Praktisch fur die Praxis
2013

Erwachsene

Januar Wassergymnastik - Quattro Statione
Februar Coretraining mit Slide Pads

Marz Tai Chi fur Altere 1

April Tai Chi fur Altere 2

Mai Jonglieren hilft auch im Kopf

Juni Rollator-Walking

Juli Pilates mit Kleingeraten

August Functional Beats

September Aquadrill

Oktober Ruckentraining mit dem Theraband
November Moderate Ausdauerschulung
Dezember Fit mit dem Fitball

Sonderausgabe Globalissimo

Sonderausgabe Korperwahrnehmung
Sonderausgabe Laufen mit dem Hund
Sonderausgabe Molkky

Sonderausgabe Stretching

Kinder/Jugendliche

Januar Le Parcours fur Kinder im Grundschulalter 3
Februar Karnevals- und Faschingsrunde

Marz Korperwahrnehmung fur Kinder im Klassenraum
April Bewegtes Volleyball im Grundschulalter

Mai Aus alt macht neu — Volkerball

Juni Jongliertipps fur Einsteiger - Methodische Hilfen kindgerecht
Juli Spiel und SpalR mit dem Bobby-Car oder Dreirad
August Anleitung zum Toben

September Mit Stab und Kugel — Quickball

Oktober Waveboard in Schule und Verein

November Im Viertelland

Dezember Spielen im Schnee
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Wassergymnastik

»,Quattro Statione"

Vorbemerkungen/Ziele

Bevor ein Bewegungsangebot im Wasser starten
kann, gilt es verschiedene Rahmenbedin-

gungen zu priifen:
Beckengrof3e, Wassertiefe, Was-
sertemperatur. Sind Nicht-
schwimmer in der Gruppe?
Verfiigt die Ubungsleitung

(OL) tber die Rettungsfahig-
keit? Ist ein Schwimmmeis-

ter vor Ort?

Gibt es Gerate, die sich zum
Einsatz der Wassergymnastik
eignen?

Bei Bewegungsangeboten im Was-
ser sollten die spezifischen Eigenschaf-
ten des Wassers beriicksichtigt und ,genutzt"

werden: Wasserdruck, Wasserwiderstand, Auftrieb und Wasserdichte.

Ist die Wassertemperatur eher niedrig, sind viele dynamische Phasen einzu-
planen. Ist die Wassertemperatur hdher, eignet sich das Wasser besonders zu
Entlastungs- und Entspannungsiibungen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Wasser ist zum Waschen da ...

© Die TN bewegen sich kreuz und quer durch das Becken.
Zu verschiedenen Musiktiteln werden , passende* Bewegungen ausgefiihrt.
»Wasserhits":
Pack die Badehose ein / Dat Wasser vun Kélle / Singin” in the rain / Barfuf8 im
Regen / It’s raining man / Traumschiff / Titanic / Surfin” USA / Itsy bitsy Teenie
Weenie / Yellow Submarine / Rivers of Babylon / Girls on the beach / Aquarius /
Biscaya

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

@ ,,Quattro Statione"

© Je nach Beckengro3e werden jeweils in die Ecken, sonst in zwei Ecken und
an zwei weiteren Stellen des Beckenrandes, Gerédte abgelegt. Aufteilung der
TN in 4 Gruppen
Die TN wechseln in ihren Gruppen nach einer bestimmten Wiederholungs-
zahl der Ubungen (z. B. 20 Wiederholungen) im Uhrzeigersinn zur néchsten
Station. Vor dem zweiten und dritten Durchgang erfolgt eine dynamische
Phase.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

45 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

12 — 15 erwachsene Personen

Material:

4 Pool-Nudeln, 4 Therabander, 4 Reifen,

4 Frisbeescheiben (alternativ Stdbe, Aqua-Hanteln,
Schwimmbretter 0.4.), Ubungskarten, geeignete
Musikanlage, Musik-CDs

Ort:

Schwimmbad (schultertiefes Wasser) oder
Lehrschwimmbecken

Absichten und Hinweise

Einstimmung, Aufwarmen, Motivation, Auffor-
derungscharakter durch die Musik

< Bewegungen in der Fortbewegung und am Platz
durchfiihren

© Wechsel von dynamischen Phasen und Bewe-
gungsformen auf der Stelle, um ggf. ein Frieren
zu verhindern.

© Nichtschwimmer bleiben in der Nahe des Be-
ckenrandes.

Gymnastik in Form eines Stationsbetriebes —
dabei Auftrieb und Wasserwiderstand nutzen
< Die Gerdate jeweils in einer

Farbe ausgewahlen (z. B.
Poolnudel blau, Thera-
band rot, Frisbeeschei-
be griin, Reifen rot)

© Evtl. Musikeinsatz
wahrend des Stations-

Fitness

01.2013

betriebes
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

1. Pool-Nudel (PN)-Station
Die PN hinter den Riicken nehmen
und in einer leichten Riickenlage mit
beiden Beinen Fahrrad fahren.

2.Theraband-Station
Mit dem Gesicht zum Beckenrand
stehen. Das Band einmal um die
Stange am Beckenrand wickeln. Bei-
de Hande/Arme ziehen nun das Band
am Korper vorbei nach hinten, dann

langsam nach vorne und Spannung
wieder lGsen.

3. Frisbeescheibe-Station
Die Scheibe mit beiden Handen un-
ter Wasser vor und zurtick schieben

. . 7 f/: AN
4. Reifen-Station / Q N

Den Reifen mit beiden Handen am // \\
oberen Rand nach unten ins Wasser I &,ﬁ \
halten. Uber die untere Reifenkante { }

steigen (hiipfen), dann den Reifen \\\ %L /I’
hinter dem Korper tiber den Kopf \ P
nach vorne an die Wasseroberflache ~ pd
bringen

@ Biaumchen, Baumchen wechsel’ Dich

Die Geréte werden am Beckenrand abgelegt.
Auf ein Signal der UL

* ,Rot und blau"

« ,Gelb und griin*

° usw.

tauschen die TN ihre Platze.

@ Zweiter Durchgang der ,Quattro Statione"

Organisation wie beim ersten Durchgang

An den einzelnen Stationen werden nun mit den Gerdten neue, andere

Ubungen durchgefiihrt.

1. Rittlings auf die Poolnudel setzen und durch das Wasser hiipfen

2. Das Theraband mit den Handen vor dem Kérper auf Brusthohe fassen
auf Spannung bringen, langsam [6sen

3. Die Frisbeescheibe im Wechsel unter dem angehobenen rechten /
linken Bein durchgeben

4. Den Reifen um den Kérper herumreichen

= Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Absichten und Hinweise

Entlastung des Riickens, Mobilisation
von Fuf3-, Knie- und Hiiftgelenken,
Kraftigung der Bauchmuskulatur

Kraftigung des Schulter-Armbereiches und der
oberen Riickenmuskulatur

Kraftigung der Arm- und oberen Riickenmusku-
latur

Beweglichkeit der Wirbelsaule

Gehen, Laufen gegen den Wasserwiderstand,
dynamische Phase
Zum Platztausch kdnnen verschiedene Raum-
wege gewdhlt werden:
» am Beckenrand entlang
* quer durch das Becken (gerade Linie)
» quer durch das Becken (Diagonale)

Wahrnehmung der verschiedenen Geréte bei

den unterschiedlichen Ubungen: Material,
Gro3e, Wasserwiderstand und -auftrieb, Muskel-
kraftigung

An den Stationen kénnen Ubungskarten ausge-
legt/aufgehingt werden (Ubungsaufgaben und
ggf. Strichméannchen — grof3 und deutlich)



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Wahrnehmung der Wasserstromung und des

@ Das Wandern ist des Miillers Lust Pty -,
© Die Gerate werden erneut am ‘.':x‘ TN ‘\:‘\ Wasserwiderstandes in Bewegung
Beckenrand abgelegt. ,"',"‘ ‘ \\:“‘ < Mit den Bewegungen Gehen, Laufen, Hiipfen in
Alle TN bewegen sich eine Runde ," '.' ‘ K eine Richtung erzeugen die TN eine Stromung.
im Uhrzeigersinn herum, danach ." i N A Bei der Bewegung in die Gegenrichtung wird die
eine Runde in die Gegenrichtung. '-‘ :,‘ O ‘ : ',' JKraft" des Wassers deutlich spirbar.

.-
~
~

@ Dritter Durchgang der ,Quattro Statione" Wahrnehmung der verschiedenen Gerate bei
© Organisation wie beim ersten und zweiten Durchgang den unterschiedlichen Ubungen: Material,

Wie beim zweiten Durchgang wird an jeder Gerétestation, eine dritte, neue Grof3e, Wasserwiderstand und -auftrieb, Muskel-

Ubung durchgefiihrt. kraftigung
Evtl. kénnen sich die Kleingruppen mit den Geréten auch eigene Ubungen

ausdenken / auswahlen und durchfihren.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)

®1-2-3-4-5
© Die TN bilden 3er- oder 4er-Gruppen und stellen sich je Gruppe in einem

@ Gedachtnistraining, Konzentration, Spaf in der

Kleingruppe
Innenstirnkreis auf. < Die Bewegungen, die eine Zahl ersetzen, kénnen
Die Kleingruppen zdhlen laut mehrere Male von 1 bis 5 durch. Dann wird
die Zahl 1 durch eine Bewegung (z. B. der/die TN klatscht in die Hande)

ersetzt. Die Zahl 1 wird nicht mehr gesprochen, 2 bis 5 werden laut durch-

variiert werden.
O Ggf. kann die Kleingruppe auch selbst Ubungen
wabhlen, die eine Zahl ersetzen sollen.

gezdhlt.
Spater kann die Zahl 3 ersetzt werden. Der/die TN hiipft nach oben.

Bei der Zahl 4 dreht sich der/die entsprechende TN einmal um sich selbst.
D. h., die Zahlen 1, 3 und 4 werden ersetzt durch Bewegungen und nur noch

die Zahlen 2 und 5 werden laut gezéhlt.

Ausklang (5 Minuten)
@ Gerite durch das Wasser bewegen und entspannen Entspannung, Lockerung, Wahrnehmung des
* Auf der Poolnudel treiben lassen Auftriebs und des Wasserwiderstandes
* Das Theraband entspannt durch das Wasser ziehen
* Den Reifen auf der Wasseroberflache kreisen lassen
* Die Hande jeweils in eine Frisbeescheibe legen; die Arme sanft vor und
zurlickschieben, die Scheibe dabei leicht gegen den Wasserwiderstand

bewegen.
© Abschliefend alle Gerdte zum Aufrdumen am Beckenrand ablegen

Fotos:
Bilddatenbank
des Landessport-
bundes NRW
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Coretraining mit Slide Pads

Kleine Gleitscheibe — starke Muskeln

Vorbemerkungen/Ziele

Gezieltes Training der Rumpfmuskulatur (K6rperkernmuskulatur, engl. Core),

ist die Grundlage fiir eine gut funktionierende Kraftiibertragung auf die oberen
und unteren Extremit&ten. Das Training mit Slide Pads (Gleitauflagen fur Hande,
Knie und FiiBe zum Einsatz auf glatten Béden), erfordert mittels physikali-
scher Wirkweise von Gewicht und Reibung (Friktion), eine intensive Arbeit der
Rumpfstabilisatoren. Somit nimmt ,Coretraining" bedeutsamen Einfluss auf

die Schulung von inter- und intramuskulérer Koordination zur Haltungs- und
Bewegungskontrolle.

Weiterfiihrende Informationen im Internet unter dem Suchbegriff ,, Coretraining”
und ,, Friction Training"

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten) =
@ Single Slide @
© Die TN stehen mit ihren SP in versetzter Blockform.

AP: hiiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Fiif3e auf den SP.

Im Wechsel mit rechtem und linkem Fuf zur Seite gleiten,

Arme dazu tiber Kopf fithren einatmen, senken und ausat-

men.

@ Slide from side to side
AP wie zuvor im Stand
Schwungvoll von einer Seite zur anderen gleiten, Arme dazu entsprechend
mitpendeln.

@ Skiing
AP wie zuvor im Stand
In Schrittstellung mit den FiiRen vor und zuriick gleiten (Langlaufibung),
Arme gegengleich mitfiihren.

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

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

je TN eine Matte und Slide Pads (alternativ Mouse
Pads), Musik (z. B. Aerobicmusik) maximal 128 bpm
Ort:

Sporthalle

Abkiirzungen:

SP = Slide Pads

AP = Ausgangsposition

EP = Endposition

Absichten und Hinweise

Allgemeine Erwarmung, Einstimmung auf das
Stundenthema, Schulung koordinativer Fahig-
keiten (Reaktions-, Gleichgewichts-, Rhythmus-
und Orientierungsfahigkeit)

© ALLE nachfolgenden Ubungen mit aktivierter
Beckenboden- und Bauchmuskulatur (quere
Bauchmuskulatur) und entlastender, funktionel-
ler Ausgangsposition ausfiihren!

© Allgemeine Erwarmung, Schulung koordinativer
Fahigkeiten

© Allgemeine Erwarmung, Schulung koordinativer
Féhigkeiten

Fitness

02.2013

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Autorin:

Absichten und Hinweise Elena Spereiter

SCHWERPUNKT (40 Minuten) @
@ Slide back and push up l ﬂ E (1) Kraftigung der Rumpfmuskulatur
© Die TN stehen mit ihren SP und einer (Oberflache: globale Stabilisatoren,

Matte in versetzter Blockform.
Im VierfiRlerstand (1), nur die Hénde

sind auf der Matte, im Wechsel mehrere @) somotorik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Male aus der AP die Fiif3e nach hinten © Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Mobilisatoren-Tiefe: Lokale Stabilisatoren), der
Gesamtkoérpermuskulatur, Propriozeption / Sen-

gleiten lassen (2) und wieder zuriick in
die AP.

In EP (Brettposition / plank) bleiben und [ /(Qag

—

Liegestiitze ausfiihren (3).

@ Knee slide and arm lift
AP wie zuvor im Vierfiif3lerstand
In die Brettposition (plank) gleiten. Im Wechsel
mehrere Male die Fiif3e nach vorne gleiten lassen
und dabei das entsprechende Knie seitlich zum
Rumpf anwinkeln. Eventuell gegengleichen Arm
gestreckt nach vorne anheben.

