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EINLEITUNG

Hamburger Sportvereine, Sportfachverbande und Schulen verfolgen das Ziel, die
kindliche Lust und Freude an Bewegung, Spiel und Sport zu wecken, zu erhalten und
die korperliche Entwicklung zu férdern. Unterstiitzt wird dieses Ziel von der Be-
horde fur Schule und Berufsbildung (BSB), der Behdrde fiir Inneres und Sport (BIS)
der Freien und Hansestadt Hamburg sowie der Hamburger Sportjugend (HSJ). Im
Rahmen der Kooperation zwischen Schulen und Sportvereinen mdéchten sie durch
.Bewegung macht SpaR“-Kurse (BmS) insbesondere Schilerinnen und Schiler im
Alter von sechs bis zehn Jahren mit noch ungenutzten motorischen Potenzialen im
schulischen Nachmittag férdern.

Die BmS-Kurse werden seit dem Schuljahr 2017/2018 in Grundschulen ab der 3.
Klasse von Sportvereinen durchgefiihrt. Sie folgen damit der Philosophie der Active
City, Hamburgerinnen und Hamburger jeden Alters zu mehr Bewegung zu motivie-
ren. Kinder, die bisher kaum Kontakt mit Sport und Bewegung hatten, werden Dank
der hier dargestellten einfachen Ubungen angesprochen und erleben gemeinsam
mit ihren Mitschilerinnen und Mitschiilern den Spall an der Bewegung und dem
Sporttreiben.

Die teilnehmenden Kinder bediirfen einer anderen Ansprache und Motivation als
Kinder in herkdmmlichen Vereinssportgruppen. So steht bei den BmS-Kursen nicht
der Leistungsdruck sondern die Freude am Bewegen im Vordergrund.

Die vorliegende Broschiire mochte die Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter an das
Thema Sport im Ganztag fir Kinder, deren motorische Fahigkeiten noch verstarkt
gefordert werden miissen, heranflihren und praxisorientierte Beispiele zur Durch-
flihrung von BmS-Kursen geben.

Im ersten Abschnitt der Broschire wird in die von der Freien und Hansestadt Ham-
burg geforderten Kooperationen zwischen Schulen und Sportvereinen sowie in die
Ganztagsschulentwicklung in Hamburg und deren Auswirkungen fiir den organisier-
ten Sport dargestellt. Der zweite Abschnitt gibt Erlauterungen zu Zielen, Inhalten
und der Methodik von BmS-Kursen. Anregungen fiir die Praxis werden durch diverse
Spiele und Ubungen, etwa zur Schulung von Psychomotorik, Kraft und Koordination,
im dritten Abschnitt vorgestellt. Den Abschluss bilden Hinweise zu weiterfliihrenden
Informationen, Literatur und Internetseiten sowie zu Ansprechpartnerinnen und An-
sprechpartnern in Hamburg.

Wir hoffen, damit wertvolle und anwendbare Anregungen fiir Ubungsleiterinnen und

Ubungsleiter zu geben, um so viele Kinder und Jugendliche wie méglich fiir Bewe-
gung und die Active City zu begeistern. Denn: Bewegung macht SpaR!

f e / 6/&7

Ties Rabe

Senator flr Schule und Berufsbildung

CHT SPASS

Andy Grote

Senator fir Inneres und Sport



1 HINTERGRUNDINFORMATIONEN

Schulsport méchte allen Kindern und Jugendlichen einen individuellen
Zugang zu korperlicher Bewegung ermdglichen und ihre Gesundheit
positiv beeinflussen. In der Grundschule werden hierflr die Grund-

steine gelegt.

Der Schulsport verfolgt das Ziel, ,.... die kindliche Lust und Freude an
Bewegung, Spiel und Sport zu wecken, zu erhalten und zu entwickeln
sowie die korperliche Entwicklung durch positive Bewegungserleb-
nisse zu fordern.”! Die Kinder und Jugendlichen sollen darlber hinaus
dazu angeregt und befahigt werden, ,.... ihre korperliche Leistungsfa-
higkeit, ihre Gesundheit und Fitness durch regelmaBiges lebensbe-
gleitendes Sporttreiben zu erhalten und sich dafiir die nétigen Raume
und Gelegenheiten in ihrer naheren und weiteren Umgebung selbst-

standig suchen zu kénnen.”?

Zusatzlich besitzt Sport die Fahigkeit, die Persdnlichkeitsentwick-
lung zu unterstiitzen und zu stirken. Es geht ums Leisten und Uben,
ums Erkunden und Wagen, ums Wettkampfen und Kooperieren, ums
Gestalten und Darstellen. Das soziale Miteinander wird in der Praxis
erlebbar. Sport sollte daher, wie es das Leitbild Active City vorsieht,
zum festen Bestandteil des Alltags einer Jeden und eines Jeden ge-
horen. Der Schulsport kann hierflir den Weg ebnen und zu einem

selbstgewahlten, lebenslangen Sporttreiben fihren.

Kinder im Grundschulalter haben in der Regel einen ausgepragten

natlrlichen Bewegungsdrang. Es gibt jedoch Kinder, auf die dies
nicht zutrifft und/oder deren motorische Fahigkeiten im Vergleich

zu Gleichaltrigen unterdurchschnittlich ausgepragt sind. Die Griinde

-
sind vielfaltig, als Beispiel seien eingeschrankte Bewegungsflachen I""--.
in Grostadten, erhdhter Medienkonsum oder mangelhafte Er- __"_'_-J
nahrung angefiihrt. Die Folgen konnen Ubergewicht, Herz-,
Kreislauf- und Haltungsschaden bereits im Grund- H ]
schulalter sein. "
R

1 vgl. Freie und Hansestadt Hamburg, Behorde fir Schule und Berufsbildung: Bildungsplan Grundschule/Sport.
Hamburg 2018, S. 10. / ? ebenda



Die Freie und Hansestadt Hamburg hat aus diesem
Grund in Zusammenarbeit mit der Hamburger Sportju-
gend ein Konzept flr Kurse mit dem Namen ,Bewegung
macht Spall” (BmS) entwickelt. Sie finden im Rahmen
der Kooperation zwischen Schulen und Sportvereinen
statt. Mit den besonderen Kursinhalten sollen Kinder
spatestens beim Ubergang an die weiterfithrende Schu-
le den Anschluss an das motorische Leistungsvermdégen
der Mitschilerinnen und Mitschiler gefunden haben, um
den Sportunterricht und die Bewegung an sich als posi-
tiv zu erleben.

