Zum Ausschneiden und Sammeln - — — — — — — — —

Ausgleichstraining in der Natur

Ein Wald-Stationsparcours

Vorbemerkungen / Ziele

Das vorliegende Stundenbeispiel soll Ideen liefern, wie ein

Lauftraining in der Natur kreativ erginzt und so fiir Abwechs-

lung im Fitnesstraining gesorgt werden kann.

Wichtig fur das Sporttreiben ,,drauBBen” ist eine allméhliche
Gewohnung an das Laufen und Bewegen auf ungewohntem
Untergrund abseits von StraBen und befestigten Wegen.

Insgesamt werden 12 Stationen vorgestellt, die nach Zielgrup-

pe variiert und/oder ergénzt werden konnen.

Im Vorfeld der Stunde sollte ein geeignetes Waldstiick ausge-
wiahlt und die Stationskarten fiir den Parcours gut vorbereitet

werden.

Stundenverlauf/Inhalte Absichten/Gedanken

= Inhalte

= Organisation

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

Die Gruppe lauft gemeinsam vom vereinbarten Treffpunkt

zu einem Offentlich zugédnglichen Waldstiick.
Warmlaufen in Kleingruppen / Schattenlaufen

Die TN bilden Kleingruppen und laufen hintereinander.
Dabei sollen vielfaltige Laufbewegungen ausgefiihrt
werden (z.B. Hopserlauf, Kniehebelauf, Seitgalopp,
Laufen auf Zehenspitzen etc.).

Zapfen sammeln
Jede Gruppe sammelt in 2 Minuten so viele Zapfen wie
moglich.

Dehnlibungen ohne/mit dem/der Partner/in

(a) Wadenmuskulatur
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(c) Vordere Oberschenkelmuskulatur %S
SEENONNO

(d) Brust- und Schultermuskulatur

Zeit: 60 Minuten
Teilnehmer/innen: beliebig

Material:

vorbereitete Stationskarten mit
befestigter Kordel zum Aufhangen;
.Naturmaterial“ abh&ngig von
Auswahl der Stationen

Ort:

Misch- oder Nadelwald
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= Absichten/Gedanken

= Hinweis

Erwéarmung; Gewohnung an
verschiedene Bodenbeschaffenhei-
ten

Das Einlaufen sollte in nicht zu
schnellem Tempo erfolgen (TN
sollen sich miteinander unter-
halten). Alle Bewegungen sollten
nicht ruckartig und mit ,voller
Energie* durchgefiihrt werden, da
die Muskulatur erst noch richtig
aufgewarmt werden muss.

Ausdauerférderung, Spal3,

TN auf riickengerechtes Blicken
hinweisen!

Auch als Wettspiel einzeln durch-
fUhrbar: ,Wer sammelt die meisten
Zapfen?*

Dehnung der wichtigsten Muskel-
gruppen; Verletzungsprophylaxe
Dehnposition fur 15 - 20 Sek.
halten

Seitenwechsel nicht vergessen!
(a): Ferse des hinteren Ful3es
bleibt fest am Boden;

(b): als Spiegelbilder gegeniuiber
aufstellen; Kniegelenk nicht weiter
als 90 Grad beugen, um Dehn-
position zu erreichen;

(c): bei aufrechtem Oberkorper
Hufte leicht nach vorne schieben;
beide Oberschenkel parallel
halten;

(d): seitlich versetzt aufstellen;
vorsichtig und dosiert Unterarm
des Partners/der Partnerin nach
hinten driicken.
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Stundenverlauf/Inhalte Absichten/Gedanken

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

o 1. ,Zapfenstaffel Foérderung von Kraft, Ausdauer
Zwischen zwei Baumen (10-15m Abstand) sollen einzelne und Koordination; Spafiy
Zapfen hin und her transportiert werden.

2. ,Baum wegschieben*
Jede/r TN sucht sich einen Baum, den er/sie laufender-
weise mit beiden Handen wegzuschieben versucht.

o Die 12 Stationen sollen einzeln
oder paarweise (je nach TN-Zahl)
durchgefiihrt werden.

3. ,Aste bewegen* a7 Hinweis an die TN: keine Aste

Von jedem TN sollen drei (erreichbare) Aste in stindiger abbrechen, keine Baumrinden

Bewegung gehalten werden. Achtung: Aste nicht abbre- beschadigen und keine kleinen
chen!!! Pflanzen kaputt treten !!!

4. Fechtduell”

o7 Jede/r TN bzw. jedes Paar sucht
fur seine Station das geeignete
Gelande, sammelt das notwendige
Material zusammen (Zapfen oder
Stdcke) und befestigt die vorgefer-
tigte Stationsbeschreibung mit
Kordel sichtbar an einem Baum.

Ein Baum soll mit einem (sehr) diinnen Ast ,,bekdmpft*
werden.

5. ,Baume abschlagen*

Es sollen so viele verschiedene Baume wie moglich mit
der Hand beriihrt werden.

6. ,Stock balancieren”

Zwischen zwei Baumen (20m Abstand) soll ein Stock

abwechselnd auf dem re bzw. li Zeigefinger balanciert o Der/die UL uberpriift alle
werden. Stationen hinsichtlich Sicherheit,
7. ,.Baumstumpf-Steps" d.h., Bodenbeschaffenheit bzw.
Auf einen Baumstumpf abwechselnd mit dem re und li keine gefahrlichen Unebenheiten
FuB aufsteigen. im Bodenbereich!
8. ,Moostransport* ] a Alle TN bzw. Paare starten
Etwas trockenes Moos soll auf dem Kopf transportiert gleichzeitig.
werdeg, ohne iiass es runterfallt. Belastungszeit: 60 Sekunden
9. ,Seit-Steps o Erholungszeit: 30 Sekunden (inkl.
Ub.er einen dicken Ast seitlich hin und her steppen/ Stationswechsel)
springen.
Ein Zapfen soll von einer Hand zur anderen zuerst um Tempo und seinefihre Belastung
einen Baum herum und dann hinter dem eigenen Riicken selbst!
iibergeben werden. Hierbei wird der Baum gleichzeitig v Fur gut trainierte Sportler/innen
mit Seitanstellschritten und Richtungswechseln umrundet. kann die Belastungszeit auch
11. ,Achten laufen* verlangert werden.
Um zwei Baume (10-15m Abstand) herum in Form einer
Acht laufen. TN
12. ,Zapfen pflicken® ! =<
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Gerade eben auf Zehenspitzen noch erreichbare Aste A \
sollen immer wieder mit den Fingern beriihrt werden. % ,// P
Far s
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SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 min) i‘ e I %
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® Zapfen-Zielwerfen g < ‘oo

Zapfen sollen gegen einen zuvor festgelegten Baum (ca. Konzentration, Spaf

20m Abstand) geworfen werden. a Auf freie Wurfbahnen achten!

Jede/r TN zahlt seinelihre Treffer.
AUSKLANG (10 Minuten)

® Ausdehnen

(s. Dehniibungen in der Einstimmungsphase) Cool-down; Férderung der
muskuléaren Regeneration.
@ Lockeres Auslaufen bzw. -gehen o Auf gemaBigtes Tempo achten.

Autor:

Marcel

Lamers ® Abschlussbesprechung einschatzen; Positiver
Stundenabschluss

In langsamen Tempo lauft/geht die Gruppe zum Aus-
gangspunkt zuriick.
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10. Um-den-Baum-herum® a Jede/r TN bestimmt sein/ihr E
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TN sollen die eigene Belastung
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