@ Triangle Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
Aus der Brettposition (Hande auf der Matte und FiiBe auf den SP) meh- kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rere Male aus der AP mit beiden Fii3en gleichzeitig parallel nach vorne zu rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

den Handen gleiten (Triangel / ,,Herabschauender Hund") und zuriick in

die AP.

@ Cross under

In der Brettposition (FiiSe auf der Matte und Hande auf den SP) stabili- kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
sieren. Im Wechsel (rechts / links) mit einer Hand unter dem anderen Arm rik, Schulung der Koordinationsféhigkeit

durchgleiten und zuriick in die AP.

® Abdominal Slide
AP: 90°-Beuge-
position (Knie @

9
/ Hufte) in der ﬁA
Seitlage auf der *--*@

Matte (nur bis
zum Becken),

(3)

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-

X

korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-

rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

einen Unterarm auf ein SP legen (Unterarmstiitz, Ellbogen unter dem
Schultergelenk); die andere Hand auf diesen Unterarm auflegen (Frikti-
onsverstarkung).

Mehrere Male aus AP nach vorne gleiten und wieder zuriick in die AP.
Seitenwechsel

@ Body Slide

AP wie zuvor in
Seitlage, diesmal
liegt aber nur
den Oberkérper

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
kérpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit

bis zum Becken

auf der Matte. Den unteren Fuf3 auf ein SP legen.

Mehrere Male aus der AP in die gestreckte Seitlage gleiten. Dabei das
Becken anheben und den oberen Arm dazu in die Senkrechte anheben.
Danach wieder zuriick in die AP

Illustratorin:
Claudia Richter

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



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Kobra Special
AP: Bauchlage, der Unterkérper liegt bis
zum Becken auf der Matte; die Hande
auf den SP neben dem Brustkorb aufle-
gen und dabei die Ellbogen nach oben
aufrichten (1).
Mehrere Male aus der AP nach vorne
gleiten und den Oberkdrper anheben
(.Kobra"). (2)
Dann in der Kobra-Position bleiben und
im Wechsel mit der rechten/linken Hand
im Halbkreis (Arm strecken) Richtung
Oberschenkel gleiten (3). Dann zuriick in °
die AP (3)

@ Kobra Lift
AP wie zuvor in Bauchlage (siehe Kobra Special (1))
Die Hande gleiten zu den Seiten. Auf den Handen stiitzen und den Kérper
anheben (auf den FuRballen stabilisieren, Arme 90° gebeugt), dann zuriick
in die AP.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Bridging
In Riickenlage liegt der Oberkdrper bis zum Becken auf der Matte auf. Die
Beine anwinkeln und die Fi3e auf die SP stellen.
Das Becken anheben und in die Schulterbriicke (Bridging) gehen. In die
gestreckte Riickenlage gleiten (mit beiden FiiRen gleichzeitig) und dann
wieder zuriick in die AP kommen.

@ Spider
AP wie zuvor (Riickenlage, FiiRe auf den SP)
Die Fiif3e nach vorne gleiten lassen. Dabei die Beine weit 6ffnen und die

Arme iiber die Senkrechte hinter dem Korper ablegen. Dann wieder zuriick

in die AP (mehrere Wiederholungen)

Qe—o

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der Gesamt-
korpermuskulatur, Propriozeption / Sensomoto-
rik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Unbedingt auf korrekte Ausfiihrung achten!

Sanfte Kraftigung der Rumpfmuskulatur, der
Gesamtkorpermuskulatur, Propriozeption / Sen-
somotorik, Schulung der Koordinationsfahigkeit
Ubung mit abgeschwichter Intensitit durch-
fiihren

Harmonischer Ausklang, Entspannung
Dehnung der trainierten Muskulatur bei Bedarf
nicht vergessen

@ = inhalt,

= Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Tai Chi fiir Altere — Teil 1

< \Va
o2

LANDESSPORTBUND /',
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Einfihrung in die Er6ffnung, den Push und den Fauststof3

Vorbemerkungen/Ziele

Zahlreiche medizinische Studien im Hinblick auf die Gesundheitsférderung mit
besonderem Augenmerk auf Tai Chi und Qi Gong belegen, wie positiv sich diese
Bewegungsform auch auf altere und behinderte Menschen auswirkt: z. B. auf
Selbstvertrauen, Sturzrisiko, Schmerzen, Stoffwechselstérungen, Herz-Kreis-
laufsystem, Knochendichte u.v.m. In China betreiben hauptsichlich die Alteren
Tai Chi und Qi Gong, auch als ,Ubungen zur Verjiingung" genannt, nach dem
Motto: Den Jahren mehr Leben geben und nicht dem Leben mehr Jahre!

Das Tai-Chi-Zentrum Hamburg (www.tai-chi-zentrum.de) fiihrt seit vielen
Jahren Kurse in Altersheimen durch und erhélt immer wieder dankbare Riick-
meldungen.

Dieses Stundenbeispiel enthélt leicht nachvollziehbare Ubungen aus dem Tai
Chi und Qi Gong. Sie kénnen auch im Sitzen durchgefiihrt werden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (ca. 10 Minuten)
@ Loslassen von Alltagsgedanken
© Kreisform: hiiftbreiter Stand oder auf Stiihlen ohne Armlehnen sitzend

Die TN fiihren eine sanfte Verbeugung Richtung Kreismitte aus.

@ Mobilisieren

® Schultern vor- und riickwérts kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Arme locker vor- und riickwarts schwingen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Hande falten (Handflachen liegen aufeinander) und die Handgelenke
abwechselnd in beide Richtungen kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Handriicken auf den Nierenbereich legen: Taille kreisen, vorne jeweils
Richtungswechsel (je 9 x)

® Handriicken auf dem Nierenbereich legen: in der Taille leicht nach vorne
beugen und wieder strecken (9 Wdh.)

® Hande auf Oberschenkel legen, Knie leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Knie sanft vorne, hinten, innen und auf3en mit den Handen massieren,
dabei leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Sich recken und strecken, danach schiitteln und lockern

® Spannungsreste durch Wegwerfbewegung der Arme ,abschitteln”

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

max. 15 Altere (Manner und Frauen)
Material:

evtl. leise Entspannungsmusik (Einstimmung und
Ausklang)

Ort:

Bewegungsraum oder drauf3en ohne stérende
Einflisse

Abkiirzungen:

Wdh. = Wiederholungen

Absichten und Hinweise

Das Kopfnicken signalisiert bewusstes Lésen
von Alltagsgedanken.

© Grof3e Gelenkgruppen mobilisieren, um Steif-
heit und erste Verspannungen zu [6sen.

< Bewegungen immer langsam ausfiihren und auf
Schmerzgrenzen achten!

Kérpermitte (Dantien = Energiezentrum) und
Nierenbereich (Energiespeicher) aktivieren

< Ruicken gerade halten, Fu3sohlen nicht vom
Boden l&sen, Knie hinter den Zehen, nur so tief
beugen wie es angenehm ist.

< Im Sitzen Beine abwechselnd strecken und
beugen

© Wiederholungen fiir die TN laut mitzahlen

© Evtl. leise sanfte Musik im Hintergrund

Kor-
perwahr-
nehmung &

Entspannung
03.2013

www.lsb-nrw.de
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (ca. 30 Minuten)

Tai Chi — Grundfiguren

@ Er6ffnung des Tai Chi
Blockaufstellung: schulterbreiter Stand, der Kopf streckt sich nach oben,
Blick geradeaus
Den Atem zum Unterbauch fiihren - die Chinesen sagen:,, Das Qi sinkt in
den Unterbauch”. Brustbereich entspannen, Riicken aufrichten, Schul-
tern senken, Ellbogen lockern, Handgelenke entspannen, Hande einwarts
gedreht an den Korperseiten.
Beide Arme einwdrts drehen (1). Arme langsam und gleichmé&fig vorwérts
auf Schulterhdhe heben, die Handfldachen abwarts gedreht, die Finger
zeigen nach vorne.
Oben angekommen, Ellenbogen beugen und die Finger strecken. Die
Handgelenke so drehen, dass die Handriicken aufwérts zeigen (2). Dann
die Ellbogen langsam sinken lassen (3). Die Arme mit leicht gebeugten
Ellbogen abwarts fiihren bis vor die Hiiften, wobei die Finger weiterhin
vorwarts zeigen. Die Arme lang lassen. Am Ende sind die Hande dicht am
Korper weit unten — leicht abwarts zeigend (4).
Hier kurz inne halten. Es ist wichtig zu wissen, wann die Bewegung tat-
sédchlich zu Ende ist!
Es geht dabei um ein ,Offnen"”, das zunichst kérperlich gemeint ist und
sich vorwiegend auf die Gelenke bezieht.

D 7= D N

® &
—
]

M ) (3) (4)

Wiederholen der Ubung iiber mindestens 10 Min., damit Bewegungs- und
Energiefluss, Wahrnehmung sowie Entspannung entstehen kénnen.

Als flieRende Bewegung ohne Anhalten ist diese Ubung auch aus dem Qi
Gong bekannt.

@ Stof3en (Push)
Blockaufstellung: jetzt um 90 Grad nach rechts gedreht
Beginn wie bei der Eréffnung (1 — 2). Wenn die Arme auf Schulterhéhe an-
gekommen sind, die Ellenbogen beugen und zum Kérper ziehen. Die Arme
nah am Korper abwarts sinken lassen, dann mit den Handen imaginar
einen Ball leicht unter Wasser driicken, die Handriicken dabei aufwérts
gerichtet, die Finger gestreckt (3). Dann fiihrt die Bewegung mit den Fin-
gern nach vorne gerichtet wieder leicht aufwérts und auf Brusthéhe wird
mit beiden Armen nach vorne gestof3en (4).
Haufig wiederholen lassen, dabei immer wieder in der Ausgangsstellung
beginnen.
In der Endstellung etwas inne halten, damit sich auch die Muskeln die
Endposition ,einpragen".
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Absichten und Hinweise

Das Bewusstsein beruhigen, gleichmafig
atmen. Darauf konzentriert sein, dass man nun
tiben will. Es geht um eine ganzheitliche, unge-
teilte Présenz in der Gegenwart, wie sie auch in

der Kampfkunst und Meditation gefordert ist.
Schon jetzt soll man sich im Ausgangsstand
entspannen. Dabei bewusst alle Gelenke
lockern, die sich dadurch strecken. So verbin-
den sich alle Kérperteile zu einer organischen
Ganzheit und man fihlt sich richtig entspannt,
ohne schlaff zu sein. Dies beinhaltet stets eine
Art ,vorgestellte Dehnung".
Beim Heben der Arme sind zu vermeiden:
Steifheit, Harte, Schwerfélligkeit, Tragheit, auf
Schulterbreite achten.
Die Arme nicht nur schweben lassen; Wahr-
nehmung von sitzenden Handgelenken und
gestreckten Fingern, gesunkenen Schultern und
Ellbogen. Sonst fehlt die Energie!
Die Ubung ist auch im Sitzen méglich. Dabei
den Riicken nicht anlehnen.

Richtung spielt spater im Tai Chi eine wichtige
Rolle. Daher ist es unerlasslich, die Einzeliibun-
gen gleich in der Richtung zu erlernen, in der
man sie dann spater auch ausfihrt.

Auch hier: Wahrnehmung von sitzenden Hand-
gelenken und gestreckten Fingern, gesunkenen
Schultern und Ellbogen. Sonst fehlt die Energie!
Bei haufigem Wiederholen immer wieder auf
Konzentration und Wahrnehmung hinweisen, da
die Bewegung nicht ,automatisch” und somit
leblos werden darf.

Altere sind meist geduldig und haben es gerne,
durch héufiges Wiederholen ,besser" zu werden.
Auch diese Ubung kann im Sitzen beliebig oft
wiederholt werden.
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@ Vorbereitung zum Fauststof3
Blockaufstellung: wiederum um 90 Grad nach rechts gedreht
Ausgangsstellung: schulterbreiter Stand oder im Sitzen, ohne anlehnen
Der rechte Arm steigt auf Schulterhthe, dabei den Handriicken aufwarts;
dann den Arm drehen, so dass die Handflache aufwarts zeigt (1). Den
Ellenbogen zuriick seitlich des Kérpers ziehen. Dabei eine Faust bilden, bis
diese an den Rippen angekommen ist (2). Die Faust um 90 Grad drehen, der
Handriicken zeigt jetzt nach auf3en, den ganzen Arm kraftvoll aber langsam
nach vorne stof3en (3).
Der linke Arm kann wihrend des Ubens auf den Riicken gelegt werden. Er
kommt erst beim spateren Uben hinzu.

Wie schon zuvor auch in der Endstellung inne halten und spiiren!
ff fc.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 — 10 Minuten)

® Qi Gong Abschluss: ,,Wei Tou présentiert den Stab" — Einfiihrung
Schulterbreiter Stand in Kreisaufstellung
Arme aufwirts heben wie bei der Eréffnung (1 - 2). Die Ellenbogen Rich-
tung Korper ziehen lassen und dabei einwérts drehen. Die Handfldchen
zeigen vor der Brust zueinander. Inne halten und sich sammeln. Nach
3 - 5 Atemziigen Ellenbogen zu den Seiten aufrichten (3), die Arme sind
waagrecht und die Fingerspitzen zeigen zueinander. Dann eine schwimmen-
de Bewegung nach vorne ausfiihren, Arme schulterbreit geradeaus, Finger
zeigen nach vorne. Arme langsam auseinander zu den Seiten fiihren (4),
Handriicken aufwarts zeigend. Allmahlich zu den Seiten absinken lassen (5).

Kurz innehalten. Bewegungsablauf 9 mal wiederholen.

©)
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(1) (2)

AUSKLANG (10-15 Minuten)
@ Stehende Séule
Kreisaufstellung: schulterbreiter Stand oder im Sitzen ohne
anlehnen, Fif3e fest auf dem Boden
Sdule 1: Die Arme gerundet auf Brusthdhe halten, dabei die
Handflachen einwarts gedreht halten — ,Baum umfassen”, die
Finger beriihren sich nicht
S&ule 2: Die Arme gerundet unterhalb des Bauchnabels (Dan-
tien) halten.
Zwischen beiden Stdnden mehrmals wechseln.
Diese Ubung kann auch im Sitzen ausgefiihrt werden. Die
Stiihle sollten mdglichst keine Armlehnen haben.

