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Kraftigung und Gleichgewicht mit Handtiichern

~Toweling"” — Reibungswiderstande gezielt nutzen

Vorbemerkungen/Ziele

Das Handtuch ist ein , Trainingsgerat", das jeder zu Hause hat und ganz einfach
zur ndchsten Sportstunde mitbringen kann.

Mit ihm koénnen Kraft, Beweglichkeit und die Gleichgewichtsfahigkeit geférdert
werden. Dieses Training leistet somit auch einen Beitrag zur Sturzprophylaxe.
Beim ,Toweling" kénnen die Teilnehmenden die Ubungen mit selbst gewahltem
Krafteinsatz ausfiihren: Je hoher der Druck auf das Handtuch ist, umso stérker
wird der Reibungswiderstand. Dadurch kénnen sich vor allem Altere individuell
belasten.

Abkiirzung: Handtuch = HT

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Begriiung und Aufwédrmen

© Die Handtiicher viermal falten, so dass kleine Rechtecke entstehen. Alle
Handtiicher auf den Boden legen.

Schlangenlinien um die Handtiicher gehen. Auf ein Signal geht jede/r TN zu
einem beliebigen HT und merkt sich dieses. Dieses Handtuch ist dann Sta-
tion 1 und es wird eine Ubung ausgefiihrt. Wieder Schlangenlinien gehen
und ein anderes HT als Station 2 auswahlen usw.

Station 1 = Fersen im Wechsel auf das HT setzen

Station 2 = im Wechsel Zehenspitzen auf das HT aufsetzen
Station 3 = das HT seitlich tibersteigen (Step Touch)

Station 4 = den rechten Fuf auf das HT aufsetzen und das HT nach
rechts schieben und wieder heranziehen

Station 5 = den linken Fuf3 auf das HT aufsetzen und HT nach links
schieben und wieder heranziehen

Die Stationen zwischendurch wiederholen und warten, bis alle TN ihre
Pldtze gefunden haben.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

® , Toweling" — Kraft- und Gleichgewichtstraining

© Blockaufstellung im Stand,
jede/r TN hat zwei Handtii-
cher

D D

Mit je einem Fufd auf ein HT- 6/'\1
Rechteck stellen.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

15-20TN

Material:

Pro TN: 2 alte Handetiicher ca. 50 x 90 cm und eine
Matte, Musikanlage und Musik entsprechend der
Zielgruppe

Ort:

Turnhalle oder Gymnastikraum unbedingt mit
glattem Boden

Absichten und Hinweise

Einstimmung auf das Thema, mit dem HT ver-
traut machen

O Hinweise auf Stolperfallen in der Turnhalle, aber
auch im Alltag geben

Allgemeine Erwarmung, Gedéachtnistraining,
Kommunikation, Spaf3

© Wichtig! Keine Lauf- oder Wettspiele durchfiih-
ren, da die Sturzgefahr zu grof3 ist.

< Erfahrungsgemaf funktioniert es mit bis zu 5
Stationen gut.
Bei gelibten Gruppen kdénnen zusétzlich Armbe-
wegungen hinzugenommen werden.

Verbesserung der Kraft, Verbesserung der
Gleichgewichtsfahigkeit

< Je fester mit dem Fuf auf
das HT gedriickt wird,
desto héher wird der
Reibungswiderstand.

Sport der
Alteren
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

® Ubung 1 = Bein nach rechts und links zur Seite schieben, wobei das
Standbein leicht gebeugt ist

® Ubung 2 = das Bein wird diagonal nach hinten geschoben

® Ubung 3 = mit dem rechten Bein bzw. dem linken Bein auf dem Boden
Kreise beschreiben

@ , Toweling" mit Armbewegungen z=
Zu den zuvor ausgefiihrten Beinbewegungen werden @
nun Armbewegungen kombiniert.
® Ubung 1 = den gegeniiberliegenden Arm seitlich
anheben
® Ubung 2 = beide Arme diagonal anheben

® Ubung 3 = Brustschwimmarmbewegung ausfiihren

@ Lagenwechsel “«
© Die TN legen ihre Matte quer hin, damit sowohl die Beine als auch die
Arme auf dem Hallenboden gleiten kénnen und begeben sich in die Bank-

stellung.

