Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

,Leben im Takt"

Harmonisch-sportlicher Musikeinsatz

Vorbemerkungen/Ziele

Das vorliegende Stundenbeispiel wurde vor der Corona-Pandemie erstellt.
Bei der Durchfiihrung des Stundenbeispiels als Gruppenangebot sind die aktu-
ellen Vorgaben der Coronaschutzverordnungen der jeweiligen Kommune bzw.
des jeweiligen Bundeslandes zu beachten! Grundlegende Empfehlungen hat
der Landessportbund NRW in einem , Wegweiser fiir Vereine" und in einem
LLeitfaden fiir Ubungsleiter*innen und Trainer*innen" zusammengefasst.
Beide Dokumente werden regelmaf3ig aktualisiert.
www.lsb.nrw/medien/news/artikel/wiederaufnahme-des-sportbetriebs

So wie jeder Mensch im Alltag seinen eigenen Trott hat, hat jedes Musikstiick
einen eigenen Takt. Die zeitliche Abfolge von Ereignissen bestimmt das Tempo
(Z&hlzeit = ZZ oder beats per minute = bpm). Durch die Musikauswahl und
den Musikeinsatz kénnen die Intensitdt und die Dynamik von Bewegungs- und
Ubungsformen bewusst gesteuert werden. Die TN sollen im Stundenverlauf ein
+Taktgefiihl" entwickeln und ihre Bewegungen dem ,Takt der Musik" anpassen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)
@ ,Takt-Einfiihrung"
© Die TN stehen mit der Ubungsleitung (UL) im Halbkreis bei der Musikanlage.

Informationen zum Thema ,, Takt": Der Takt teilt ein Musikstiick in gleiche
Einheiten mit einem hoérbaren Hauptakzent am Anfang und der damit
einhergehenden Untergliederung ein. Ein Takt hinterldsst Abschnitte von
gleicher zeitlicher Struktur und schafft dadurch Vertrautheit, Routine und
Sicherheit. Die zeitliche Abfolge der Beatschldge pro Takt ergibt das Tempo
der Musik. Mehrere Beatschldge werden zusammengefasst und ergeben
somit typische Takte wie 2/4-Takt, 3/4-Takt oder 4/4-Takt.

Die UL z&hlt bei einem einfachen Lied die typischen 8 Taktschlage mit
(1,2, ... 8) und verbindet diese Z&hlzeiten zu einem Melodiebogen aus

4 mal 8 Taktschlagen (= 32 Taktschlége).

Alternativ kénnen die TN die ,Beatschlage" pro Minute (bpm) mitzéhlen
und untereinander abgleichen.

@ Gehen im Takt
© Die TN gehen zur Musik im 4/4-Takt im AuRenkreis. Die UL geht den TN
entgegen im Inneren des Kreises.

Beim , Gehen im Takt" geht es darum, zur Musik und durch Vormachen = UL
/ Nachmachen = TN eine neue Bewegung auf der ,GroRen 1" (= Zhlzeit
,1"), zu Beginn jedes neu beginnenden 4/4-Taktes auszufiihren (1, 2, 3, 4/
1,2,3,4usw.):

® 77 1 = rechtes Knie anheben

® 77 2,3 und 4 = normale Schritte im Gehtempo

® Nachste ZZ 1 = das linke Knie anheben

® Usw.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

Frauen und Ménner ab 50 Jahren

Material:

Musikanlage und Tontrager, 1 Gymnastikreifen
oder Gymnastikstab je TN, Langbénke oder Stiihle,
Pylonen/Markierungshiitchen, Stoppuhr

Ort:

Sport-, Gymnastikhalle oder Freiluftanlage mit
Stromzugang

Absichten und Hinweise

Einstieg in das Stundenthema, Informationsver-
mittlung zum Thema ,Takt", Taktschlage zahlen,
Taktgefiihl entwickeln

O Die UL spricht immer aus der Richtung, aus
der auch der Schall kommt und reguliert die
Lautstérke bei eigenen Redebeitragen zur
Erlduterung. Die Lautstérke der Musik soll dem
Ziel des Musikeinsatzes und den rdumlichen
Bedingungen angepasst sein.

< Bei der , Takt-Einfiihrung" soll der 4/4-Takt, im
Unterschied zum 3/4-Takt thematisiert und
eine Horprobe zu den Takten geliefert werden.

© Der Musikrhythmus sollte bei den ausgewahlten
Liedern/Musikstiicken deutlich erkennbar sein.