Dies ist eine vorbereitende Ubung. Mit dieser

Ubung wird die Wahrnehmung der Kraft, die aus
der Kérpermitte kommt, besonders geschult.
Fortgeschrittene TN erlernen spater die ganze
Figur, die mehr koordinative Elemente beinhal-
tet.

Die Faust weder zu locker noch zu fest halten.
Sie muss fest, aber nicht steif geschlossen sein
und nicht so, dass das Handgelenk steif wird.
Die Kraft wird durch die Taille in die Faust ge-
schickt. Keine Muskelkraft!

Qi Gong-Ubungen sollten in Kursen fiir Altere

nicht fehlen. Sie diirfen auch in Tai Chi Stun-
den eingebaut werden und dienen je nach
Ubungswahl der Entspannung und férdern den
Atmungs- und Bewegungsfluss.

Den Bewegungsablauf in Einzelschritten be-
schreiben.

Die TN den eigenen Atemrhythmus bei den
einzelnen Bewegungsabldufen selbst erspiiren
lassen.

Der Atem verhilt sich natiirlich zur jeweiligen
Bewegung, dann folgt die Bewegung von selbst
dem Atemrhythmus.

Die vollsténdige Ubung wird in Teil 2 der Reihe
,Tai Chi firr Altere" vorgestellt.

Die wechselnde Armhaltung veréndert den

Energiefluss.

@ Trainieren des Effektes der Vorstellungskraft:

Unterarme auf imagindrer Ablage = Schultern
entspannt = erspiiren! Anfangs wenige Minuten
Uben, spater die Zeitspannen immer etwas
mehr steigern

Atem sanft flieen lassen

oo

@ Qi sammeln
Die Hande liegen auf dem unteren Bauch und den Atem natiirlich flief3en
lassen — nachspiiren. Atem und die gesamte Vorstellungskraft in den unte-
ren Bauchraum fiihren.

Die Kérpermitte starken, Konzentration und
Vorstellungskraft schulen

Qi folgt dem Geist. Durch Konzentration auf dieses
wichtige Korpergebiet werden alle dort liegenden
Organe massiert und gestérkt. Die in den Ubungen

aufgebaute Energje kann sich hier sammeln und

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

mit in den Alltag genommen werden.
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Tai Chi fiir Altere — Teil 2
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Erweiterung des Stof3ens, des Pushs und Push Hands

Vorbemerkungen/Ziele

Viele Altere sind begeistert iiber die positiven Auswirkungen der , Entspannung
in Zeitlupe". Im Ursprungsland China nennt man Tai Chi auch ,,Ubung zur
Verjiingung". Zahlreiche Studien belegen seit Jahrzehnten die Wirksamkeit von
Tai Chi. Dies gilt jedoch nur bei regelmaRigem und korrektem Uben. Besonders
im Bereich Sturzprophylaxe und Balance kann Tai Chi helfen. Mobilitdt und
Belastbarkeit nehmen zu und fiihren zu einer verbesserten Lebensqualitat im
Alter, mehr Ausgeglichenheit und Zufriedenheit. Es gilt das Motto: Den Jahren
mehr Leben geben und nicht dem Leben mehr Jahre!

Dieses Stundenbeispiel baut auf , Tai Chi fiir Altere — Teil 1" (Ausgabe 03.2013)
auf und setzt das Kennen und Uben der dort vorgestellten Ubungen voraus.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (ca. 15 Minuten)
@ Loslassen von Alltagsgedanken
© Kreisform: hiiftbreiter Stand oder auf Stiihlen ohne Armlehnen sitzend

Die TN fiihren eine sanfte Verbeugung Richtung Kreismitte aus.

@ Mobilisieren

® Schultern vor- und riickwérts kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Arme locker vor- und riickwarts schwingen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Hande falten (Handflachen liegen aufeinander) und die Handgelenke
abwechselnd in beide Richtungen kreisen (je 9 x mit 2 Wdh.)

® Handriicken auf den Nierenbereich legen: Taille kreisen, vorne jeweils
Richtungswechsel (je 9 x)

® Handriicken auf dem Nierenbereich legen: in der Taille leicht nach vorne
beugen und wieder strecken (9 Wdh.)

® Hande auf Oberschenkel legen, Knie leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Knie sanft vorne, hinten, innen und auf3en mit den Handen massieren,
dabei leicht beugen und strecken (9 Wdh.)

® Sich recken und strecken, danach schiitteln und lockern

® Spannungsreste durch Wegwerfbewegung der Arme ,abschitteln”

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

max. 15 Altere (Manner und Frauen)
Material:

evtl. leise Entspannungsmusik
(Einstimmung und Ausklang)

Ort:

Bewegungsraum oder drauf3en ohne stérende
Einflisse

Abkiirzungen:

Wdh. = Wiederholungen

Absichten und Hinweise

Das Kopfnicken signalisiert bewusstes Lésen
von Alltagsgedanken.

© Grof3e Gelenkgruppen mobilisieren, um Steif-
heit und erste Verspannungen zu [6sen.

< Bewegungen immer langsam ausfiihren und auf
Schmerzgrenzen achten!

Kérpermitte (Dantien = Energiezentrum) und
Nierenbereich (Energiespeicher) aktivieren

< Ruicken gerade halten, Fu3sohlen nicht vom
Boden l&sen, Knie hinter den Zehen, nur so tief
beugen wie es angenehm ist.

< Im Sitzen Beine abwechselnd strecken und
beugen

© Wiederholungen fiir die TN laut mitzahlen

© Evtl. leise sanfte Musik im Hintergrund

Kor-
perwahr-
nehmung &

Entspannung
04.2013
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Atemiibung: Handeln und Geschehen lassen Bewusst den Unterschied zwischen

@ = inhalt,

Kreisaufstellung: schulterbreiter Stand oder im Sitzen

Nach vorne beugen, die Hande befinden sich auf Kniehéhe, dabei aktiv
ausatmen und die ,Lungen leeren";

aufrichten, dabei die Arme seitlich 6ffnen und passiv den Atem einstro-
men lassen;

wieder nach vorne beugen, die Arme kreuzen vor den Knien, und aktiv
ausatmen — ,Lungen leeren®;

wieder aufrichten, dabei die Arme aufwarts tiber den Kopf nehmen und
passiv den Atem einstrémen lassen;

die Arme Uber die Seiten absenken und wieder nach vorne beugen, Arme
auf Kniehdhe .... (von vorne beginnen).

Jede/r TN wiederholt den Bewegungsablauf einige Minuten im eigenen
Atemrhythmus.

SCHWERPUNKT (ca. 25 Minuten)

® Wiederholung der Eréffnungsiibung aus Tai Chi fiir Altere — Teil 1
Blockaufstellung: schulterbreiter Stand

Bauchatmung, Brustbereich entspannt, Riicken aufrichten, Schultern
senken, Arme seitlich

Beide Arme einwérts drehen (1). Arme langsam und gleichmé&fig vorwdrts
auf Schulterhéhe heben, die Handflachen abwarts gedreht, die Finger
zeigen nach vorne.

Oben angekommen, Ellenbogen beugen und die Finger strecken. Die
Handgelenke so drehen, dass die Handriicken aufwérts zeigen (2). Dann
die Ellbogen langsam sinken lassen (3). Die Arme mit leicht gebeugten
Ellbogen abwarts fiihren bis vor die Hiiften, wobei die Finger weiterhin
vorwarts zeigen. Die Arme lang lassen. Am Ende sind die Hande dicht am
Korper weit unten — leicht abwarts zeigend (4).

Hier kurz inne halten. Es ist wichtig zu wissen, wann die Bewegung tat-
séchlich zu Ende ist!

D 7= D >
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M (3) (4)
Wiederholen der Ubung iiber mindestens 10 Min., damit Bewegungs-
und Energiefluss, Wahrnehmung sowie Entspannung entstehen kénnen.
Anfangs- und Endposition werden jetzt im Bewusstsein verankert.

@ Stofen (Push) mit Beinarbeit im Bogenschritt rechts
Blockaufstellung: jetzt um 90 Grad nach rechts gedreht im Bogenschritt
rechts

Bogenschritt rechts: rechtes Bein nach vorne geradeaus stellen und linkes
Bein in Schrittlange hinten, dabei zeigt der linke Fuf3 45 Grad in die Schra-
ge, zwischen beiden Beinen zwei Faustbreiten Platz lassen, rechtes Knie
liber den Zehen.

Das Gewicht ist mit 70 % auf rechts und mit 30 % auf links verteilt.

= Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis

Handeln und Geschehen lassen

sowohl beim Atmen als auch in der

Bewegung selbst erspiiren

Die Ubungsleitung (UL) hért nach einigen Be-
wegungsabldufen auf, damit die TN WIRKLICH
ihrem eigenen Rhythmus folgen und nicht dem
der UL!

Hypertonie-Patienten sollen die Bewegungen
nur andeuten. Nicht zu tief nach vorne beugen
und die Arme nicht bis ganz iiber den Kopf
nehmen.

Das Bewusstsein beruhigen, gleichmaf3ig atmen.
Darauf konzentriert sein, dass man nun tiben
will. Wieder geht es um eine ganzheitliche, un-
geteilte Prasenz in der Gegenwart, wie sie auch
in der Kampfkunst und Meditation gefordert ist.
Endposition erspiiren lassen und evtl. korrigie-
ren
Die TN sollen hier Giben und sich sicher sein,
wann die Eréffnung zu Ende ist, denn jede
Bewegung dariiber hinaus ware schon Teil der
nichsten Ubung. Auch bei Alteren sollte bei
dieser eher einfachen Figur eine detaillierte
Korrektur erfolgen!

Beginn der Ubung gut erspiiren lassen. Hier
beginnt normalerweise die Form, die von
diesem Moment an bei kompletter Ausfiihrung
fur die nachste halbe Stunde immer in Bewe-
gung bleibt und kein Anhalten mehr erlaubt.
Dies kann man sich auch bereits als Anfénger/in |
bewusst machen.

Bewusst alle Gelenke lockern, die sich strecken.
So verbinden sich alle Kérperteile zu einer orga-
nischen Ganzheit.

Bei der fliefenden Gewichtsverlagerung
(standiger Wechsel von Yin und Yang) und der
gleichzeitigen Bewegung im Oberkorper kann
das Zusammenspiel aller Muskeln und Kérper-
teile als Ganzes erfahren werden.
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Beginn wie bei der Er6ffnung (1). Wenn die Arme auf Schulterhéhe ange-
kommen sind, die Ellenbogen beugen und zum Kérper ziehen, dabei das
Gewicht verstarkt auf das linke Bein verlagern (70 % auf links, 30 % auf
rechts). Die Arme nah am Kérper abwarts sinken lassen, dann mit den
Handen imaginar einen Ball leicht unter Wasser driicken, die Handriicken
dabei aufwirts gerichtet, die Finger gestreckt (2). Dann fiihrt die Bewegung
mit den Fingern nach vorne gerichtet wieder leicht aufwérts (3 — 4) und
auf Brusthohe wird mit beiden Armen nach vorne gestof3en, wahrend das
Gewicht wieder zu 70 % auf das rechte Bein verlagert wird (5).

7 7= 2 =

Das Stof3en erfolgt aus der Kérpermitte, die
Beine geben den Impuls, der sich bis in die
Fingerspitzen hindurchzieht.
Korrekturhinweise: Knie nicht iiber die Zehen,
Beinstellung mit Abstand zwischen den Beinen,
Schultern gesenkt

Bogenschritt heif$t immer eine Verteilung von
70/30 %

9 70% 0%
2 0% V2 s0%) | s | s 3% g0y,
45 Grad g

Q) (2) (3) (4)

Die Ubung kann jetzt flieRend geiibt werden, Hénde legen und wieder
beginnen.

@ Push Hands - Partneriibung
Aufstellung in einer Gasse: zwei TN stehen sich jeweils gegeniiber.

Die Partner/innen stehen sich im rechten Bogenschritt gegeniiber: rechter
vorderer Fuf3 steht neben dem rechten Fuf3 des Partners/der Partnerin. Ein
TN ist auf 70/30 % nach vorne gewichtet, der andere auf 30/70 % nach
hinten.

Der Riicken bleibt beim Zuriickgewichten unbedingt gerade.

Beide Partner/innen heben die Hande auf Brusthdhe und beriihren sich
dabei leicht mit den Handflachen.

Jetzt wird aus dem Impuls des hinteren Beins {iber die Kérpermitte jeweils
vor- und zuriickgeschoben. Die Hande bleiben dabei immer in Kontakt.
Das Schieben bzw. Zuriickgewichten erfolgt aber nur auf den Impuls der
jeweiligen Bewegung des Partners/der Partnerin und nicht automatisch.
Ein genaues Erspiiren der Aktion des ,Gegners" ist erforderlich. Gleichzeitig
soll die Bewegung und der Druck nicht mit Muskelkraft erzeugt werden,
sondern aus der Beinarbeit und Ganzheitlichkeit des Korpers!

Die Ubung ca. 2 — 3 Minuten im rechten Bogenschritt durchfiihren, dann
Wechsel in den linken Bogenschritt.

Je nach Fitnessstand der TN kann die Ubung pro Seite mehrmals wieder-
holt werden.

- D

4
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Die Technik der ,Schiebenden Hande" ist ein

Weg, tiefer in die Philosophie &stlicher Kampf-
kiinste einzudringen. Bewusstheit, Selbstver-
trauen und Empfindsamkeit fiir die Situation
werden entwickelt und man lernt, sein Ge-
geniiber richtig einzuschatzen. Der von auf3en
einwirkenden Kraft soll niemals instinktiv un-
geschulte Gegenkraft entgegengesetzt werden,
sondern entspannte ,,Innere Qi-Kraft".