1.1 Kooperation Schule-Sportverein

Viele Vereine kooperieren bereits seit mehreren Jahren
mit Hamburger Schulen. Fiir andere ist oder wird dies
zu einem neuen Betatigungsfeld. Denn spatestens seit
der flachendeckenden Einfuhrung der Ganztagsschu-
le sind Vereine zunehmend darum bemiiht, ihre Bewe-
gungsangebote auch Schulen zu unterbreiten. Mit der
Rahmenvereinbarung Kooperation Schule-Sportverein
werden Vereine darin unterstlitzt, aulerunterrichtliche
Sport- und Bewegungskurse an staatlichen Hamburger
Schulen durchzufiihren. Hierflir knnen sie bei der Ham-
burger Sportjugend Férdermittel beantragen.

BmS-Kurse erweitern das Angebotsspektrum, setzen
jedoch auch ein Verstandnis von der Gestaltung der
Ganztagsschule in Hamburg insbesondere auf Seiten
der durchfiihrenden Ubungsleiterinnen und Ubungslei-

ter voraus.

1.2 Ganztagsschule in Hamburg
und ihre Auswirkungen

Der Ganztag an Hamburger Schulen ermdglicht allen
Schilerinnen und Schilern bis 14 Jahre die Bildung und
Betreuung an einer Schule in der Schulzeit und in der
Ferienzeit von 6 bis 18 Uhr. In der Schulzeit sind die
Ganztagsschule und ihre Betreuungsangebote von 8 bis
16 Uhr kostenlos. Mittlerweile sind fast 85% aller Schii-
lerinnen und Schiler am schulischen Nachmittag ange-
meldet (Stand: Juli 2019).

Ganztagsschulen bieten liber den Unterricht hinaus vie-
le Angebote im Freizeit-, Neigungs- und Forderbereich
an. Die Schulen arbeiten mit Tragern der Jugendhilfe und
anderen Einrichtungen aus dem Sozialraum zusammen,
um auBerhalb des Unterrichts bzw. im Anschluss daran
vielfaltige und in der Regel kostenlose Angebote zu ma-
chen, u.a. im kinstlerischen, kulturellen, musischen und
bewegungsorientierten Bereich. Die Schilerinnen und
Schiiler wahlen die Kurse freiwillig, ihre Leistungen wer-
den hier nicht mit Noten oder anderweitig bewertet. Das
langere Verweilen der Kinder und Jugendlichen in der
Schule verstarkt auch die Bedeutung von Bewegungs-
angeboten innerhalb der Institution Schule.

BEWEGUNG MACHT SPASS
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2 ZIELE, INHALTE UND METHODIK
VON BMS-KURSEN

Die BmS-Kurse in den Klassenstufen 3 und 4 werden von qualifi-
zierten Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern aus Sportvereinen und
Sportfachverbanden im schulischen Ganztag durchgefiihrt und sind
auf acht bis 15 Kinder begrenzt. Sie finden einmal wdchentlich statt.
Jede Grundschule in Hamburg kann einen Kurs anbieten. Leitgedanke
des BmS-Konzeptes ist es, erganzend zum Schulsportunterricht Be-

wegungsmomente zu schaffen, die Kinder motivieren und Erfolgser-

lebnisse ermdoglichen.




2.1 Zielgruppen

In Hamburg wird am Ende der 2. Klasse an allen Grund-
schulen der Hamburger Parcours mit Kindern durchge-
fihrt. Dabei handelt es sich um ein Testverfahren mit
verschiedenen Ubungen. Innerhalb des Parcours werden
die Fahigkeiten der Kinder bezliglich Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer und Koordination erhoben. Ziel ist es, dadurch
verlassliche Aussagen Uber den motorischen Entwick-
lungsstand von Grundschulkindern zu erhalten, um ih-
nen eine individuell angepasste motorische Foérderung
im Sportunterricht, in auBerunterrichtlichen Angeboten
etc. anzubieten. Dies gilt fur sportlich talentierte Kinder
ebenso wie flir Kinder mit Férderbedarf im Bereich der
motorischen Entwicklung.?

Den Kindern mit motorischem Forderbedarf wird unter
Einbindung ihrer Erziehungsberechtigten die Teilnahme
an einem BmS-Kurs nahegelegt. In Einzelfallen kénnen
auch Kinder mit altersangemessener Motorik fiir die
Kurse vorgeschlagen werden, z.B. wenn sich bei ihnen
Sportdngste oder Hemmungen duBern.

Im Gesprach mit den Erziehungsberechtigten wird auf
die positiven Effekte hingewiesen, die der zusatzliche
Kurs am Nachmittag bietet. Wichtig ist die Sensibilisie-
rung flr die Bedeutung einer frihen Férderung, bevor
sich Selbstbilder festigen, Hemmungen aufbauen oder
gesundheitliche Gefdhrdungen verstarken. Wichtig ist
jedoch auch, dass die Teilnahme der Kinder an den BmS-
Kursen freiwillig erfolgt.

2.2 Lernziele

BmS-Kurse sollen das Interesse und den SpaR an Bewe-
gung langfristig férdern. Daher ist es zielfuhrend, den
Fokus der Kurse auf folgende Aspekte zu legen:

- die Erweiterung der sportmotorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten durch ein breites Spektrum an Be-
wegungsangeboten,

» die Férderung von Wahrnehmung und Bewegungs-
koordination,

» das Ermdglichen von Erfolgserlebnissen und dem
daraus resultierenden Zuwachs an Selbstvertrauen
und Selbstwertgefuhl,

» der Abbau von Hemmungen und der Zurlckhaltung
bei sportlichen Betatigungen,

« die Losung von Lernblockaden sowie

« das Wecken des Interesses fiir den Sport, das Uber
den schulischen Kontext hinausgeht.

Die Motivation zur Bewegung soll auch auBerhalb des
BmS-Kurses aufrechterhalten werden. Spatestens im
Anschluss an die BmS-Kurse kann und sollte den Kin-
dern daher nahegelegt werden, eine Sportart, die ihnen
gefallt und entspricht, auch im Sportverein zu praktizie-
ren.