Die Zehenspitzen sind jeweils auf einem HT.
Im Wechsel die Beine nach hinten ausstrecken.

@ Lagenwechsel mit Armbewegungen
Die gegeniiberliegende Hand wird weit nach vorne gestreckt. Ellenbogen
und Knie treffen sich unter dem Kérper.

@ Handtuchrolle
© Handtuchform andern: beide HT zu kurzen Rollen einrollen, Bankstellung

Beide Hande fassen die Handtuchrollen. Die Arme werden weit nach
vorne geschoben und der Riicken wird gestreckt. Danach werden die Arme
kraftvoll mit Kérperspannung wieder zur Matte zuriickgezogen.

@ Bankstellung mit Rotation
In der Bankstellung wird ein Arm seitlich
neben dem Korper abgespreizt und hoch-
gehoben. Dem HT nachschauen. Anschlie-
[3end das HT so weit wie moglich unter
dem Korper zur gegeniiberliegenden Seite ?
wischen. Die andere Hand stiitzt auf dem S

anderen HT auf.
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Autorin:

Absichten und Hinweise .
Nicole Selent

Verbesserung der Kopplungsfahigkeit

< Bei fitten Gruppen konnen auch leichte Ge-
wichte in die Hand hinzugenommen werden

Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Kraftigung der Rumpfmuskulatur und Verbesse-
rung der Koordination

© Langsame kontrollierte Bewegungsausfiihrung
und flieRende Atmung

Das Rutschen ist eine sehr kraftigende Ubung
fiir die gesamte Rumpfmuskulatur.

€ In dieser Position kann man sich auch wunder-

bar rékeln und strecken.

Die Drehiibung wirkt kréftigend und mobilisie-
rend.

Illustratorin:
Claudia Richter
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ Schulterbriicke mit langer Handtuchrolle Entspannung der Riickenmuskultur

© Beide Handtticher tbereinander zu einer PN
festen langen Rolle einrollen. < Der/die TN legt sich mit der Wirbelsaule auf

die Rolle, wobei der Bereich vom Hinterkopf bis

Der Lange nach mit dem Riicken auf die Rolle legen. zum Kreuzbein auf dem HT liegen sollte.
Langsam mehrmals zur Schulterbriicke auf- und abrollen.
Danach die Beine im Wechsel angewinkelt in die Stufenlagerung bringen. © Zusatzliche Verwringungen machen die HT-Rolle
Die Arme langsam hinter dem Kopf ablegen, den Kérper ausstrecken und noch harter.
entspannen.

Abschlief3end die HT-Rolle entfernen und nachspiiren.

AUSKLANG (10-15 Minuten)

@ Handtuch ziehen = Dehnung der Schultermuskulatur
© Jede/r TN hat ein HT, Kreisaufstellung O
< Die Daumen zeigen nach auf3en.
Das HT hinter dem Riicken fassen und sanft mit
gestreckten Armen nach rechts und links ziehen. < Es sollen keine Schmerzen in der Schulter auf-
treten!
@ Riicken abtrocknen Dehnung der Schultermuskulatur
Das HT diagonal hinter den Riicken fiihren und mit je einer Hand oben
und unten fassen, wobei die Daumen zueinander zeigen. Durch Auf- und < Méglichst den unteren Arm nach hinten oben
Abwartsbewegungen den ,Riicken abtrocknen®. ziehen. Den Ellenbogen nicht beugen.
@ Handtuchrotation = Rumpfrotation
© Jede/r TN hat zwei Handtiicher. @
Ein HT zwischen Ellenbogen und Oberkérper
einklemmen. Das andere HT lang vor dem K&rper
fassen, wobei beide Daumen nach auf3en zeigen,
und das HT vor dem Kérper nach rechts und links
ziehen.
Seitenwechsel des eingeklemmten HT
@ Reflexion der Stunde und Verabschiedung Reflexion und Verabschiedung der TN
© Kreisaufstellung
& Hinweis darauf geben, dass alle Ubungen auch
Die TN haben zum Abschluss der Stunde die Méglichkeit, ihren Eindruck zu zu Hause durchgefiihrt werden kdnnen.

den Ubungen mit dem Handtuch wiederzugeben.
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