Vor- und Riickbewegung erfolgt NUR auf den
jeweiligen Impuls! Nach vorne schieben —
Widerstand wahrnehmen, zuriickgewichten nur
dann, wenn das Stof3en des Partners/der Partne-
rin wahrgenommen wird. Anfangs bewegen sich
die TN oft automatisch, ohne den Impuls des
Angriffs bzw. den der Verteidigung zu spiiren.
Evtl. kiirzeren Schrittlange bei Knieschmerzen!
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ Qi Gong Abschluss: ,Wei Tou présentiert den Stab" — Qi Gong-Ubungen sollten in Kursen fiir Altere
vollstindige Ubung nicht fehlen. Sie diirfen auch in Tai Chi Stun-

© Schulterbreiter Stand in Kreisaufstellung den eingebaut werden und dienen je nach

Ubungswahl der Entspannung und férdern den

Arme aufwaérts heben wie bei der Eréffnung (1 — 2). Die Ellenbogen Atmungs- und Bewegungsfluss.
Richtung Korper ziehen lassen und dabei einwérts drehen. Die Hand- © Bewegungsablauf in Einzelschritten beschreiben.
flachen zeigen vor der Brust zueinander. Inne halten und sich sammeln. < Die TN den eigenen Atemrhythmus bei den
Nach 3 — 5 Atemziigen Ellenbogen zu den Seiten aufrichten (3), die einzelnen Bewegungsablaufen selbst erspiiren
Arme sind waagrecht und die Fingerspitzen zeigen zueinander. Dann lassen.
eine schwimmende Bewegung nach vorne ausfiihren, Arme schulterbreit < Der Atem verhélt sich natiirlich zur jeweiligen
geradeaus, Finger zeigen nach vorne. Arme langsam auseinander zu den Bewegung, dann folgt die Bewegung von selbst
Seiten fiihren (4), Handriicken aufwérts zeigend. Die Hande aufstellen dem Atemrhythmus.
und die Handballen mit etwas Kraft auswérts driicken (5). Die Hande < Bei alteren evtl. unfitten TN kann auf das Ste-
wieder legen und die Arme nach vorne fiihren. Die Arme sind nach vorne hen auf den Fuf3ballen verzichtet werden.
gestreckt, parallel und auf Schulterhéhe vor dem Kérper (6). Die Ellbogen € Anfangs 3 — 5 Wdh., spater den ganzen Bewe-
beugen, dabei die Hande neben den Kopf fiihren und gleichzeitig drehen, gungsablauf 9 mal wiederholen

so dass die Handflachen zum Himmel zeigen. Die Finger zeigen zueinan-
der (7). Die Arme aufwidrts fiihren, bis die Arme gestreckt sind und auf die
FuRballen stellen (8). Dann die Arme allmahlich iiber die Seiten abwérts
sinken lassen und wieder auf der ganzen Fuf3sohlen landen (9).
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AUSKLANG (10 Minuten)

@ Partner-Riicken-Massage Meridiane werden angeregt, Muskeln entspan-
© Die TN bilden Paare und verteilen sich beliebig im Raum nen sich, die Durchblutung wird aktiviert
Die Partner/innen beklopfen sich gegenseitig fiir einige Minuten nachein- & Nicht auf der Wirbelséule klopfen!
ander sanft mit den Handkanten den Riicken-, Nacken-, und Schulterbe- © Die massierte Person kann auch auf einem
reich; danach die Korperteile ausstreichen. Hocker sitzen.

Fotos:
Bilddatenbank
des Landessport-
bundes NRW
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Jonglieren hilft auch dem Kopf

Einstieg ins Jonglieren nicht nur fir Altere

Vorbemerkungen/Ziele

Jonglieren macht nicht nur wacher und konzentrierter — sondern auch schlauer:
Wer etwas Neues lernt, trainiert seine grauen Zellen. Es wurde nachgewiesen,
dass die Gebiete im Gehirn, die fiir die Wahrnehmung und fiir das Erfassen von
bewegten Objekten im dreidimensionalen Raum zusténdig sind, nach langerem
Jonglieren gewachsen waren. Zugleich entspannt Jonglieren und ein Abbau

der Stresshormone ist die Folge. Und fiir den Beginn des Jonglierens auch im
fortgeschrittenen Alter spricht die Tatsache, dass die meisten Menschen beim
Spiel mit zwei bis drei Tlichern oder Béllen schon nach wenigen Minuten erste
Erfolge erzielen. Diese Erfahrung gibt Selbstvertrauen und wirkt sich positiv auf
die Bewegungssicherheit aus.

Fazit: Jonglieren ist gut fir den Kérper und gut fiir den Kopf und daher ein toller
Inhalt fiir Bewegungsstunden (auch) mit Alteren.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 — 15 Minuten)
@ Tuchkreisen
© Die Gesamtgruppe steht in Kreis.

Die TN lassen ein Jongliertuch (Tuch) kreisen, in dem es mit der rechten
Hand zum/zur linken Nachbarn/Nachbarin geworfen wird.

Nach mehreren Kreisdurchldufen in die andere Richtung: mit der linken
Hand zum/r rechten Nachbarn/Nachbarin.

@ Verfolgungsrennen

© Gruppen mit 6 bis 9
TN in Kreisaufstellung.
Jede Gruppe hat zwei
Tiicher.

Zwei gegeniiber ste-
hende TN haben je ein
Tuch. Wie beim Tuch-
kreisen lassen die TN
die Tiicher kreisen. Ziel
ist es, dass ein Tuch das
andere einholt.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene, Altere und auch Kinder und Jugend-
liche

Material:

Jonglier-, Chiffontiicher (eignen sich als ,verlang-
samter Einstieg" in das Jonglieren),

evtl. verschiedene Jonglierbélle, Matten

Ort:

Turnhalle, Seminarraum mit hoher Decke,

bei schonen Wetter auch drauf3en auf einer
Rasenflache bei wenig Wind

Absichten und Hinweise

Erste Tuchgewdhnungsiibung, bei der schon im
Grundmuster von einer auf die andere Korper-
seite geworfen wird.

© Wichtig ist das Werfen von unten nach schrag
oben! Die Handriicken zeigen in jeder Phase
nach oben.

< Es sollten immer beide Korperseiten trainiert
werden.

Schulung des peripheren Sehens
< Die Technik wird hier etwas vernachlassigt, da
hier der ,Wettkampf" im Vordergrund steht.

Spielen

05.2013
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Autor:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Ernst Mackel

SCHWERPUNKT (20 - 30 Minuten)
@ Grundmuster Werfen Mit nur einem Tuch kann man sich
© Einzeltuch-Jonglage in Einzelarbeit im grof3en Kreis auf das Werfen von einer zur anderen

Korperseite, von unten nach schrég oben kon-
Jede/r TN erhilt ein Tuch ®/ zentrieren.

und wirft die Grundmuster \ © Das Fangen des Tuches in Schulterhéhe mit der
nacheinander mit beiden anderen Hand sollte vorher gezeigt und dann
Handen: Das Tuch von geiibt werden.
einer zur anderen Kérper-
seite (Hand) von unten
nach schrég oben werfen.

Das Tuch in Schulterhéhe

< Die Aufstellung im grof3en Kreis erleichtert der
UL den Uberblick.

fangen.
@ Grundmuster Werfen mit 2 Tiichern Bei zwei Tiichern kommt es schon auf einen
© Die TN bilden Zweiergrup- = guten Rhythmus an
pen und tiben abwechselnd ( =) " ‘ © Damit man sich zwischendurch wieder erholen

mit zwei Tiichern. und entspannen kann, {ibt jeweils nur eine/r TN.
In Zweiergruppen tbt m

jede/r Partnerin abwech-

selnd das Werfen im Grund- o e
muster.

»Zahlmuster” sollte immer

sein: ,, Werfen —werfen—..."

® Grundmuster Werfen mit 3 Tiichern zu zweit — Kaskade
Demonstration der Tuchhaltung von 2 Tiichern in einer
Hand: das zuerst hochzuwerfende Tuch wird mit Daumen
und Zeigerfinger festgehalten. Das zweite Tuch mit den
restlichen drei Fingern in der Hand festgehalten. Gefangen
wird mit der anderen Hand weit oben in Brust- oder Schul-

terhohe.

© Die TN bleiben in ihrer Paarkonstellation. Sie stehen eng nebeneinander Uben des Grundmusters zu zweit mit drei Tii-
und umfassen sich an Hiiften. chern
< Eine/r der beiden TN muss fir den Start 2

Der/die linke TN hat ein Tuch in der D = Tiicher in einer Hand halten und zuerst das Tuch
Auf3enhand. Der/die rechte TN hat zwei ¥ 1 =k (3 N zwischen Daumen und Zeigefinger hochwerfen.
Tiicher in der Auf3enhand. Er/sie beginnt, (3 2N @ Es hilft, wenn ein/e TN den Rhythmus spricht:
ein Tuch nach links oben zum/zur linken .Werfen —werfen —werfen —...". So kann jeder
TN zu werfen. Wenn das Tuch am héchsten [ 2, sich erst einmal auf eine Hand konzentrieren
Punkt ist, wirft der/die linke TN das eigene und den Rhythmus erfahren. Das heif3t, man
Tuch aus der linken Hand nach schrég entwickelt eine Bewegungsvorstellung von der
oben rechts zum/zur rechten TN. Anschlie- Geschwindigkeit der Drei-Tuch-Jonglage.

Rend fangt er/sie das links noch fallende © Gute Werfer kénnen hier den etwas Schwéche-
Tuch mit der linken Hand. So entsteht eine ren helfen.

partnerweise Uberkreuz-Jonglage — die Kaskade. © Rechtshander auf der rechten und Linkshander

auf der linken Seite erleichtern natirlich den
Einstieg.

Illustratorin:
Claudia Richter

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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@ Einstieg in die Drei-Tuch-Jonglage: Rhythmisches Hochwerfen
© Die TN bilden Zweiergruppen und tiben abwechselnd mit drei Ttichern.

Als erstes muss der Start der Drei-Tuch-Jonglage geilibt werden — das rhyth-
mische Hochwerfen.

Auf den Sprechrhythmus ,, Werfen — werfen —werfen — ... ". wird jeweils ein
Tuch abwechseln beginnend mit der Hand mit zwei Tiichern diagonal nach
oben geworfen.

@ Die Drei-Tuch-Jonglage
© Weiterhin in Zweiergruppen und abwechselndes
Uben mit drei Tiichern

Jede/r TN versucht nun rhythmisch abwechselnd
mit der rechten und linken Hand ein Tuch diagonal
nach oben zu werfen, es jeweils mit der anderen
Hand zu fangen.

Wichtig dabei ist, dass man sich auf das rhyth-
mische, gleichméf3ige Werfen konzentriert. Sehr
hilfreich ist dabei der Sprechrhythmus: , Werfen —
werfen —werfen —...". Das Fangen erfolgt automa-
tisch.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 — 10 Minuten)
@ Abschluss-Jonglage
© Die Gesamtgruppe steht in Kreis. Jede/r TN hat drei Tticher.

Alle TN versuchen sich an der Drei-Tuch-Jonglage.
Bei wem fallt als letzter das erste Tuch auf den Boden?

AUSKLANG (10 - 15 Minuten)
@ Entspannungsgeschichte mit Jonglierballmassage
© Die TN bilden Paare und ein/e Partner/in liegt auf der Matte.

Zu einer vorgelesenen Geschichte wird die auf der Matte liegende Person
vorsichtig mit einem Jonglierball massiert.
Nach ca. 5 — 7 Minuten Rollenwechsel

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

Uben des Starts der Drei-Tuch-Jonglage mit
Pausen zur Erholung

Ziel ist es nun, die einzelnen Erfahrungen der
Vorilibung zusammenzubauen.

© Anmerkung des Autors: Bei einem alternativ in
der Literatur genannten 3er-Zahlrhythmus habe
ich hédufig beivielen TN einen Stopp in der Bewe-
gung nach der Zahl 3 festgestellt.

© Gemeinsames Uben der Drei-Tuch-Jonglage in
der Gesamtgruppe

© 2 - 3 Durchginge zeigen der Ubungsleitung wie
weit die Gruppe gekommen ist.

Nach fiir den Kopf anstrengenden Ubungen tut
es gut, diese Anstrengung zu einer vertieften
Entspannung zu nutzen.

Fotos:
Bilddatenbank
des Landessport-
bundes NRW

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
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Rollator-Walking

,Raus aus dem Sessel — ran an den Rollator"

Vorbemerkungen/Ziele

Unter dem Motto ,Raus aus dem Sessel —ran an den Rollator" bietet der Stadt-

sportbund Duisburg seit Juli 2011 das Bewegungsangebot ,Rollator - Walking"

an. Bisher wird das Projekt von fiinf Duisburger Sportvereinen in Kooperation

mit einem Seniorenheim, zwei Begegnungsstatten und einer Wohnungsgenos-

senschaft durchgefiihrt. Teilnehmen kénnen alle interessierten Biirger/-innen,

die auf einen Rollator angewiesen sind, egal ob jung oder alt, Mann oder Frau.

Die Ziele des Rollator-Walkings sind:

® Tipps und Tricks mit dem Rollator fiir den Alltag kennen lernen

® Unsicherheiten und Stiirze vermeiden

® Selbstbestimmtes Handeln ermdglichen

® Die Freude an der Bewegung in der Natur und an der frischen Luft wieder
entdecken

® Das Herz-Kreislaufsystem stérken

@ Sich mit Gleichgesinnten gemeinsam auf den Weg machen

Das folgende Stundenbeispiel zeigt die Moglichkeit eines Rollator-Walkings

und -Trainings in der Sporthalle auf und eignet sich insbesondere fiir Schlecht-

Wetter-Tage, an denen kein Outdoor-Programm méglich ist.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Begriifung und Einstellen der Rollatoren

© Die TN stehen hinter ihren Rollatoren im Kreis oder sitzen ggf. auf dem

Rollator. * - T

Die Ubungsleitung (UL) diberpriift mit

den TN zusammen die richtige Ein-

stellung und kontrolliert die Griffhohe
sowie die Funktionalitat (Bremsen,

Rader).