3 vgl. https://li.hamburg.de/contentblob/3849584/3bb41483069e755456d3224153fe80e6/data/download-pdf-
informationen-zur-durchfuehrung-und-auswertung-des-hamburger-parcours.pdf (03.06.2019)

BEWEGUNG MACHT SPASS
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2.3 Inhalte

Zu den inhaltlichen Schwerpunkten der BmS-Kurse zah-
len elementare Korper- und Bewegungserfahrungen,
die Forderung bzw. Entwicklung der Selbstkompetenz,
der sozialen Kompetenz und des Selbstvertrauens. Die
Kinder sollen in der Wahrnehmung des eigenen Koérpers
geschult werden. Auch sollen Méglichkeiten geschaffen
werden, sich selbst als sportlich kompetent zu erleben.
Dazu tragt eine Besonderheit des Kurses bei: Die Leis-
tung der Kinder wird nicht bewertet bzw. benotet. Viel-
mehr geht es um Spall und Freude bei der kérperlichen
Bewegung und um Erfolgserlebnisse, losgel6st vom Un-
terricht am Vormittag. Hierzu tragen zum Beispiel Spiele
ohne Gewinner und Verlierer bei. Sie ermdglichen es den
Schilerinnen und Schdlern, sich ohne Druck und Leis-
tungsvergleiche in der Gruppe zu bewegen.

Dennoch bleibt das Ziel bestehen, die Kinder an die
Inhalte und das Niveau des Sportunterrichts heranzu-
filhren. Daher ist es wichtig, dass sich die Ubungslei-
terinnen und Ubungsleiter in regelmaRigen Abstanden
inhaltlich mit den Sportlehrkraften abstimmen.

Eine weitere Anbindung an den Sportunterricht soll zu-
dem gewahrleistet werden, indem die folgenden Bewe-
gungsfelder des Hamburger Bildungsplanes auch in den
BmS-Kursen berticksichtigt werden:

« Spielen

« Bewegen an und von Geraten

« psychomotorische Ubungen

« Gleiten, Fahren und Rollen sowie

« Anspannen, Entspannen und Kraftigen.

4 Die BMS-Qualifikation kann in einem vom Verband fiir Turnen und Freizeit (VTV) in Kooperation

2.4 Anforderungen an Ubungs-
leiterinnen und Ubungsleiter

Da die BmS-Kurse eine spezielle inhaltliche Ausrich-
tung aufweisen, bedarf es hierflir gezielt ausgebildeter
Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, welche die Kinder
bedarfsgerecht anleiten. Bei der Umsetzung der moto-
rischen, sozialen, emotionalen und kognitiven Ziele sind
immer die individuellen Bedurfnisse sowie die motori-
schen Fahigkeiten der Kinder zu berticksichtigen.

Folgende formale Qualifikationen sind Voraussetzung
dafiir, dass ein Ubungsleiter bzw. eine Ubungsleiterin ei-
nen BmS-Kurs durchflihren kann:

« Mindestqualifikation ist die C-Lizenz Ubungsleiter/
innen-Ausbildung im Breitensport fir Kinder & Ju-
gendliche

« die Kinderturnlizenz des Deutschen Turnerbundes
(DTB) oder die Ubungsleiter/innen C-Lizenz des Ver-
bandes flir Turnen und Freizeit (VTF)

+ eine abgeschlossene Berufsausbildung zum/zur
Sportwissenschaftler/in, Bewegungswissenschaftler/
in (Diplom, Magister, Master, Bachelor),

« Sportlehrer/in (2. Staatsexamen) und/oder

« die BmS-Qualifikation* in Verbindung mit einer
Lizenzausbildung.

mit der Hamburger Sportjugend angebotenem Kurs mit 30 Lerneinheiten erlangt werden.



2.5 Methodik

Die BmS-Kurse sollen vielfaltig und vor allem abwechs-
lungsreich gestaltet sein. Nur so kann es Kindern er-
moglicht werden, unterschiedliche motorische Fahigkei-
ten und Fertigkeiten zu erfahren und auszubauen.

Wichtig ist es, Anregungen der Kinder aus ihrem eige-
nen Spiel- und Freizeitleben in die BmS-Kurse aufzuneh-
men. Daflir bieten sich besondere Gesprachsformen am
Anfang und am Ende des Kurses an. So kénnen sich die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer thematisch in die Kurse
einbringen und mit den Inhalten identifizieren.

Bei aller Offenheit bedarf es jedoch auch gewisser Struk-
turen und Rahmenbedingungen, die Bestand haben und
ein Geflihl von Sicherheit vermitteln. Wiederkehrende
Aktivitaten und Ubungen wie z.B. ein einfacher Parcours
kénnen dies, neben schnellen Lernerfolgen, ermdglichen.
Eine Raumplanung, die feste Bereiche fiir das Instruie-
ren, Uben und Erholen schafft, tragt dazu ebenso bei
wie das wiederholte Bereitstellen von Geraten, an denen
sich die Kinder immer wieder erproben diirfen.

Um die Selbstkompetenz der Schiilerinnen und Schiiler
zu schulen, ist es sinnvoll, die Bewegungserfahrungen
Einzelner zu wirdigen. Die Kinder kdnnen auch gefragt
oder gebeten werden, den anderen Kindern etwas zu
prasentieren. Wichtig ist jedoch, dass dies freiwillig ge-
schieht. Schliellich kann die Erfahrung, anderen etwas
beizubringen, motivieren und das Selbstbewusstsein
starken.

Zudem ist es sinnvoll, den Kindern SpaB an Ubungen zu
vermitteln und sie zu motivieren diese auch auBerhalb
des Kurses bzw. zu Hause anzuwenden. Dies betrifft
insbesondere Ubungen aus den Bereichen Kraft und Ko-
ordination.

Die Praxis von BmS-Kursen wird in besonderer Weise
durch die Personlichkeit der Ubungsleiterin, des Ubungs-
leiters, ihre Wertschatzung flr das einzelne Kind, die At-
mosphare sowie die Gestaltung des Kurses bestimmt.
Das Kind riickt in den Mittelpunkt.

