M. Hemker, Emil-Figge-Stral3e 50, 44227 Dortmud zur Auswertung
weitergeleitet.
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Schule G VP

Liebe Schilerin, lieber Schiiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzabh\Aussagen und Fragen zum Thema
Ernahrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,mghtf und keine ,falschen* Aussagen.
Vielmehr ist deine Meinung und Einschatzung gefr@gich wenn du dir nicht sicher bist
und dich nichzwischen 2 Antworten entscheiden kanKseuze bitte nur eine Antwort an.

Lies dir jede Frage in Ruhe durch und kreuze dagjemige Antwort an, die auf dich am
ehesten zutrifft. Uberlege bei den einzelnen Aussagnd Fragen nicht zu lange; eine

spontane Antwort ist meist die bessere! Wenn dagtvicht verstehen solltest, frage nach!

1 Fragen zu deiner Person

1) Geschlecht mannlich — weiblich —

2) Name:

° o/o o/o o 0o 0
3) Wann bist du geboren?

Tag /Monat/  Jahr

4) Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? lagse
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2 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicutreffen!
sehr talsch eher | eher richti sehr
falsch falsch | richtig g richtig
Ich komme mir manchmal taten- und . . . . . .
ideenlos vor!
Ich mag es nicht, wenn ich nicht weif3, wie . . . . .
ich mich verhalten soll.
Ich weil3 oft nicht, wie ich meine Winsche . . . . .
verwirklichen soll!
Ich kenne viele Moglichkeiten, mich vor . . . . . .
Erkrankungen zu schitzen!
In unklaren oder gefahrlichen Situationen . . . . .
weil3 ich immer, was ich tun kann!
Manchmal weil3 ich Uberhaupt nicht, was | . . . . .
ich in einer Situation machen soll!
Auch in schwierigen Situationen fallt mir| . . . . .
ein, was ich alles tun kénnte.
Fur die Lésung von Problemen fallen mir . . . . .
immer viele Mdglichkeiten ein!
3 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicdutreffen!
trifft trifft trifft trifft
nicht zu | wenig zu| etwas zu| voll zu
Im Allgemeinen bin ich mit mir zufrieden. . . . .
Ich bin mit meinem Gewicht zufrieden. . . . .
Ich kann auf einiges bei mir stolz sein. . . . .
Ich kann mir meistens selbst helfen, auch . . . .
wenn ein Problem auftaucht.
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4 Sport und Bewegung sind mir wichtig, um...
trifft trifft trifft trifft
nicht zu | wenig zu| etwas zu| voll zu
1 | meinem Korper etwas Gutes zu tun. . . . .
2 | gemeinsam mit anderen etwas zu machen. . . . .
3 | anderen zu zeigen, was ich kann. . . . .
4 | Schulstress oder Arger mit den Eltern . . . .
abzubauen.
5 | moglichst schone Bewegungen zu schaffen.  « . . .
6 | Spald zu haben. . . . .
7 | Natur und Landschaft zu erleben. . . . .
8 | mich bewusst einem Nervenkitzel auszusetzen. « . . .
9 | moglichst der Beste zu sein. . . . .
10 | mich zu entspannen. . . . .
11 | etwas Besonderes zu riskieren. . . . .
12 | auch etwas fiur meine Gesundheit zu tun. . . . .
13 | in der Natur zu sein. . . . .
14 | bewusst etwas fir meine Fitness zu tun. . . . .
15 | mit netten Menschen zusammen zu sein. . . . .
16 | eine gute Figur zu bekommen bzw. |zu . . .
erhalten.
17 | immer besser zu werden. . . . .
18 | an der frischen Luft zu sein. . . . .
19 | mich so zu bewegen, dass Risiken vermieden . . .
werden.
20 | Bewegungen moglichst elegant auszufiihren. e . . .
21 | allein zu sein. . . . .
22 | mich abzureagieren. . . . .
23 | meine korperliche Leistungsfahigkeit zu . . . .
steigern.
24 | muskulos auszusehen. . . . .
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5 Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dicutreffen!

trifft trifft trifft trifft
nicht zu | wenig zu| etwas zu| voll zu
1 Ich habe mir vorgenommen, mich mehr zu . . . .
bewegen.
2 | Ich mdchte auf meine Gesundheit achten. o . o o
3 Ich habe mir vorgenommen, regelmalidig Sport|zu . . . .
treiben.
4 | Ich will regelmafiig korperlich aktiv sein. . . . .

6 Fragen zu Bewegung und Sport

1. Nimmst du regelmafig am Schulsport teil?
ja nein
2. Wenn nein, warum nicht?

3. Bist du aktives Mitglied in einem Sportverein?
ja nein
4. Wie viele Stunden pro Woche treibst du Sport (audbrdes Schulsports)?

5a) Sportverein:

Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche

5b) Privat/in der Freizeit:

Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche
Sportart : Stunden/Woche

6. Gibt es andere Aktivitaten in der Freizeit bei dede dich bewegst (z.B. Skateboard
fahren, Radfahren etc?)

Aktivitat : Stunden/Woche
Aktivitat : Stunden/Woche
Aktivitat : Stunden/Woche
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7 Warum interessierst du dich fuir den Arbeitskreis,Fit and Food"“?

Vielen Dank fur deine Mitarbeit! Du hast hier jetzt noch einmal die Gelegenheit,
Anregungen und Winsche fur das ,Fit and Food* — Prgramm aufzuschreiben!
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