* Hohe der Handgriffe so einstellen,
dass die Ellenbogengelenke leicht
angewinkelt sind. (Schultern nicht
hochziehen oder sich nach vorne beugen)

@ Aufwirmiibungen mit dem Rollator
© Aufwérm- und Lockerungsiibungen sind im Stand und in der Bewegung,
teilweise auch sitzend auf dem Rollator méglich.
* Hande und Handgelenke bewegen
+ Knie abwechselnd nach oben heben
* Arme gegengleich schwingen, dabei die Knie abwechselnd anheben
* Schultern kreisen
* Leichte Kniebeuge
* FiiBe auf und ab bewegen

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

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

12 — 15 &ltere Ménner und Frauen

Material:

Rollatoren (werden von den TN mitgebracht), Sitz-
gelegenheiten (Langbanke, kL. Kasten oder Hocker),
12 diinne Gymnastikmatten, 10 Springseile,

7 Teppichfliesen, 5 Reifen, 5 Gummiringe,

3 Kurzhanteln (0,5 — 1 kg), 3 Stébe oder Kegel,

2 Sprungbretter, 1 Steppbrett, 1 dickes Balancetau,
Pylone/Markierungshiitchen, Musik (fiir Altere) ,
evtl. Stationskarten

Ort:

Gymnastik- oder Sporthalle, Mehrzweck- oder
grof3erer Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

BegriiBung der TN, Ankommen in der Gruppe
Die richtige Einstellung des Rollators ist wichtig,
um Fehlhaltungen zu vermeiden und Stiirze zu

verhindern.

< GrofRere ,Umbauten" diirfen jedoch nur vom
Sanitdtshaus vorgenommen werden, da sonst
die Garantie erlischt.

Aufwéarmen, Anregung der Herz-Kreislauf-Akti-
vitét, Schulung der Koordination von Arm- und
Beinbewegungen

© Musikeinsatz

Sport der

Alteren
06.2013

www.lsb-nrw.de

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ Vertraut werden und sicheres bewegen mit dem Rollator

© Die TN gehen mit ihrem Rollator durch die Halle und achten dabei auf die

richtige Haltung. Auf Zuruf des UL fiihren sie verschiedene Ubungen aus,
z.B.

* Drehungen mit dem Rollator

* Slalomlauf

* Gehen auf den Bodenmarkierungen/Linien

* Zu einer Bank/Hocker gehen, hinsetzen und wieder aufstehen

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Rollator-Walking-Parcours

©® Die UL baut \
zusammen mit Gangschule Koordination
den TN (soweit « Mattenstraf3e « Hand-Knie
o . « Kurven « Kegelschwung
moglich) einen + Hinkelkéstchen + Bein-Kegel-Kombination
Parcours mit flinf Kraft

« Starke Arme
- Starke Beine

Stationen auf.

© Die Stationen wer- Multitasking

« Einkaufen gehen
+ Zebrastreifen

den gemeinsam Sturzprophylaxe

mit dem Rollator K /

abgegangen und

kurz erklart.

Danach werden Teams mit je zwei bis drei TN gebildet.

An jeder Station wird zwei bis drei Minuten mit Musikeinsatz geiibt.
Zwischen den einzelnen Stationen werden jeweils zwei Runden (je nach
Fitnesszustand der TN) zur Férderung der Ausdauer mit dem Rollator
durch die Halle zuriickgelegt.

Der Parcours kann auch auf weniger Stationen reduziert werden und
somit in weiteren Stunden ein neuer Schwerpunkt gelegt werden.

@ Station ,, Gangschule"
®  Mattenstraf3e"

Die TN gehen mit ihrem
Rollator tiber verschieden
hoch gelagerte Gymnastik-
matten mit unterschied-
lichen Gangarten, z. B.
kleine und grof3e Schritte,
bewusstes Abrollen

®  Kurven"
Den Rollator im Slalom um Hiitchen und Reifen schieben, grof3e und
kleine Kreise ziehen

®  Hinkelkastchen"

Die TN gehen tber bunte Teppichfliesen: rechten oder linken Fuf3 zuerst

aufsetzen, nur bestimmte Farben beriihren etc.

@ Station ,Kraft"
© Die TN stehen hinter ihrem Rollator.
®  Starke Arme"
Mit Kleinhanteln wird die Armmuskulatur gekraftigt (z. B. Front- oder
Seitheben, Bizepscurl, Butterfly). Eine Hand bleibt immer am Rollator,
die andere Hand iibt.
®  Starke Beine"
Anschief3end die Beinmuskulatur kraftigen: die Beine abwechselnd
anheben, leichte Kniebeugen

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

Autorin:

Absichten und Hinweise Nicole Kons

Sicherheit im Umgang mit dem
Rollator gewinnen, Orientierung im
Raum, Alltagssituationen simulieren,
Bewegungsmuster automatisieren, Konzentrati-
on schulen

© Keine hastigen Bewegungen

© Fur den Aufbau werden ca. acht Minuten be-
nétigt, je nachdem inwieweit die TN mithelfen
kénnen.
< Die ,Hindernisse" mit diinnen Matten gut absi-
chern.

Stationsschwerpunkte ,,Gangschule®, , Kraft",
~Koordination", ,Sturzprophylaxe" und ,Multi-
tasking”

© Auch eine Pause auf den bereit gestellten Ho-
ckern ist moglich.
© Auf regelmafiges Trinken achten

Sicherheit im Umgang mit dem Rollator gewin-
nen, Orientierung im Raum, Alltagssituationen
simulieren, Konzentration schulen

© Material: Gymnastikmatten, Hiitchen, Reifen,
Teppichfliesen

Kraftigung der Arm- und Beinmuskulatur
© Material: Kurzhanteln

Illustratorin:

Claudia Richter
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@ Station ,Koordination” Koordinationsschulung, Arm-Bein-Koordination
© Auf dem Rollator sitzend (mit angezogener Feststellbremse!) wird mit < Stébe, Kegel
einem Kegel/Stab gelibt:
®  Hand — Knie"
Den Stab mit beiden Handen vor der Brust halten, abwechselnd mit der

i A Fotos:
rechten Hand das linke Knie beriihren und umgekehrt Nicole Kons und
® ,Kegelschwung" Bilddatenbank des
Den Kegel seitlich vor und zuriick oder vor dem Kérper von rechts nach Landessportbundes

links schwingen NRW

®  Bein-Kegel-Kombination*
Die Beine im Wechsel anheben, dabei den Kegel in Achterkreisen bewegen

Bewadltigung von Alltagssituationen
© Die Anordnung der Gerate sollte eine Situation

@ Station ,Sturzprophylaxe"

© Mit Springseilen oder Markierungs-
hiitchen wird eine Straf3e gelegt. im Alltag simulieren: Bordsteinkante, Treppen-
stufe, Kopfsteinpflaster.

< Material: Springseile, Hiitchen, Matten, Stepp-

brett, Sprungbrett, Tau, Gummiringe

Die TN miissen nun unterschiedliche
,Hindernisse" mit dem Rollator be-
waltigen, z. B. diinne Matten oder eine
Weichbodenmatte, ein Steppbrett,
zwei Sprungbretter als ,Hiigel", ein
dickes Tau, Gummiringe.

@ Station ,Multitasking"
®  Einkaufen gehen"
Verschiedene Materialien (z. B.
bunte Seile als Obst) werden in den
Korb des Rollator geladen und dabei

Konzentrationsschulung, Bewegungen automa-
tisieren

© Material: Seile, Bélle, z. B. Mattenwagen als Auto,
Weichboden als Bordsteinkante

angeregt mit den Teamkollegen/
-kolleginnen unterhalten.

®  Zebrastreifen"
Ein/e TN Uberquert die ,Straf3e",
wahrend ihm/ihr ein Ball vor den
Rollator rollt, ein ,,Auto” angefahren

kommt, ein Bordstein zu Gberwinden ist.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (7 Minuten)

@ Erfahrungsaustausch Reflexion der durchgefiihrten Ubungen, Riick-
© Die TN stehen hinter ihren Rollatoren im Kreis oder sitzen ggf. auf dem meldung fiir die UL und die TN
Rollator.

Nachdem alle TN die Stationen mit ihrem Rollator bewaltigt haben und die
Stationen wieder abgebaut worden sind, wird eine Gesprachsrunde Uber die
Einschatzung der TN zu den einzelnen Stationen durchgefiihrt.

« Welche Ubungen kann ich auf meinen Alltag iibertragen?

« Welche Ubungen kénnte ich evtl. sogar zu Hause durchfiihren?

* Habe ich mich sicher/unsicher gefiih(t?

* Wie habe ich mein Team erlebt?

* Haben mir die Ubungen Spaf gemacht?

* Was wiirde ich gerne in den nédchsten Stunden noch intensiver iiben?

AUSKLANG (8 Minuten)
@ Muskeln dehnen, lockern und entspannen Lockerung und Dehnung der beanspruchten
© Die TN sitzen auf ihren Rollatoren (Feststellbremse!) Muskeln
Dehnen und lockern der beanspruchten Muskulatur: Schultern, Arme, Beine, < Einsatz von ruhiger und entspannender Musik
Hande und Fufe.

Danach Verabschiedung der TN. Ausblick auf die néchste Stunde

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Pilates mit Kleingeraten

Z
LANDESSPORTBUND ‘

NORDRHEIN-WESTFALEN ',/'
4
N\\

Wirkungsvolles Training mit unterschiedlichen Materialien

Vorbemerkungen/Ziele

Pilates wurde vor tiber 80 Jahren von Joseph Hubertus Pilates (1880 — 1967)
entwickelt. Er nannte es die ,,Kunst der Muskelkontrolle" und wollte damit die
Zusammenarbeit von Geist und Kérper ausdriicken. Das Pilates-Training fordert
sowohl die Komponenten wie Kraft, Beweglichkeit und Koordination als auch
die Konzentration. Joseph H. Pilates setzte beim Pilates-Training Geréte ein, die
er selber entwickelte (z. B. das ,Cadillac"). Heute wird Pilates hauptsachlich auf
der Matte ausgefiihrt und ldsst sich durch verschiedene Kleingeréte, wie z. B.
Hanteln oder Theraband variieren und/oder unterstiitzen. Der Einsatz von Klein-
geraten fordert die Feinmotorik, Koordination und die Wahrnehmungs-fahigkeit
des eigenen Kérpers und leistet somit einen Beitrag fir das Bewegungserleben.
Als kostengiinstige Alternative zu den Kleingerdten bieten sich auch Plastikfla-
schen, Luftballons oder alte Nylonstrumpfhosen an.

Abkiirzung: AP = Ausgangsposition / W = Wiederholungen / WS = Wirbelséaule /
RW = Richtungswechsel / BW = Beinwechsel / TB = Theraband

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (5 Minuten)

@ Frische und Leichtigkeit einatmen

© Die TN verteilen sich im Gymnastikraum mit gentigend Abstand zueinander
und stellen sich auf ihre ausgerollte Matte.
AP: die Beine hiiftbreit gedffnet, die Arme hangen locker neben dem Koérper
Die Arme nach oben heben und dabei tief in die Nase einatmen. Die Arme
nach unten hinten schwingen und kraftig durch den Mund ausatmen. Die
Beine strecken sich beim Aufschwung und beugen sich beim Abschwung.

SCHWERPUNKT (35 Minuten)
Fiir alle Ubungen ist auf eine Aktivierung des ,,Powerhouse”, prazise Ausfiih-
rung im Bewegungsfluss und eine ruhige kontrollierte Atmung zu achten!

@ Kleine Armkreise mit Kurzhantel
© Jede/r TN hat zwei Kurzhanteln (0,5 — 1 kg)

AP: die Beine hiiftbreit gedffnet, die
Arme héngen locker neben dem Kér-
per

Die Arme nach vorne nehmen und mit
kleinen kontrollierten Kreisen nach
oben fiihren, bis sich die Arme tber
den Schultern befinden. Dann die Krei-
se umkehren und die Arme langsam
zuriickfiihren. 5 - 8W

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner) mit guten bis
sehr guten Pilates-Erfahrungen (keine Anfénger)
Material:

Duinne Matten (pro TN 1 Matte), Kurzhanteln oder
kleine Plastikflaschen mit Sand oder Wasser gefillt,
Redondoballe oder Luftballons, Theraband oder alte
Nylonstrumpfhose, falls vorhanden Spiegelwand,
Musikanlage und Entspannungsmusik

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum, Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Anregung des Herzkreislaufsystems, Arm- und
Schultermobilisation

Negative Gedanken ausatmen dafiir Frische und
Leichtigkeit einatmen

© Variationen: Arme einzeln heben und senken,
nach vorne, zur Seite

Kraftigung der Schulter und Armmuskulatur,
Forderung der aufrechten Kérperhaltung

© Darauf achten, dass der Arm aus der Schulter
heraus gekreist wird und nicht aus dem Hand-
gelenk oder dem Unterarm.

© Empfehlung: Nicht mehr als mit einem Kilo die
Ubungen ausfiihren.

Fitness

07.2013

www.lsb-nrw.de
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Autorin:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Nicole Hess

@ Bizeps aufrollen mit Kurzhantel Kraftigung der Oberarmmuskulatur,

© Jede/r TN hat zwei Kurzhanteln (0,5 — 1 kg) Forderung der aufrechten Kérperhal-

tung

AP: die Beine hiiftbreit gedffnet, die Arme auf Schulterhéhe ausstrecken, © Die Schultern nach unten ziehen.
die Handriicken zeigen

7= =

nach unten. @ @ =
Einatmen und die Un-

terarme zu den Schul-

tern fiihren. Ausatmen

und die Arme zuriick

in die AP bringen. Die

Oberarme bleiben wéah-

rend der Ubung parallel

zum Boden gerichtet.
5-8W

@ Der Kéafer mit Kurzhantel Kraftigung der Riickenmuskulatur
© Jede/r TN hat zwei Kurzhanteln (0,5 — 1 kg) © Der Kopf sollte in einer Linie mit der WS blei-
ben.
AP: die Beine hiiftbreit geéffnet, =
die Knie etwas beugen, Oberkdrper @
gerade nach vorne neigen, die Arme
Richtung Matte ausstrecken
Einatmen und die Ellenbogen in
einer langsamen und kontrollierten

Bewegung seitlich nach oben fiihren.
Ausatmen die Arme langsam wieder senken. 5 -8 W

@ Die Hundert mit Theraband Vorbereitung des Képers auf die Bodeniibungen,
© Jede/r TN hat ein Theraband. Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur
© Den Kopf ruhig halten und die Schultern nicht

AP: Riickenlage, neutrale Position der WS, @ verkrampfen.