Entsprechend sind folgende Aspekte fiir den Aufbau und den Ablauf
einer Stunde im BmS-Kurs von Bedeutung:

« Individualitat

« ausgehend von den Starken

« intensive Zuwendung

« Beteiligung an der Auswahl und Umsetzung von Inhalten
« vertrauensvolle Atmosphare

Jede Stunde sollte generell gleich aufgebaut sein und bestimmte
Rituale beinhalten:

« Ankommen

« BegriiBung im Kreis

« Aufwarmen

« Bewegungs- und Spielphase
« Entspannungs- und Ruhephase
« Verabschiedung im Kreis

BEWEGUNG MACHT SPASS
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3 PRAXISORIENTIERTE INHALTE

Die im Folgenden aufgeflhrten praxisorientierten Inhalte geben Bei-
spiele fiir Ubungen und Spiele, die an die Zielgruppe, Leitziele und
Methodik von BmS-Kursen angepasst sind. Eingefiihrt und erlautert
werden Ubungen aus den Bewegungsfeldern Spiele, Bewegen an und
von Geraten (hier: Parcours), Psychomotorik, Gleiten, Fahren und Rol-

len sowie Anspannen, Entspannen und Kraftigen.®

5 Ein GroRBteil der Ubungen ist einem Skript von Miriam Kuhl, die Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter
flir BmS-Kurse ausbildet, entnommen.



3.1 Spiele

Mit Spielen kénnen Alternativen zum leistungsorientier-
ten, nach Geschlecht und Alter differenzierten Sport ge-
schaffen werden. Alle spielen miteinander, niemand wird
ausgeschlossen. Dadurch entsteht ein Gemeinschafts-
gefiihl, welches Kooperation und Vertrauen schult. Es
geht immer um ein spielerisches Miteinander, nicht um
Konkurrenz, Sieg oder Leistung.

BEISPIEL 1: CAPTAIN IS COMING

Hierflr bieten sich sogenannte New Games - eine in den
USA fur die Spielpadagogik entwickelte Art von Spielen
bzw. Bewegungsspielen ohne Gewinner und Verlierer -
an, flr die keine besondere Sportlichkeit gefordert ist.
Sie sollen in erster Linie den kindlichen Spieltrieb an-
sprechen. Beispiele gibt es unzahlige. Im Folgenden ist
eine kleine Auswahl benannt.

Die GruppengroRe ist ab 5 Personen beliebig. Es kann drinnen oder drauRen gespielt werden.
Besonderes Material ist nicht notwendig. Die Dauer kann bis zu 20 Minuten betragen.

Alle Spielerinnen und Spieler bewegen sich durch den Raum, bis die Spielleitung einen ersten

Befehl in den Raum ruft. Es gibt flinf Befehle:

1. ,Captain is coming!“: Die Spieler tun so, als ob sie das Schiffsdeck schrubben wiirden und rufen

dabei ,schrubb, schrubb...”

2. ,An die Ruder!”: Die Spieler tun sich zu zweit zusammen und rudern.

3. ,Land in Sicht!": Die Spieler tun sich zu dritt zusammen. Zwei halten sich an den Handen zusam-
men, in der Mitte steht ein Spieler, der mit einem Fernglas Ausschau halt.

4, ,Kurs West!": Die Spieler tun sich zu viert zusammen, halten sich an den Handen fest und bilden
so einen Kreis. Indem sich der Kreis dreht, imitieren sie einen Kompass.

5. ,Essen fassen!”: Flinf Spieler tun sich zusammen und schaufeln Essen in sich hinein.

Zwischen den Befehlen bewegen sich die Kinder immer wieder durch den Raum. Flir die Ausfiihrung
der Befehle finden sich immer wieder neue Spielerinnen und Spieler zusammen.

BEISPIEL 2: ROBOTER UND MECHANIKER

Die Kinder tun sich in Paaren zusammen. Eines von beiden ist der Roboter, das andere der

Mechaniker/die Mechanikerin. Der Roboter lauft mechanisch in langsamem Tempo durch den
Raum. Der Mechaniker/die Mechanikerin lenkt einen Roboter durch Befehle (Antippen der
entsprechenden Schulter) durch den Raum. Einmal tippen = % Drehung.

Zum Starten und Stoppen tippt der Mechaniker/die Mechanikerin dem Roboter auf den Kopf.

MODIFIKATIONEN:

« Ein Mechaniker/eine Mechanikerin bedient zwei Roboter. Diese stehen zu Beginn mit dem Riicken
zueinander, zum Ende sollen sie sich wieder gegenlberstehen.

« Der Mechaniker/die Mechanikerin muss zwischendurch auftanken und nach dem Befehl durch die
Spielleitung an die Wand laufen und wieder zurtick, der Roboter lauft wahrenddessen weiter.

BEWEGUNG MACHT SPASS
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3 PRAXISORIENTIERTE INHALTE

BEISPIEL 3: DRACHENSCHWANZJAGENS®

Etwa acht bis zehn Kinder stellen sich hintereinander und legen jeweils ihre Hande auf die Schul-
tern des davorstehenden Kindes oder umfassen dessen Hiiften. Jetzt darf nicht mehr losgelassen
werden. Das letzte Kind in der Reihe tragt ein Tuch in der Hose, das ein Stlck rausguckt. Das erste
Kind in der Reihe muss versuchen, dieses Tuch zu erwischen. Gelingt es dem Drachen, seinen eige-
nen Schwanz zu erjagen, wird der Kopf zum Schwanz. Das heit: Das erste Kind, welches das Tuch
erwischt hat, reiht sich nun ans Ende und steckt sich das Tuch in die Hose, wahrend das zweite Kind
von vorne zum Kopf wird.

VARIATION:
Bei einer groReren Gruppe kdnnen mehrere Drachen versuchen, sich gegenseitig zu jagen.

BEISPIEL 4: POPCORN’

In einem kleinen Spielfeld (,Pfanne”) beginnen die Kinder, (,Popcorn”) der Musik nach zu hipfen.
Alle versuchen einander auszuweichen. Berlhren sich jedoch zwei Kinder, mlssen die beiden an der
Stelle, an der sie sich beruhrt haben, kleben bleiben. Sie werden zu Popcorn und miissen so zusam-
men weiter hiipfen. Erst wenn alle Kinder am Schluss zusammenkleben und im Gleichtakt hiipfen, ist
das Popcorn fertig.

gl. http://www.robertaehnelt. pielesammlung_v3.