© Verbesserung der Rhythmisierungs- und Reak-
tionsfahigkeit, Verbesserung der optischen u.
ggf. taktilen Wahrnehmung, Vorbereitung des
Herz-Kreislaufsystems und aktive Verletzungs-
prophylaxe

© Musik: Pop-Musik oder
Schlager-Musik

<) Bewegungsvariati-
onen fiir die ZZ 1:
© Beine: einbeiniges

Sport der
Alteren /

Gesundheitsori-
entierter Sport

06.2020

Anfersen, einbeiniges
Kicken eines Fuf3es usw.

www.lsb.nrw

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Es wird auf jede neue ZZ , 1" eine neue Bewegung der Beine oder Arme
ausgefihrt.

@ Wechseln im Takt

Die TN stehen mit einem Gymnastikreifen (alternativ Gymnastikstab) in
einem engen Innenstirnkreis fast Schulter an Schulter.
Es gibt keine Begleitmusik, stattdessen fokussieren die TN ihre Aufmerk-
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samkeit auf die Stimme der UL.

Die TN klopfen mit ihrem Gymnastikreifen/
Gymnastikstab alle zugleich auf den Boden.
Die UL z&hlt laut ,,1, 2, 3, ...". Statt der ,4" wird
Jrechts” oder ,links" gesagt, um danach den
Reifen/Stab zur rechten oder linken Seite zu
tbergeben und vor dem Umfallen zu bewahren.

@ Sitz-Aerobic im Takt

Aus Langbanken wird ein Quadrat gebildet oder ein Stuhlkreis aufgestellt.
Die TN (TN A, TN B, TN C, TN D usw.) sitzen nebeneinander.

Abwechselnd wird zur laufenden Musik eine Bewegung mit den Beinen
ausgefiihrt und mit Armbewegungen des Sitznachbarn bzw. der Sitz-
nachbarin kombiniert. Es entstehen immer neue Bewegungskombinati-
onen zwischen Arm- und Beinaktivitdten, die sich fortlaufend verandern
(AB+BC+CD+DE usw.). Arme und Beine bewegen sich immer gleichzeitig.
Alle TN machen von Beginn an mit und passen ihre Bewegungen an, wenn
reihum ,neue" Bein- bzw. ,neue" Armaktivitdten demonstriert werden.

Die TN werden aufgefordert, genau dieselbe Bewegung einzubringen wie
vorab, jedoch gibt die UL durch Mitzihlen den Wechsel der Bewegungs-
kombinationen im Takt vor.

SCHWERPUNKT (20 Minuten)
@ Polonaisen im Takt

In einem moderaten Gehtempo werden verschiedene Formationen be-
schritten. Die UL sagt die Formationen an.

1. Umschreiten des gesamten Raumes
in einer Reihe
Die TN bilden eine Reihe und gehen
hintereinander her — gradlinig oder
in Schlangenlinien.

2. Teilung in zwei Gruppen aus
der Reihe abwechselnd nach links
und nach rechts

&
&
&S
&
&
&
&
&

= Organisation, © = Absicht, *) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Arme: Vor-Zurlick, Seitheben,
Butterfly usw.

Das Gesprochene wird transparent gemacht,
indem zu einem festgelegten Zeitpunkt, der
durch gleichmafigen Zeitablauf und akustische
Unterstiitzung bekannt ist, eine Auswahlreaktion

hinsichtlich der Bewegungsrichtung gefordert ist.

Es soll bei den TN das Bewusstsein erzeugt
werden, dass nach dem 4. Schlag im Musikstiick
etwas Neues folgt, ndmlich die ZZ der
,Grof3en 1!

Forderung der Bewegungskoordination,
Ermunterung zur Kreativitdt und Férderung des
Ideenreichtums, Bewegungsausfiihrung im Takt

Musiktempo: 120 bis 130 bpm
Musikempfehlung: www.vibss.de/sportpraxis/
praxishilfen/sport-der-aelteren/musik

Eine Erh6hung der Anforderung kann durch die
Verkiirzung der Bewegungswiederholungen
geschehen. Nach 16 Wiederholungen pro
Bewegungsform folgen 8 Wiederholungen,
bevor die Bewegungsform bereits nach

4 Zahlzeiten (vergleiche 4/4-Takt) wechselt.

Moderate Ausdauerschulung nach Musik
Musiktempo: 120 bis 140 bpm

Die UL steht entweder an der Musikanlage und
gibt die Formationen von auf3en vor oder mittig
im hinteren Teil des Bewegungsraums, um die
Formationswechsel anzusagen und anzuzeigen.