TB um die Unterschenkel wickeln.

Die Knie so weit wie moglich zur Brust

ziehen und dabei einatmen. Das Kinn

Richtung Brust fiihren, den Nacken lang machen und den oberen Riicken

hoch rollen. Die Arme lang in Schulterh6he halten und die Enden des The-

rabandes fassen und die Beine geschlossen im rechten Winkel anheben.

In dieser Position die Arme rhythmisch auf und ab bewegen und gegen

den Wiederstand des Therabandes arbeiten. 5W beim Einatmen und 5

W beim Ausatmen. Diesen Zyklus bis zu 10 W fiihren — das ergibt 100

Pumpbewegungen.

@ Beinkreise mit Theraband Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur,

© Jede/r TN hat ein Theraband. Dehnung des Muskels an der Auf3enseite des
Schenkels

© Das TB erleichtert die Ubung.

© Das ganze Bein kreist, nicht nur der Unterschen-

AP: Riickenlage, neutrale Position der WS,
TB um die Fuf3sohle legen

Die Fiif3e angewinkelt auf die Matte
setzen. Rechtes Bein senkrecht nach oben

kel. Den Oberkdrper wéhrend der
Beinkreise ruhig halten.

strecken. TB an den Enden fassen und
unter Spannung bringen. Beim Einatmen Illustratorin:
rechtes Bein kreisen und bei Vollendung des Kreises ausatmen. 5 - 8 W, Claudia Richter
RW und danach BW

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



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Die Schulterbriicke mit Redondoball
© Jede/r TN hat einen Redondoball.

AP: Riickenlage, neutrale Position der WS, die Fuf3sohlen mit angewinkelten
Beinen auf die Matte setzen und den Redondoball zwischen die Oberschen-
kel klemmen.

Einatmen und dabei Gesaf3 nach oben heben, gleichzeitig den Ball mit den
Oberschenkeln zusammen driicken. Ausatmen Geséaf3 langsam wieder auf
die Matte senken und dabei den Ball immer noch zusammen driicken.
5-8W

® Der Schwan mit Redondoball
© Jede/r TN hat einen Redondoball.

AP: Bauchlage, Redondoball mit beiden Handen festhalten

Die Arme nach vorne parallel zur Matte ausstrecken und den Ball mit den
Handen zusammendriicken. Die Beine sind getreckt und geschlossen. Beim
Einatmen Arme, Oberkérper und Beine anheben. Beim Ausatmen wieder
langsam senken. 5 -8 W

Variante: Den Ball hinter dem Riicken mit beiden Handen festhalten. Beim
Einatmen Arme, Oberkorper und Beine heben. Beim Ausatmen wieder lang-
sam senken. 5 -8 W

AUSKLANG (10 Minuten)

@ ,Los lassen” mit Redondoball

© Jede/r TN hat einen Redondoball.
AP: Riickenlage
Den Ball unter den Nacken/Hinterkopf legen, Arme neben dem Korper sen-
ken, Schultern entspannen, Augen schlief3en, Powerhouse entspannen, tiefe
Bauchatmung.
Den Kopf langsam zu den Seiten hin und her rollen.
Variante: Kleine Kreisbewegungen mit der Nasenspitze ausfiihren. RW

Fotos:
Bilddatenbank des
Landessportbundes
NRW

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

Kraftigung der Muskulatur der Oberschenkel-
rickseite, des Gesaf3es und der untere Riicken-
muskulatur, Schulung der Koordination

< Das Korpergewicht ruht zwischen den Schulter-
blattern und auf eine gerade Knie- und Hiiftlinie
achten

Kraftigung der Riicken- und Gesaf3muskulatur

< Den Kopf ruhig halten und die Schultern nicht
verkrampfen.

< Der Kopf sollte in einer Linie mit der WS blei-
ben.

Entspannter Abschluss, Wahrnehmen von Veran-
derungen der Atmung, Lockerung der Nacken-
und Schultermuskulatur

< Etwas Luft aus dem Redondoball lassen, damit
der Kopf angenehm auf dem Ball liegt.
< Einsatz von Entspannungsmusik

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Functional Beats

Trommeln und Trainieren

Vorbemerkungen/Ziele

~Functional Beats" ist ein energiegeladenes, rhythmisches Ausdauer-/Kraftaus-
dauertraining fiir Kérper und Geist!

Im Mittelpunkt steht der grof3e Fitnessball (auch Physio-, Sitz- oder Pezziball
genannt). Zu Musik wird mit so genannten Sticks (Schlagst6cken) auf dem
Ball getrommelt oder im Takt damit geklopft. Einfache Schrittkombinationen
und funktionelle Ubungen mit und rund um den Ball im Einklang mit den
,Beats" (Trommelschldgen), erhchen das Rhythmusgefiihl, trainieren die aerobe
Ausdauer, kraftigen die Gesamtkoérper- und Kérperkernmuskulatur, schulen

die Koordinations- und Gedachtnisfahigkeit, bauen jede Menge Stress ab und
machen zudem in der Gruppe sehr viel Spaf3.

Die Ubungsleitung (UL) sollte gute Aerobic-Kenntnisse haben.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Drumming Circle

© Mattenstationen aufbauen:
Matten in Sternform (in Kreis-
formation) organisieren; jeweils

LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene (Frauen und Ménner)

Material:

Pro TN einen Fitnessball, Ballschale, stabile Hocker,
stabile gro3e Eimer o. &., Sticks (Schlagstdcke aus
Holz), Matten, Musikanlage, Musik im 4/4 Takt
(Aerobic oder Drums Alive)

Ort:

Sport- oder Gymnastikhalle

Absichten und Hinweise

© Der Ballabstand muss als Sicherheitsabstand
den Durchlass eines TN gewahrleisten.

© Der Ball liegt auf einer Ballschale, einem umge-
drehten Hocker, einem grof3en Eimer etc.

einen Sitzball am Ende der
Matte hinlegen. @ m @ Erwdrmung, Einstimmung auf den Stunden-

ﬂx

. 2x
Von der ,.eigenen” Matten-
O\

station im funktionellen
Stand starten und im Kreis,
von Ball zu Ball, herumge-
hen. Dabei die Sticks rhyth-
misch (4 Zahlzeiten = 4 77) ,—

auf jeden Ball trommeln
und Uber Kopf aneinander
klopfen.
@ Rhythmic Beats
© Auf der eigenen Mattenstation vor dem Ball stehend

Mit den Sticks auf den Ball, Giber Kopf, seitlich am Ball, auf den Boden
(je 2 x = 8 ZZ) trommeln.

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

schwerpunkt, Forderung der allgemein aerob
dynamischen Ausdauer, Kraftausdauer, Koordi-
nation

O Auf funktionelle Ausfiihrung der Ubungen ach-
ten!

< Sticks fest ,,im Griff* halten!

Schulung der Koordination,
Rhythmusfahigkeit

< Die Ubungen (Sequen-
zen) der Einstimmung Fitness
und des Schwerpunk-

tes immer mehrere 08201 3

Male wiederholen!

www.lsb-nrw.de

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

Autorin:

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Elena Spereiter

@ Fantastic Upbeat Schulung der Koordination, Rhyth-
© Auf der Mattenstation, am Mattenanfang, stehend musfahigkeit
< Das Musiktempo sollte in keiner Phase

4 Schritte zum Ball, 2 jumping jacks, dann die gleiche Kombination wie der Stunde wegen Uberbelastung und Verlet-
bei Rhythmic Beats, 4 Schritte zuriick, 2 jumping jacks, 4 lunge side (ins- zungsrisiko 132 bpm Ubersteigen.
gesamt 32 ZZ)

SCHWERPUNKT (40 Minuten)
® Opening Férderung der allgemein aerob-dynamischen

© Auf der Mattenstation vor dem Ball stehend Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination
® 4 squats, dabei den Ball auf Brusthéhe nach vorne schieben und wieder
zuriick bewegen (8 ZZ) & Auf funktionelle Ausfiihrung der Ubungen ach-
e 4 squats, dabei den Ball iiber Kopf schieben und wieder zuriick bewegen ten!
(822)

e Im Wechsel (i.W.) 8 x rechts/links mit den Sticks auf den Ball trommeln
(Ball liegt wieder in Ballschale 0.3.) (8 ZZ)

e |.W. 8 x rechts/links seitlich am Ball trommeln (8 ZZ)
@ Rotation 2x Forderung der allgemein aerob-dynamischen
© Auf der Mattenstation vor dem Ball ste-

hend

® Side to side, dabei den Ball nach rechts

bzw. links oben anheben - side leg lift

Ausdauer, Koordination, Kraftigung der Arm-
und Rumpfmuskulatur

mit dem linken und rechten Bein i.W.
(32 72)

2x
® 2 x mit beiden Sticks auf ,Nachbars
Ball" rechts trommeln — 2 x auf ,Nach-
bars Ball" links — ¥ Drehung nach rechts
(mit Sprung) mit dem linken Stick 2 x
auf den eigenen Ball — % Drehung (mit
2x
i §
@ i

@ Inferno Forderung der allgemein aerob-dynamischen

Sprung) nach links zuriick (Gesicht zum

Ball), 2 x auf den eigenen Ball trommeln
® dann alles zur linken Seite

(insgesamt 16 ZZ)

© Auf der Mattenstation vor dem Ball stehend Ausdauer, Kraftausdauer, Koordi-
® Lunge side rechts und links i.W., mit 1 Stick jeweils rechts/links auf nation, Kréftigung der Arm-,
»Nachbars Ball" trommeln (8 ZZ) Schultergiirtel- und Riicken-
® 2 jumping jacks, 2 Hipfer mit beiden Fiifen riickwérts, 2 Hiipfer vor- muskulatur Illustratorin:
warts (8 ZZ) & Wenn eine Ballschale Claudia Richter
benutzt wird, darf der Ball
© Bauchlings auf dem Ball liegend (Hénde vorne unten auf dem Boden darin liegen bleiben, sonst
® Liegestiitze ausfiihren (32 ZZ) den Ball auf die Matte legen!

@ =nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

@ Highlight
© Auf der Mattenstation vor dem Ball stehend
® 2 xV-Step mit rechts beginnend vor dem Ball, dazu Sticks 2 x auf Brust-
héhe und 2 x iber Kopf aneinander klopfen (8 ZZ)
® 2 x step touch nach schrég rechts vor (in die Liicke zwischen dem
eigenen und rechten Ball) und zuriick, Sticks 4 x auf den eigenen Ball
trommeln (8 ZZ)
® Mit links wiederholen (8 ZZ)

© Bauchlings auf den Ball legen und beide Arme lang nach vorne strecken (die
Daumen zeigen nach oben)
® Die Arme heben und senken, dazu die Beine i.W. gestreckt heben und
senken (32 ZZ)

® Dacapo
© Auf der Mattenstation vor dem Ball stehend
® 4 x knee lift side i.W. (8 ZZ), dazu Sticks tiber dem Kopf aneinander klopfen
® 2 x chassee riickwérts zum Mattenanfang (8 ZZ)
® 4 x squat dabei Sticks auf Brusthéhe aneinander klopfen (8 ZZ)
® 4 x knee lift side i.W., 2 x chasse zuriick, 2 x squat

© Squat, Ball auf den Oberschenkeln ablegen

® Arme angewinkelt seitlich am Ball anlegen, den Ball im Rhythmus drii-
cken und lésen (16 ZZ)

® Mit beiden Ellbogen von oben in den Ball driicken und lésen (16 ZZ)

® Rechter Ellbogen driickt von oben, linken Arm lang nach hinten oben
strecken, aus BWS nach links hinten oben rotieren (16 ZZ), Seitenwech-

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

@ Sicherheitsabstand halten!

Forderung der allgemein aerob-dynamischen
Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination, Krafti-
gung der Riickenmuskulatur

< Nur wenn eine Ballschale benutzt wird, darf der
Ball darin liegen bleiben, sonst den Ball auf die
Matte legen!!!

@ Sicherheitsabstand halten!

© FuPspitze des inaktiven Beines zur Stabilisation
auf der Matte lassen

Forderung der allgemein aerob-dynamischen
Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination, Krafti-
gung der Arm-, Brust- und Bauchmuskulatur

S

€
S

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

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Travelling
© An der Mattenstation rechts neben dem Ball stehend
® 4 Schritte durch die Liicke in die Kreismitte gehen (4 ZZ), 2 Squats
(422)
® Das Gleiche riickwarts (8 ZZ)
® Step touch single, single, double nach links (8 ZZ)
® Links neben dem Ball stehend alles wie zuvor (16 ZZ)

© Vor dem eigenem Ball starten
® Double step touch nach rechts (4 ZZ), dabei 4 x Sticks tiber dem Kopf
aneinander klopfen, dann 4 x auf ,Nachbars Ball" rechts (davor stehen)
trommeln (4 ZZ)
® Double step touch zuriick zum eigenen Ball (iber dem Kopf die Sticks
wieder klopfen), 4 x auf den eigenen Ball trommeln (8 ZZ)
® Dann alles zur linken Seite (16 ZZ)

@ Finale
© Auf der Mattenstation vor dem Ball stehend
® 1x auf den Ball trommeln, dazu rechtes Bein lunge back — wieder zur
Ausgangsposition zurlick, Fiif3e schliefen und Sticks 1 x Giber dem Kopf
zusammen klopfen (2 ZZ)
® Dann alles mit dem linken Bein (2 ZZ)

© Rickenlage auf der Matte, die Unterschenkel liegen auf dem Ball
® In die Schulterbriicke aufrollen (Hiifte strecken), Becken senken und
heben (32 ZZ)
® Ein Bein in der Schulterbriicke senkrecht strecken, Becken senken und
heben (32 ZZ), Seitenwechsel

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Relaxation
© Riickenlage auf der Matte, die Unterschenkel liegen auf dem Ball
® Ein Bein am Oberschenkel festhaltend angewinkelt zum Rumpf ziehen,
den Unterschenkel ausstrecken, fiir ein paar Atemziige halten, Bein-
wechsel
® |n gestreckter Riickenlage auf der Matte, die Fuf3spitzen nach auf3en
fallen" lassen, dabei tiefe seitliche Brustkorb- und Zwerchfell-
atmung

Fotos:
Bilddatenbank des

Landessportbundes
NRW
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Absichten und Hinweise

Forderung der allgemein aerob-dynamischen
Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination

© Sicherheitsabstand halten!