7 ebenda
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3.2 Parkour - Aufbau von Bewegungslandschaften

.Parkour” bezeichnet eine Fortbewegungsart, deren Ziel
es ist, nur mit den Fahigkeiten des eigenen Kdrpers mog-
lichst effizient von Punkt A zu Punkt B zu gelangen. Die
Parkourlauferin bzw. der Parkourlaufer bestimmt selbst
den Weg durch den urbanen oder nattrlichen Raum oder
im Rahmen einer aufgebauten Parkourlandschaft in ei-
ner Halle. Dabei wird versucht, sich in den Weg stellen-
de Hindernisse wie Treppen, Mauern, Gegenstande etc.

Bewegungen so effizient wie mdéglich zu Uberwinden.
Den teilnehmenden Kindern sollte klargemacht werden,
dass es sich bei Parkour nicht um einen Wettstreit han-
delt, sondern um die Ausfiihrung artistischer und tur-
nerischer Elemente. Dies sollte vor allem Spall machen
und jeder sollte nur das ausuben, was sich jeder und jede
jeweils zutraut. Zum Parkour zahlen folgende Grundbe-
wegungen®:

durch Kombination verschiedener

ROLLE:

Die Rolle gehort zu den
wichtigsten Elementen

des Parkour. Sie dient

dazu, gefahrliche Stlrze

zu vermeiden und hohe
Geschwindigkeiten des Kor-
pers abzufedern. Vor allem
nach Spriingen von hohen
Hindernissen kann der
Korper durch das Abrollen
die Geschwindigkeit und
das Gewicht, welches auf
den Boden trifft, besser ab-
fangen und verteilen, ohne
dass ein zu hoher Druck auf
den Korper entsteht.

UBUNG:

Das Kind geht in die Hocke.
Die Hande setzten zuerst
auf, danach rollt sich der
Korper tber den linken oder
den rechten Unterarm und
der entsprechenden Schul-
ter diagonal zur jeweiligen
Beckenseite ab.

LANDUNG:

Auf jeden Sprung erfolgt
eine Landung, bei der oft
starke Krafte auf den Kor-
per wirken. Diese kdnnen
durch eine einfache Bewe-
gungsausfihrung besser
verteilt und abgeschwacht
werden.

UBUNG:

Absprung von einer
Erhéhung (Bank, Treppe,
Mauer...). Nach der Landung
in die Hocke gehen und den
Oberkoérper nach vorne
schieben, der von den nach
vorn gestreckten Handen
abgefedert wird. Danach
konnte eine Rolle erfolgen.
Alternativ weich in den Kni-
en landen in Schrittstellung
oder huftbreit.

8 Anschauliche Kurzfilme sind zu sehen unter: www.le-traceur.net

BALANCIEREN:

Das Balancieren auf Stan-
gen oder anderen schmalen
Geraten kann auf beiden
Beinen, aber auch auf allen
vieren (Catwalk) erfolgen.

UBUNG:

Es kann eine Situation mit
unterschiedlichen Niveaus
(in der Turnhalle: Schwebe-
balken, umgedrehte Bank,
Barren, Reckstange...) aus-
gewahlt werden. Die Kinder
kénnen sich gegenseitig
stutzen.

HINDERNISSE
UBERWINDEN:

Hierbei geht es um die
springende Uberwindung
von Hindernissen, wobei
das Abstltzen mit einer
Hand oder einem Bein
erfolgen kann. Um sich
aufstlitzen zu kénnen, muss
das Hindernis ungefahr
hifthoch sein.

UBUNG:

Mauer, Kasten oder ahn-
liches suchen, welches
hifthoch ist. Die Kinder
sollen anlaufen und sich mit
den Handen und einem Ful
aufstlitzen anschlieBend
runterspringen und wei-
terlaufen. Wichtig: Niemals
die Knie aufsetzen (Verlet-
zungsgefahr)!

BEWEGUNG MACHT SPASS 13
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3 PRAXISORIENTIERTE INHALTE

BEISPIEL PARCOURS 1: ,KINDER STARK MACHEN"

Der Parcours ,Kinder stark machen”® ist der gleichnamigen Initiative entnommen. Er ist flr Kinder im Alter von fiinf
bis zehn Jahren gedacht. Dem Alter und der Bandbreite an Motorik entsprechend kdnnen verschiedene Schwierig-
keitsstufen eingebaut werden. Zu Beginn bekommen die teilnehmenden Kinder eine ,Aktionskarte”, die sie selbst
erstellen kénnen. Darin sind die einzelnen Ubungen aufgefiihrt, die nach Durchfiihrung abgestempelt oder abge-
zeichnet werden. Es gibt bis zu sieben Stationen.

1. SCHWUNGSEIL

Material: Schwungseil

Ein Helfer/eine Helferin und ein Kind schwingen ein Schwungseil, in dem zwei
Kinder springen. Der Schwierigkeitsgrad kann geandert werden, indem das Seil
mal schneller, mal langsamer geschwungen wird, indem die Schwungrichtung
wahrend des Springens gewechselt wird oder indem die Kinder in das schwin-
gende Seil hineinspringen mussen.

2. BALLTRANSPORT

Material: Medizinbdlle, Gymnastikstdbe, Material fiir Parcours (Bank etc.)

Zwei Kinder halten die Gymnastikstabe und transportieren darauf einen Me-
dizinball. Gemeinsam laufen sie so um ein Hindernis herum. Fur adltere Kinder
kann die Ubung erschwert werden, indem sie z. B. beim Balltransport iiber eine
Bank balancieren oder durch einen Slalomparcours laufen.

3. DREIBEINLAUF

Material: Seil/Tuch, evtl. Hindernisse

Zwei Kinder stellen sich nebeneinander. Mit einem Tuch werden zwei Beine (von
jedem Kind eins) zusammengebunden. Die Arme werden ineinander gehakt.
AnschlieBend muss das Paar einen Hindernislauf absolvieren oder mehrere
Paare treten in einem Wettrennen gegeneinander an.