Zur Markierung von Streckenabschnitten und
Wendepunkten kdnnen Pylonen aufgestellt
werden.

Die UL hilft bei ungerader TN-Zahl aus, um
Zweier- oder Vierergruppen bilden zu kénnen.

Evtl. die fuhrenden TN einbremsen,
damit Absténde gleichmafig
grof3 bleiben.


www.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/sport-der-aelteren/musik

Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

3. Zwei Gruppen kommen im Reif3verschlussverfahren zu einer Reihe oder

Schlange zusammen.
Alternativ: Zusammenkommen zu Zweiergruppen in Paar-Aufstellung

4. Zweiergruppen trennen sich nach rechts und links.
Alternativ: Zweiergruppen trennen sich {ber Kreuz

5. Das erste Paar bildet ein Tor, alle anderen schreiten hindurch und bilden

danach weitere Tore. Das erste Paar durchschreitet alle Tore als letztes
und tGbernimmt somit wieder die Fiihrungsrolle.

6. Trennung in Zweiergruppen paarweise und Zusammenkommen zu
Vierergruppen

7. Vierergruppen trennen sich nach rechts und links bzw. iber Kreuz.

8. Jegliche Gruppenkonstellationen werden aufgehoben und wieder eine
Reihe gebildet. Zum Abschluss wird eine ,,Schnecke" durch immer
kleinere Kreisbildung geformt.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 MINUTEN)

@ 1 Minute gehen - 1 Minute stehen
Die TN bilden Kleingruppen mit je 3 bis 4 Personen.
Beruhigende Musik, harmonisch im 4/4-Takt, soll bewusst ,,nur* wahrend
der entspannenden Dehnungsphase zu héren sein.

In kleinen Gruppen sollen die TN fiir 1 Minute in Bewegung bleiben (ge-

hen). Dabei wird die Kommunikation miteinander angeregt und zugelassen.

Auch das Wechseln der (Gespréchs-)Partner*innen ist erwiinscht.
Nach 1 Minute bleiben alle Kleingruppen stehen und fiihren von der UL
vorgegebene Dehnungsiibungen aus.

N AUSKLANG (8 Minuten)
\ @ Zeitgefiihl — 1 Minute
Alle TN bewegen sich alleine kreuz und quer durch die Halle. Die UL steht
im Zentrum der Halle.

Auf Ansage der UL begibt sich jede bzw. jeder TN
einzeln fiir die Dauer 1 Minute in Bewegung.
Wenn eine bzw. ein TN das Gefiihl hat, die
Minute ist abgelaufen, dann geht er bzw. sie

zur UL, die die aktuell abgelaufene Zeit leise
riickmeldet.

@ HeifRe Augen
Alle TN bilden im Zentrum der Halle einen Kreis.

Alle TN reiben ihre Hande aneinander, bis sie die entstehende Wérme spii-
ren. Dann werden die Handfléchen tiber die Augen gelegt — die Warme der
Hande und der Atem werden ersplirt.

Die UL ,fliistert" nacheinander die Namen aller TN. Wer den eigenen
Namen hért, nimmt die Hande vom Gesicht, verldsst den Kreis und begibt
sich zu einer vereinbarten Stelle in der Halle.

Hier findet dann zum Abschluss die gemeinsame Verabschiedung statt.
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Entwicklung eines Zeitgefiihls, Erspiiren von

Abldufen wie Gehen und Stehen, Anspannung
und Entspannung, kommen und gehen

Von der UL ist darauf zu achten, dass die
Taktung im Minutenwechsel eingehalten wird,
um den Ausklang vorzubereiten.

Die Durchfiihrung von 4 Dehnungsiibungen be-
ansprucht eine Gesamtdauer von 8 Minuten, bei
5 Dehnungsiibungen sind es schon 10 Minuten.

Das verinnerlichte Zeitgefiihl wird ,getestet".

Darauf achten, dass keine Hallenuhr die Minu-
tenvorgabe vorgibt. Im Zweifel das Vorhanden-
sein einer Hallenuhr thematisieren, so dass fiir
die Zeit der Ubung dort nicht hingeschaut wird.

Wer einmal zur UL gegangen ist, bleibt bei der
UL stehen.

Erspiiren, wie sich der Pulsschlag beruhigt.

Bei sich ankommen und in sich hineinspiiren
—den eigenen Atem wahrnehmen und den
Herzschlag, der den Takt unseres Lebens vorgibt,
spliren.

Ohne Musik im Hintergrund

Brillentrager sollen aufgefordert werden ihre
Brille abzunehmen und sicher wegzulegen.
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