Forderung der allgemein aerob-dynamischen
Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination, Krafti-
gung der Rumpfmuskulatur

) Wenn eine Ballschale benutzt wird, darf der
Ball darin liegen bleiben, sonst den Ball auf die
Matte legen!

Dehnung der Beinmuskulatur, Entspannung,
Atemwahrnehmung, harmonischer Ausklang der
Stunde

© Moglichst alle beanspruchten Muskeln dehnen/
strecken




Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Aquadrill

Konditionstraining im Wasser

Vorbemerkungen/Ziele

Aquadrill ist eine Kombination aus Aquatraining und Bewegungselementen

aus dem Kickboxen. Die speziell fiir das Aquaboxing entwickelten Handschuhe
(Aqua-Kickbox-Handschuhe) eigenen sich ebenfalls zum Aquadrill.

Bei der hier vorgestellten Aquadrillstunde findet kein Partnerkontakt statt. Es
werden die konditionellen Fahigkeiten, vor allem Ausdauer und Kraft angespro-
chen und die Stunde stellt ein intensives Ganzkdrpertraining dar. Stress kann
durch die vorgestellten Ubungen hervorragend abgebaut werden.

In diesem Stundenbeispiel ist der Schwerpunkt auf die Einfiihrung des Aqua-
drills gelegt.

Die Teilnehmenden (TN) sollten als Voraussetzung Erfahrungen im Aquasport
haben und eine gute Kraft sowie Ausdauer aufweisen.

Die Ubungsleitung (UL) sollte die Ubungen vormachen und die TN motivieren
koénnen. Erfahrungen oder Hospitationen bei/in anderen Aquadrill-Stunden sind
zu empfehlen.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Einlaufen

© Die TN bewegen sich durch das Becken; je nach Gro3e des Beckens kann
dies kreuz und quer oder hintereinander erfolgen.

Um diese Ubung zu variieren, gibt es folgende Méglichkeiten:
® Schneller und/oder langsamer laufen
® Kniehebellauf

® Anfersen

® Riickwarts und vorwarts laufen

® Hiipfer seitwarts

Wahrend der Aufwdrmphase werden auch die
Arme mitbewegt:

® Nach vorne/hinten/seitlich boxen

® Die Arme nach oben strecken

-

® Die Arme gegengleich zu den Beinen bewegen

@ Einstimmungsiibungen im Kreis
© Die TN stehen im Innenstirnkreis.

Folgende Ubungen werden durchgefiihrt:

® Auf der Stelle joggen, dabei Knie anheben und die Arme gegengleich
mitbewegen

® Die Beine abwechselnd gestreckt bis zur Waagerechten anheben (Tempo
variieren), die Arme befinden sich bei dieser Ubung an der Hiifte

® Frosch-Hupfer

® Die Beine in Gratsch- und Scherspriingen bewegen

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

Zeit:

45 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

8 — 20 Erwachsene (Manner und Frauen)
Material:

Aqua-Kickbox-Handschuhe, Musik, Aquagiirtel bei
Bedarf

Ort:

Bewegungsbecken mit 1,30 m tiefem Wasser
(tiefer ist auch méglich, dann sollten die Ubun-
gen angepasst werden), die Wassertemperatur
sollte zwischen 24 und maximal 28 Grad Celsius
betragen

Absichten und Hinweise

Einstimmung, Aufwarmen, Herz-Kreislauf-Akti-
vierung

& Motivierende Instruktionen durch die UL sowie
motivierende Musik (ab 150 bpm) nutzen

O Die Ubungen sollten im schultertiefen Wasser
ausgefiihrt werden. Ist dies nicht moglich, wer-
den zusétzlich Aquagiirtel eingesetzt.

D

O

O

Zweiter Teil der Einstimmung und Aufwarmphase
< Die TN sollten weiterhin in Bewegung bleiben
und diese Phase nicht als Pause wahrnehmen.

bo

Fitness

09.2013

www.lsb-nrw.de

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

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (20 Minuten)

@ Aquadrill - Phase 1

© Jede/r TN hat ein Paar Aqua-Kickbox-Hand-
schuhe.

Folgende Ubungen sollen durchgefiihrt werden:

® Boxen nach vorne, dazu schnelle Schritte auf der
Stelle

® Boxen in Richtung Boden an der Kérperseite

® Beide Arme boxen nach seitlich unten rechts/links

® Boxen nach oben

® Unterarme im Wasser umeinander kreisen (Wolle wickeln)

@ Aquadrill - Phase 2
© Die TN laufen kreuz und quer durch das Becken.

Dabei boxen sie kréaftig nach vorne/unten/seitlich/oben, gleichzeitig wer-
den Sprints durchgefiihrt.

Ebenfalls konnen die Bewegungsrichtung (vorwarts/riickwérts/seitwarts)
und der Kniehebewinkel variiert werden.

@ Aquadrill — Phase 3
© Die TN stellen sich alle auf einer Beckenseite am Rand auf.

Die TN sprinten von einer zur anderen Beckenseite und stiitzen sich mit
den Handen und Armen jeweils auf den Beckenrand bis die Hiifte den
Beckenrand erreicht (12 mal auf jeder Seite).

D

)

=

O

Anschlief3end suchen sich die TN einen Platz am Beckenrand und halten
sich mit der rechten Hand in der Ablaufrinne fest. Der linke Arm wird
seitlich gestreckt, die Fiif3e befinden sich geschlossen unter dem rechten
Arme am Beckenrand. Nun werden die Beine geschlossen nach links ge-
streckt und der linke Arm zum Beckenrand gefiihrt, danach wieder in die
Ausgangsposition zuriickfiihren (12 mal rechts, 12 mal links).

=

VT‘
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Autorin:

Absichten und Hinweise Marleen Meier

Konditionstraining in Form von
Kickbox-Ubungen im Stand

< Die Musik passend zu den Ubungen auswihlen
© Ebenfalls schultertiefes Becken oder tiefes
Becken mit Aquagiirtel
@ Schneller Wechsel der Ubungen mit motivieren-
den Instruktionen
© Die UL sollte die Ubungen selbst ebenfalls aus-
fiihren.
© Die Ubungen in drei Sets/Sitzen wiederholen

Konditionstraining in Form von Kickbox-Ubun-
gen in Bewegung

© Die Ubungen in drei Sets/S&tzen wiederholen

Konditionstraining in Form von kombinierten
Ubungen in Bewegung
© Alternativ kann der Sprint einmal vorwérts und
einmal riickwarts erfolgen
© Die Ubungen ebenfalls dreimal wiederholen.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ Aquadrill — Abschluss Abschluss des Aquadrills mit letztmaligen inten-
Die TN stehen verteilt im Becken auf einer Stelle. siven Konditionsiibungen
Auf der Stelle sprinten dabei von 50 % der maximalen Geschwindigkeit bis Die Ubungen je dreimal wiederholen

zu 100 % steigern.

Biickspriinge (wie Hockspriinge jedoch mit gestreckten Knien) auf der
Stelle.

Bei der letzten Ubung befinden sich =~ Diese Ubung kann auch mit gegrétschten Bei-
die TN in gestreckter Riickenlage Q nen, gestreckten Beinen und seitwarts durchge-
im Wasser. Die Arme sind seitlich Wﬂ fiihrt werden.

gestreckt. Die Beine werden angewin- \/

kelt und nach hinten gefiihrt, so dass

sich die TN anschlief3end in gestreck-

ter Bauchlage befinden. Anschlie3end

zurlick in die Ausgangsposition.

Wechsel von Riickenlage in Bauchlage 12 mal wiederholen.

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Atemkontrolle und bewusstes Gehen Cool Down
Die TN suchen sich einen Platz im Becken. Entspannende Musik wahlen
D Y
Die TN gratschen die Beine im Stand, heben und senken die Arme und ® ®

atmen dabei tief ein und aus. m

Die TN laufen durch das Becken und setzen dabei bewusst ihre Ferse auf.

® Muskelentspannung durch Spannungsaufbau Entspannung der beanspruchten Muskelgruppen
Die TN stehen schulterbreit im Becken.

Jede/r TN beginnt damit die Beine anzuspannen, dann die Hiifte aufzu-
richten und Gesa[3 sowie Bauch anzuspannen. Dann wird die Brust (das
Brustbein) gehoben, die Schulterblétter nach hinten unten bewegt und
angespannt. Zum Schluss folgen die Arme und der Kopf wird als Verlédnge-
rung der Wirbelsaule ebenfalls gehoben.

5 ey

Diese Position soll nun einige Sekunden gehalten werden, wobei die TN
ihre Augen schlieen kénnen. Die UL gibt das Kommando zur Auflésung der
Spannung.

Diese Ubung dreimal wiederholen.

@ Schwerelos Gruppendynamik und entspannender Ausklang
Die TN bilden einen Innenstirnkreis und fassen sich an den Handen.

Nun lauft die Gruppe rechts herum durch das Becken. Nach wenigen //// @ \\\\
Sekunden soll jede/r zweite TN ihre/seine Beine in die Mitte des Kreises
strecken und die Augen schlief3en.

Anschlieend wird der Kreislauf in die andere Richtung durchgefiihrt und

die anderen zweiten TN konnen sich schwerelos treiben lassen.

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, <) = Hinweis
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

LANDESSPORTBUND
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Riickentraining mit dem Theraband

Training spezial

Vorbemerkungen/Ziele

Diese Stunde ist fiir Teilnehmer/innen mit guten Vorkenntnissen im Bereich
Krafttraining und Training mit dem Theraband gedacht.

Die Teilnehmenden lernen die wichtigsten Muskelgruppen, die fiir einen
~starken Riicken" wichtig sind, kennen und erfahren wie diese trainiert werden
kénnen.

Voraussetzung fiir die korrekte Durchfiihrung der Ubungen sind eine gute Kér-
perwahrnehmung und Autostabilisation. Partneriibungen dienen der Realisation
von Bewegungswahrnehmungen und Bewegungskorrekturen.

Die Trainingsbelastung sollte sich zumindest teilweise im Hypertrophietraining
(Muskelaufbautraining) bewegen. Entsprechende Hinweise werden im Stunden-
verlauf gegeben.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Pferdchen spielen
© Die TN bilden Paare.

Ein TN hat ein Theraband um die
Hiften (,Pferd"); der andere TN
hélt die ,Ziigel". Er/sie kann das
eigene ,Pferd" in Bewegung (gehen

O

oder locker laufen) rechts oder links
herumfiihren oder stoppen lassen.
Bei ,Stopp" muss das ,Pferd" dann
seine Bewegung ,.einfrieren”.

Nach ca. 5 Minuten Rollenwechsel

2

SCHWERPUNKT (35 Minuten)

@ Kraftigungsiibungen mit dem Theraband

© Jede/r TN hat ein Theraband und eine Matte.
Lockere Kreisaufstellung mit Matten

@ Kraftigung des Riickenstreckers
© Die TN stehen auf oder neben ihren Matten.
Theraband: griin oder blau (Oirginal)

®

Auf das Theraband stellen und beide Enden mit den
Handen in Brusthohe fixieren. Der Oberkéorper ist da-
bei vorgeneigt. Gegen den Widerstand des Theraban-
des den Oberkdrper aufrichten. Der Riicken bleibt
dabei gerade.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Sportler/innen mit einer guten allgemeinen
Fitness und Vorerfahrungen mit dem Theraband
sowie Krafttraining

Material:

Therabénder (Original: schwarz, blau, griin rot),
Matten und Musikanlage / Musik

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

© Allgemeine Erwarmung, Spaf? an Bewegung,
Gewdhnung an das Theraband

< Bei dem Aufwarmungsspiel ein blaues oder
schwarzes Theraband (Original) benutzen.

< Einsatz von motivierender Musik

Hypertrophietraining: méglichst im muskelauf-
bauenden Bereich trainieren

Kraftausdauertraining

< Die Schuhe sollten ausgezogen werden.

Kraftigung der riickenaufrichtenden Muskulatur:
Riickenstrecker

© Hypertrophietraining: 2 — 3 Satze je 8 — 12 Wie-
derholungen, dazwischen ca. 45 — 60 Sekunden
Pause

Fitness

10.2013

www.lsb-nrw.de

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

Stundenverlauf und Inhalte

@ Kraftigung der Gesaf3muskulatur
© Die TN liegen auf der Matte.
Theraband: griin oder blau (Oirginal)

In Riickenlage ein Bein rechtwinklig anheben
und das Theraband breitfléchig tiber das Knie
legen. Die Hande fixieren das Theraband 5

: O
neben dem Kérper. Das Becken anheben. Das

Becken wechselweise anheben und senken.
Dann die Beinseite wechseln.

@ Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur
© Die TN stehen auf oder neben ihren Matten.
Theraband: rot oder griin (Original)

Das Band wird entweder an einer Sprossenwand befestigt oder von einem

TN gehalten, der leicht erhdht stehen muss. 2

Im Stand wird das Theraband mit beiden Handen
mit gestreckten Armen lber Kopf gehalten. Gegen
den Widerstand des Bandes wird der Oberkérper zur
Seite geneigt. Hiifte und Knie bleiben frontal.

@ Kraftigung der Rumpfrotatoren

© Die TN stehen auf oder neben ihren Matten.
Theraband: rot oder griin (Original)
Das Theraband wird entweder an einer Sprossenwand befestigt oder von
einem TN festgehalten.

Das Theraband verlauft parallel zum Boden und =
kommt von der Seite. Der/die TN steht aufrecht @
und hélt das Band mit beiden Handen und ge-
streckten Armen vor dem Korper. Der Oberkérper
wird gegen den Widerstand des Bandes zur Seite
gedreht. Knie und Hiifte bleiben in der frontalen
Ebene.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Recken und Strecken
© Jede/r TN liegt in Riickenlage auf der Matte.

Arme und Beine vom Koérper wegstrecken und dabei das Becken hin- und
herbewegen.