4. BALANCIERPARCOURS

Material: Bénke, kleine Kdsten, Kastenoberteil, Ball

Aus Kasten, umgedrehten Banken o. a. wird ein Balancierparcours aufgebaut.
Die Kinder balancieren durch den Parcours. Als erschwerte Ubung tragt das
Kind oder tragen sogar zwei Kinder gemeinsam einen Ball durch den Parcours.

5. KORBWURF

Material: verschieden schwere Bdlle, Korb oder Eimer

Die Balle miissen in einen Korb oder Eimer geworfen werden. Die Entfernung
vom Korb und das Gewicht der Bélle sind ausschlaggebend flir den Schwierig-
keitsgrad.

6. VERTRAUENSUBUNG

Material: Augenbinde/Tuch, Kasten, Softbdlle, Matten, Seile, Sprungbrett, Bank
Ein Kind hat die Augen verbunden und ladsst sich von einem zweiten Kind durch
den Vertrauensparcours leiten. Mogliche Stationen kénnen sein: Das Kind klet-
tert Uber eine Bank, tritt in Kasten, die mit verschiedenen Materialien (Soft-
balle, Tucher etc.) geflllt sind und krabbelt durch einen Kriechtunnel. Bei der
schwierigeren Variante balanciert das Kind Uber ein am Boden liegendes Seil,
es kriecht unter einer Bank hindurch und springt von einem niedrigen Kasten
auf eine Weichbodenmatte.

7. BANKRUTSCHEN

Material: Bank, Kasten, Luftballons

Die Luftballons miissen aufgepustet und anschlieBend zwischen die Beine ge-
klemmt werden. Aufgabe ist es nun, iber eine Bank zu rutschen und den Ballon
am Ende in einen Kasten fallen zu lassen. Alles, ohne dabei den Ballon mit den
Handen zu berlhren.



BEISPIEL PARCOURS 2: ,AGENTENTRAINING"°

Material: Turnmatten, 1 Weichbodenmatte, pro Kind 2 Schaumstoff-Quader oder 1 Rolle Kreppband, 1 Langbank,

5 kleine Kdsten, 2 groSe Kdsten, 1 Kastenoberteil, 1 Sprungbrett

Die Kinder versetzen sich in die Rolle von Agentinnen und Agenten. Sie werden zunachst eingestimmt.

.Das Briefing” im Sitzkreis: ,Ich begriie euch als angehende Agentinnen und Agenten. Innerhalb dieses Trainings-
camps flir gefahrliche Einsatze erlernt ihr, auf fahrende Ziige zu springen, Hauser ohne Seile zu erklettern und vieles
mehr. Hochste Konzentration ist dabei selbstverstandlich, da die Agentinnen und Agenten (fast) unsichtbar und

lautlos arbeiten!”.

STATION 1: VON HAUS ZU HAUS

Die Kinder legen auf den Hallenboden zwei Schaumstoff-Quader (alternativ:
Kreppband-Klebestreifen) aus und dlirfen bestimmen, wie grol der Abstand
zwischen diesen ist. ,Auf der Flucht muss ein Agent oftmals von einem auf ein
anderes Haus springen, ohne sich zu verletzen. Dabei zahlt jede Sekunde! Also
springt nur so weit ihr wirklich kénnt!”

STATION 2: VON ZUG ZU ZUG

Funf kleine Kasten und ein Kastenoberteil (groBer Kasten) in einem gleichen
Abstand stellen die Waggons sowie die Lokomotive eines Zuges dar. ,Unser
Zug hat eine Lokomotive mit finf Waggons. Versucht, sicher zu springen und
zu landen. Bedenkt, dass der Zug fahrt und ihr nicht vom fahrenden Zug fallen
darft!”

STATION 3: AM RANDE DES HOCHHAUSES

Eine umgedrehte Langbank wird direkt an die Hallenwand geschoben. Mit
dem Ricken zur Wand sollen die Kinder seitlich balancierend Uber die Bank
gelangen. ,Wir missen nun bei unserem gefahrlichen Auftrag auf der schma-
len Kante eines Hochhauses entlang balancieren! Unter uns erkennen wir die
Menschen, die so klein sind wie Ameisen. Also rutscht nicht ab, denn ihr habt
keinen Fallschirm.”

STATION 4: EINE MAUER UBERWINDEN

Ein groBer Kasten (3 Teile) wird quer zur Laufrichtung gestellt. Davor und da-
hinter liegen jeweils quer 2 Turnmatten bzw. eine Weichbodenmatte. ,Pl6tzlich
kdnnen euch Mauern im Weg stehen, Uber die ihr gelangen misst. Hierflir lauft
ihr an und stltzt euch hoch auf den Kasten. Denkt daran, dass ihr bei euren
Auftragen keine Zeit habt! Also nicht erst hinstellen, um dann herunterzusprin-
gen, sondern am besten mit dem Kérper auf den Kasten kommen und anschlie-
Bend auf der anderen Seite herunterrutschen.” Sollte diese Mauer fiir kleinere
Kinder zu hoch sein, so sollen sich die Agenten untereinander beim Uberwinden
der Mauer helfen. Eine Rauberleiter ist in diesem Fall hilfreich.

STATION 5: ACHTUNG HOCHSPANNUNG!

Zwei Gymnastikreifen werden in Brusthohe so an einer Sprossenwand fest-
gebunden, dass diese im rechten Winkel zur Wand in den Raum zeigen. ,Die-
se Reifen sind Luftungsschachte, die unter Hochspannung stehen - Lebens-
gefahr! Ihr klettert nun von der einen Seite durch die Reifen auf die andere
Seite, ohne dabei die Reifen zu beriihren.” Auch diese Station nimmt bewusst
die Geschwindigkeit aus dem Parcours. Somit entsteht ein Wechsel zwischen
An- und Entspannung, bietet Abwechslung und fordert auf vielseitige Art die
Koordination bzw. Kondition.

9 Vgl. https://www.kinderstarkmachen.de/parcours.html (03.06.2019)

10 Die Idee des ,Agententraining” entstammt der Sportjugend im Landessportbund Nordrhein-Westfalen:
https://www.vibss.de/fileadmin/Medienablage/Sportpraxis/PH_Parkour/KJ_PfP_2012_Le_Parcours_fuer_
Kinder_im_Grundschulalter_1.pdf
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3 PRAXISORIENTIERTE INHALTE

3.3 Psychomotorik

Das Kennen des eigenen Korpers vermittelt Kindern Zuversicht und Selbstvertrauen. Spielerische Bewegungsanre-
gungen zur Kérperwahrnehmungs-Schulung sollen zu einem positiven Bild vom eigenen Koérper beitragen.

UBUNG 1: SENSI-PARCOURS
Material: 3 Schiisseln mit Wasser, Weichbodenmatte, Blindbrillen/Tiicher, viele Wdscheklammern, evtl. Stoppuhr, Turnmatten

Ein Sensi-Parcours eignet sich sehr gut, um Kindern das Thema ,Kérperwahrnehmung” nahe zu bringen. Dieser
kann sich z.B. aus den unten beschriebenen finf Stationen zusammensetzen.

STATION 1: WARM-KALT

Es werden drei Schiisseln mit Wasser aufgestellt. In der linken ist das Wasser
kalt, in der rechten warm und in der mittleren lauwarm. Das Kind halt die linke
Hand in die kalte Schissel, die rechte Hand in die warme Schiissel. Nach einer
Minute hélt es beide Hande in die Schiissel mit lauwarmem Wasser. Nun soll es
entscheiden, ob das Wasser warm oder kalt ist.

STATION 2: GLEICHGEWICHT

Das Kind stellt sich auf ein Bein (zuerst auf dem Boden) und soll so lange wie
maoglich versuchen das Gleichgewicht zu halten. Danach stellt es sich auf die
Weichbodenmatte und versucht dasselbe nochmal. Zuletzt geht ein anderes
Kind um das Kind herum und versucht sanft, das Kind aus dem Gleichgewicht
zu bringen. Dann wird gewechselt.

STATION 3: KLAMMERN

Ein Kind bekommt die Augen verbunden. Dann befestigt ein anderes Kind
die Klammern uberall an der Kleidung. Das Kind mit den verbundenen Augen
schatzt nun, wie viele Klammern es sind. Danach wird gewechselt.

STATION 4: HERZFREQUENZ
Kinder erflhlen bei sich selbst die Atmung sowie die Herzfrequenz/den Herz-
schlag. Dann rennen alle eine Runde in der Halle. Sind sie wieder am Ausgangs-

® Y punkt angekommen, wird erneut geflhlt. Kinder nennen ihre Beobachtungen.
 -* g = Im Anschluss daran legen sie sich auf eine Matte, schliefen die Augen und sol-
P A "\ len sich nur auf ihre Atmung konzentrieren. Nach kurzer Zeit nennen sie noch

mal ihre Beobachtungen. Was hat sich geandert?

STATION 5: MASSAGEMALEN

Zwei Kinder tun sich zusammen. Ein Kind sitzt hinter dem anderen Kind und
malt etwas mit dem Finger auf dem Riicken, das vordere Kind probiert zu erra-
ten was gemalt/geschrieben wurde.

UBUNG 2: SPIEL IM DUNKELN ,IGELWANDERUNG"

Igel sind nachtaktive Tiere. Deshalb wird bei diesem Spiel der Raum abgedunkelt. Ein Kind spielt die
Igel-Mutter, die ihre Jungen auf einen nachtlichen Ausflug flihrt. Die Ubrigen Kinder spielen die Igel-
Jungen, die mit geschlossenen Augen auf die Orientierung ihrer Mutter vertrauen. Dabei bewegen die
Kinder sich krabbelnd auf allen vieren: Die Igel-Mutter fiihrt die Kette an, die Igel-Kinder umfassen
jeweils die Kndchel des Kindes vor ihnen. Die Igel-Kette setzt sich langsam in Bewegung und versucht
einen gleichmaligen Rhythmus zu finden, um im Dunkeln auf Entdeckungsreise zu gehen.

11 Vgl. https://www.entdeckungskiste.de/schatzkiste/spiele/schatzkiste_details.ntml?k_beitrag=3199170&bezeichnung=Herbst



3.4 Rollbrett

Ein Rollbrett bietet sich als ein geeignetes Gerat an, um Spiel, Koordination und Psychomotorik miteinander zu
verbinden. Beim ,Rollen, Rutschen, Fahren” mit dem Rollbrett sammeln die Kinder viele Bewegungs- und Wahrneh-
mungserfahrungen. Wichtige Regeln sind dabei:

» Nicht auf dem Rollbrett stehen

« Hande setzen immer neben dem Rollbrett auf

« Lange Haare zusammenbinden

« ZusammenstdRe vermeiden

« Das Rollbrett beim Verlassen immer umdrehen

UBUNGEN ZUM KENNENLERNEN DES ROLLBRETTS UND ZUR SCHULUNG DES GLEICHGEWICHTS:

» Das Kind liegt in Bauchlage auf dem Rollbrett und schiebt sich durch den Raum
(Variationen: Es durfen nur die farbigen Linien befahren werden)

» Das Kind kniet auf dem Rollbrett und schiebt sich mit den Handen (seitlich) vorwarts.

« Das Kind sitzt auf dem Rollbrett und schiebt sich mit den FliRen vorwarts und riickwarts
durch den Raum.

» Das Kind liegt/kniet/sitzt auf dem Rollbrett. Vor ihm ist eine Startlinie markiert. Es schiebt sich
nun so schnell es kann bis zur zweiten Linie heran. Mit dem Schwung holen heift es nun: ,Hande
weg vom Boden und Rollen lassen”.

» Das Kind liegt/kniet/sitzt auf dem Rollbrett und dreht sich.

« Ein Kind sitzt mit a) offenen Augen/b) geschlossenen Augen auf dem Rollbrett und wird vom
Partner durch den Raum gezogen.

« Das Kind fahrt im Slalom um Pylonen herum (vorwarts/riickwarts).

« Mit Turnbanken und Turnmatten wird ein Tunnel gebaut, die Kinder miissen sich
durchziehen (Tunnelfahrt).

» Die Kinder parken an der Wand und drehen das Rollbrett um,
so dass die Rollen nach oben zeigen (Parken).

Wenn diese Ubungen beherrscht werden, kénnte ein
Rollbrett-Flihrerschein ausgestellt werden.