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

——% © Als Partneriibung fiir die Bewegungskorrektur

Autorin:

Absichten und Hinweise Alexandra Wagner

Kraftigung der beckenaufrichten-
den Muskulatur: gro3er Gesa3mus-
kel

© Hypertrophietraining: jede Seite 2 — 3 Satze je
8 — 12 Wiederholungen, dazwischen ca. 45 — 60
Sekunden Pause oder immer im Wechsel die
Seiten trainieren

Kraftigung der seitlichen Bauchmuskulatur und
Anteile des breiten Riickenmuskels
@ Kraftausdauertraining: jede Seite 2 — 3 Sétze
je 15 — 20 Wiederholungen, dazwischen ca. 30
Sekunden Pause oder immer im Wechsel die
Seiten trainieren
< Die Autostabilisation ist bei dieser Ubung sehr
wichtig.
© Als Partneribung fiir die Bewegungskorrektur
sinnvoll

Kraftigung der queren Bauchmuskeln und der
Rotatoren an der Wirbelsaule
© Kraftausdauertraining: jede Seite 2 — 3 Sétze
je 15 — 20 Wiederholungen, dazwischen ca. 30
Sekunden Pause oder immer im Wechsel die
Seiten trainieren
< Die Autostabilisation ist bei dieser Ubung sehr
wichtig.

sinnvoll

Mobilisierung der Wirbelsaule, Ausklang der
Stunde einlduten
< Einsatz von Entspannungsmusik

Illustratorin:
Claudia Richter
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AUSKLANG (10 Minuten)

® Dehnungsiibungen mit dem Theraband Verbesserung der Dehnféhigkeit der Muskeln
© Jede/r TN hat ein Theraband und eine Matte. und der Beweglichkeit
Lockere Kreisaufstellung mit Matten < Einsatz von Entspannungsmusik
® Dehnung der Oberschenkelriickseite Verbesserung der Beweglichkeit der beckensta-
© Die TN liegen in Riickenlage auf der Matte. bilisierenden Muskulatur, Dehnung der Beinbeu-
gemuskulatur
Ein Bein nach oben strecken und das < Die Dehnungsposition ca. 20 Sekunden lang
Band um die Fusohle legen. Das Knie halten, danach Beinwechsel, 2 Durchgange
strecken, das andere Bein auf dem Boden \‘()
ablegen.
@ Dehnung der Oberschenkelvorderseite Verbesserung der Beweglichkeit der beckensta-
© Die TN liegen in Seitlage auf der Matte. bilisierenden Muskulatur, Dehnung der Beinstre-

ckermuskulatur
Das untere Bein nach vorne anwin- < Die Dehnungsposition ca. 20 Sekunden lang
keln. Das obere Bein wird ebenfalls halten, danach Beinwechsel, 2 Durchgange
angewinkelt. Das Theraband liegt
um das Sprunggelenk. Mit einer

Hand werden beide Enden fest-

gehalten und der Fuf3 zum Gesaf3
gezogen. Knie und Hiifte sollte auf einer Linie bleiben. Der Oberschenkel
bleibt parallel zum Boden.

® Dehnung des Hiiftbeugers Verbesserung der Beweglichkeit der beckensta-
© Die TN liegen in Bauchlage auf der Matte. bilisierenden Muskulatur, Dehnung der becken-
kippenden Muskulatur

Ein Bein wird gebeugt und das Ther- < Die Dehnungsposition ca. 20 Sekunden lang
aband um das Sprunggelenk gelegt. ’Q % halten, danach Beinwechsel, 2 Durchgange
Das andere Bein bleibt gestreckt :

liegen. Mit beiden Handen werden
die Enden festgehalten. Das Gesaf3 wird angespannt und der Fuf3 wird Rich-
tung Gesafd gezogen. Die Hiifte kann etwas vom Boden abgehoben werden.

Fotos:
Bilddatenbank des
Landessportbundes
NRW

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

Mit dem Reifen

Vorbemerkungen/Ziele

Die Trainierbarkeit der allgemeinen aeroben dynamischen Ausdauer lasst zwar
im Alter nach, jedoch lassen sich bis ins hohe Alter Anpassungsprozesse im
Herz-Kreislaufsystem nach angemessenen Mindestbelastungen nachweisen.
Altere Menschen reagieren empfindlich auf hohen Intensitéten, tolerieren aber
hohe Belastungsumfange sehr gut. Ein Training mit geringer Intensitét von ca.
65 % der maximalen Herzfrequenz (iber einen langeren Zeitraum (ab 30 Minu-
ten) wird vom é&lter werdenden Organismus besser toleriert als ein intensives,
zu hoch frequentiertes Training (eine zu hohe Herzfrequenz bedeutet Training
im anaeroben Bereich).

Das Stundenbeispiel zeigt Ubungs- und Spielformen mit dem Reifen auf, mit
denen die Ausdauer im Alter trainiert werden kann.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)
@ Kleine Aufgaben rund um den Reifen
© Jede/r TN erhilt einen Reifen.

® Den Reifen durch die Halle rollen
® Den Reifen mit einem entgegenkommenden TN rollend tauschen

@ Reifenrollen
© Die TN bilden eine Gasse.

Die TN rollen sich den Reifen zu.
® Den Reifen mit der rechten bzw. linken Hand rollen
® Zwei Reifen gleichzeitig rollen

@ Drehen/Zwirbeln des Reifens
© Kreisaufstellung

Die TN drehen/zwirbeln ihren Reifen im X[
Wechsel mit der rechten und linke Hand.

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

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Altere Frauen und Manner
Material:

1 Reifen pro TN, plus 5 — 10 Reifen
Ort:

Sporthalle, grof3er Bewegungsraum

Absichten und Hinweise

Allgemeine Erwdrmung, Einstimmung auf den
Reifen und seine Eigenschaften

< Tipp: Reifen mit der flachen Hand rollen

Reifen zielgenau zurollen

< Den Abstand am Anfang nicht zu grof8 wahlen,
lieber mit der Zeit vergréfern

© Auf quer rollende Reifen achten!

Vorbereitung auf das erste Ausdauerspiel, Schu-
lung koordinativer Fahigkeiten

< Einen groRen Kereis bilden (die ganze Halle aus-
nutzen)

Sport
der Alteren

11.2013

www.lsb-nrw.de

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

Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
@ Hip und Hep
© Kreisaufstellung

® Auf das Kommando ,Hip" drehen/zwirbeln die TN ihren Reifen und
gehen einen Reifen weiter nach links.

® Auf das Kommando ,Hep" drehen/zwirbeln die TN ihren Reifen und
gehen einen Reifen weiter nach rechts.

® Die Ubungsleitung (UL) nennt eine Zahl 1, 2 oder 3" und das Kom-
mando ,Hip" oder ,Hep": die TN gehen 1, 2 oder 3 Reifen nach links
oder rechts.

@ Haltet alle Reifen in Bewegung!
© Die TN verteilen sich mit ihrem Reifen gleichmapig in der ganzen Halle.

Die TN drehen/zwirbeln ihren Reifen. Auf ein Startsignal der UL startet die

Aufgabe: Alle Reifen in Bewegung halten!
Kommt ein Reifen zum Liegen, wird er wieder neu in Bewegung gesetzt.
Die UL gibt nach und nach noch mehr Reifen in den Raum.

0
<A~ 0

@ Partneraufgaben mit dem Reifen

© Die TN suchen sich eine Partnerin/einen Partner. Jede/r hat einen Reifen
und sie stellen sich mit ihrem/ihrer Partner/in in einer Gasse im Abstand

4 —-5m auf.
Die TN rollen sich die Reifen zu.

® Im Wechsel rechte und linke Hand
® Beide Reifen gleichzeitig zum/zur Partner/in rollen

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

Autorin:

Absichten und Hinweise Irene Francke

Neben der Férderung der Ausdauer-
leistung wird auch die Konzentrations-
und Reaktionsfahigkeit trainiert.

© Entsprechend des Leistungsvermégens und der
Schnelligkeit der TN kann der Kreis verkleinert
oder vergrofert werden.

© Je nach Fitnesszustand kann die Zahl der zu
iberspringenden Reifen auf 4 oder 5 erhoht
werden.

© Pulskontrolle und Trinkpause nach dem Spiel

Forderung der Ausdauerleistung
© Hier ist auch Kooperation gefragt! Denn nur
dann gelingt es, alle Reifen in Bewegung zu
halten.

Férderung der Orientierung und Ubersicht im
Raum
© Jede/r TN bestimmt seine Laufstrecke selbst.
© Jede/r TN entscheidet fiir sich, welcher Reifen
sein/ihr nachstes Ziel ist.
© Jede/r TN kann sich eine Pause verschaffen,
wenn er/sie eine braucht.
© Pulskontrolle und Trinkpause nach dem Spiel

Zur Ruhe kommen und doch in Bewegung blei-
ben
© Abstand nicht zu gro3 wahlen

Illustratorin:
Claudia Richter
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@ Platzwechsel im Kreis

© Die TN stehen im Kreis ca. 1 — 2 m voneinander entfernt.
Jede/r TN hat den/die Partner/in von der vorhergegangenen Aufgabe ge-
geniiber stehen.
Die UL gibt einen Reifen ins Spiel.

Ein Reifen wird zum rechten Nachbarn gerollt.

Sobald der Reifen die Hand verlasst, muss der Platz mit dem Gegeniiber
getauscht werden.

Wenn alle das Wechselprinzip verstanden haben, gibt die UL einen zweiten
Reifen ins Spiel.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ Reifen sammeln
© Die TN bilden einen Kreis. Jede/r TN hat einen Reifen.

Ein TN beginnt und rollt seinen Reifen einem/einer beliebigen Mitspieler/in
zu. Diese/r Mitspieler/in hat jetzt zwei Reifen.

Die zwei Reifen werden zu einem beliebigen Dritten gerollt usw. Die Anzahl
der Reifen wachst also an, bis zum Schluss ein/e TN alle Reifen besitzt.

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Reflektion und Auswertung der Stunde
© Die TN stehen im Halbkreis.

Die UL fragt, wie sich die TN gefiihlt haben.

Forderung der Ausdauerleistung

< Die Gréf3e des Kreises richtet sich nach dem
Leistungsvermdgen der TN.

< Wenn nur ein Reifen die Runde macht, geht der/
die Partner/in leer aus und muss immer nur
laufen.

< Bei zwei Reifen muss der zweite Reifen so in das
Spiel gebracht werden, dass jeder den Reifen
bekommen kann.

< Die Intensitat kann durch mehrere Reifen noch
gesteigert werden.

< Pulskontrolle nach dem Spiel

Gemeinsame Abschlussaktion

© Ist die Anzahl der TN sehr hoch, wird nach der
Halfte der TN die Aufgabe mit einem Reifen neu
gestartet.

Erfragen, wie sich die TN gefiihlt haben (BORG-
Skala)

© Am Ende der Ubungsstunde nochmals den Puls
kontrollieren

% der max. Pulsfrequenz Subjektives Empfinden BORG-Skala Atrmung

3056 :‘ sehr, sehr leicht 6-T-8 ruhig und tief
40% T sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt
AL
50%% & ziemlich lr,-u:hti 11=12 i etwas beschleunigt
Optimaler | t t
Gesund- | B0% @. etwas leicht | 13- 14 | mehr beschleunigt
heitsbereich | |
| T0% . schwer 15= 16 | sehr beschieunigt
BO% .. sehr schwer 17-18 sehr, sehr beschleunigt
g0 - 100% ., sehr, sehr schwer 19 - 20 hechalnd

@ = nhait, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Fit mit dem Fitball

Fitball-Aerobic und Stationstraining

Vorbemerkungen/Ziele

Heutzutage gibt es in vielen Sporthallen und Bewegungsrdumen Fitbélle (auch
Physioball oder Pezziball genannt), die wenig genutzt werden. Dabei erméglicht
der grof3e Ball vielseitige Einsatzmdglichkeiten fiir alle Altersstufen. Er kann als
Spielgerdt oder zum Training der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten
eingesetzt werden. In der Physiotherapie wird der Fitball zur Verbesserung von
Haltung, Rumpfstabilitat und -kraftigung eingesetzt.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)
@ Fitball-Erwdrmung in Bewegung
© Die TN walken nach Musik durch die Halle.

Wahrend des Walkens sollen sich die TN einen Fitball (oder mehrere Fitbal-
le) frei zuspielen.
Dann soll der Ball/sollen die Bélle nur noch geprellt werden.

Zuletzt sollen sich die TN Fitbélle in zwei Farben mit bestimmten Aufgaben
zuspielen: z. B. der griine Ball wird geprellt, der blaue direkt zugespielt.

@ Fitball-Erwdrmung in Bewegung und im Sitzen
© Jede/r TN hat einen FB.

Die TN Walken durch die Halle (evtl. mit Zusatzaufgaben wie Ball prellen,

um den Kérper kreisen lassen ...).

Bei Musikstopp setzen sich die TN auf ihren Ball und fiihren eine Aufgabe

durch:

® Auf dem FB mit Fiien auf dem Boden federn

® Auf dem FB hiipfen, dabei FiiRe vom Boden abheben

® 3 x federn — 3 x hiipfen im Wechsel

® 1 x federn — 3 x hiipfen im Wechsel

® |m Sitz auf dem FB im Wechsel ein Bein nach vorne strecken (ohne Hop-
sen)

® Im Sitz auf dem FB im Wechsel ein Bein nach vorne strecken (mit Hop-
sen)

® |m Sitz auf dem FB das Becken langsam kreisen lassen

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

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene

Material:

Fitballe (Physioblle, Pezzibille) in 2 Farben ent-
sprechend der TN-Anzahl, 4 Paar kleine Hanteln,
Matten, Musik/Musikanlage

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

Allgemeine Erwarmung, Schaffung einer locke-
ren Gruppenatmosphére, Ballgewohnung

O Fitballe (FB) in zwei verschiedenen Farben
bereithalten

< Balldurchmesser:
® bis 1,75 m Korpergrof3e: 65 cm Ballgréf3e
® {iber 1,75 m Korpergrofe: 75 cm Ballgrole
< Die Bille sollten prall gefiillt sein!

@ Allgemeine Erwarmung, Ballgewohnung
< Balldurchmesser:
® bis 1,75 m Korpergrof3e: 65 cm Ballgréf3