BEWEGUNG MACHT SPASS 17
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Spiele mit dem Rollbrett

TRANSPORTER:
Es werden Gegenstdnde in dem Raum verteilt. Aus den Kindern werden Teams gebildet. Die Teams starten aus den
Ecken. Welches Team sammelt am meisten ein?

SCHATTENFAHRER/IN:
Die Kinder tun sich in Paaren zusammen. Die einzelnen Gruppen verteilen sich in der Halle. Ein Kind fahrt voraus und
das andere Kind ist sein Schatten. Der Schatten, soll alle Bewegungen des vorderen Kindes nachmachen.

OCHS AM BERG:

Es wird ein Spielfeld mit Hitchen gebildet. Am Ende des Feldes steht ein Kind ohne Rollbrett als Ochse mit dem
Ricken zur Gruppe, die am anderen Ende des Feldes steht. Es ruft den Spruch: ,Eins, zwei, drei, vier Ochs am Berg.”
In dieser Zeit, diirfen alle Kinder nach vorne fahren. Nachdem es den Spruch gesagt hat, dreht es sich um. Bewegt
sich noch ein Rollbrett, muss dieses Kind von Vorne neu starten. Wer als erstes beim Ochs ist, hat gewonnen.

UMZINGELUNG:

Die Kinder bewegen sich frei fahrend. Der Kursleiter/die Kursleiterin ruft den Namen eines teilnehmenden Kindes.
Alle anderen Kinder versuchen das aufgerufene Kind méglichst schnell zu umzingeln. Das aufgerufene Kind versucht
einer Umzingelung so lange wie mdglich zu entkommen.

STOP AND GO:
Die Kinder bewegen sich zu Musik auf ihren Rollbrettern. Hort die Musik auf, missen alle Rollbretter einfrieren. Geht
die Musik wieder an, bewegen sich alle erneut.

HEISSER BALL:
Die Kinder erhalten vom Kursleiter/von der Kursleiterin eine Zahl. Sie bewegen sich nun durcheinander in der Halle.
Das Kind mit der Nummer 1 erhalt den Ball und muss ihn schnellstens an die Nummer 2 geben, dieses an die 3 usw.




3.5 Kraft, Koordination und Entspannung

Kraft und Koordination kdnnen sowohl mit Sportgeraten als auch mit einfachen Spielen trainiert werden. Bei vielen

Spielen steht firr die Kinder der SpaRB im Vordergrund.

3.5.1 Kraft

Viele der folgenden Ubungen fordern nicht nur die Kraft bzw. einzelne Muskeln, sondern haben oftmals Nebeneffek-

te wie die Schulung von Ausdauer, Gleichgewichtssinn oder Haltung.

STUTZKRAFT UND RUMPFSTABILITAT*2

Handfechten: Zwei Schiler/innen sind sich in der Liegestltzposition gegen-
Uber. Die Kérper sind gespannt (Bauch- und GesaBRmuskulatur anspannen, kein
Hohlkreuz!). Sie versuchen, sich gegenseitig mit den Handen auf die Handru-
cken zu schlagen. Wer hat zuerst fiinf Treffer erzielt?

ARMBEUGE- UND RUCKENMUSKULATUR?3

Tarzanschwingen: Schwedenkasten, Sprungbdcke, Matte etc. sind neben den
Schwingtauen versetzt platziert, so dass im Zickzack von einem «Baum» zum
anderen geschwungen werden kann, ohne den Boden zu berlhren (auch an den
Ringen maoglich).

Tauziehen: Ziehtaue (oder Seile) sind an der Sprossenwand befestigt. Die Kin-
der sitzen auf Teppichresten und ziehen sich vom Tauende zur Sprossenwand
heran.

VARIATION 1: Zwei sitzen sich auf Teppichresten gegeniiber und halten dassel-
be Tau (Seil). Sie ziehen sich zueinander.

VARIATION 2: Die Kinder ziehen sich auf einer leicht schrag gestellten Lang-
bank hoch.

BEINMUSKULATUR

Hasenspriinge: Die Kinder stellen sich mit geradem Rilcken und aneinander
stehenden FlRen hin. Sie gehen in die Knie und bringen ihre Hande zum Kopf,
so als wirden sie ,Hasendhrchen” haben. Zu Musik springen sie mit beiden Fu-
Ben im Rhythmus der Musik in alle Richtungen: nach vorne, nach hinten und zu
beiden Seiten. Effektiver wird die Ubung, wenn sie abwechselnd nur auf einem
Bein gesprungen wird.

MUSKULATUR DER ARME, SCHULTERN UND BRUSTKORB?**

Barenkrabbeln: Die Kinder gehen auf allen Vieren, Hande schulterbreit ausein-
ander, ihre Hiifte zeigt in die Hohe. Sie richten den Blick nach vorne und krab-
beln auf dem Boden. Dabei benutzen sie immer den jeweils entgegengesetzten
Ful beziehungsweise Arm: Den ersten Schritt machen sie mit der linken Hand
und dem rechten FuB, den zweiten mit der rechten Hand und dem linken Fuf3
und immer so weiter (ca. sechs Schritte vor, dann umdrehen und wieder zu-
rick).

‘el v ey
An &

12 Vgl. https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/09/praxis_2007_26_d.pdf / 3 ebenda
14 Vgl. https://www.holmesplace.com/de/de/blog/lifestyle/calisthenics-for-children-5-animal-style-exercises-kids-will-love / > ebenda
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3.5.2 Koordination
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SPIEL 1: SEILFORMEN

Die Kinder werden in Kleingruppen a drei bis vier pro Team aufgeteilt. Jedes Team erhalt ein langes
Tau (10 Meter langes Seil). Jedes Gruppenmitglied stellt sich gleichmaRig liber die gesamte Seillan-
ge auf und halt das Tau mit den Handen fest. Auf Kommando miissen nun bestimmte Formen gelegt
werden, ohne dass ein Gruppenmitglied das Seil loslasst. Denkbar sind: Ein Quadrat, eine Acht, ein
Kreis, ein Oval, ein Buchstabe, eine Zahl, ein Stern.

SPIEL 2: SATELLIT

Satelliten umkreisen die Erde, sie versorgen uns mit vielen Informationen Uber Fernsehen, Navigati-
onsgerate, Internet oder zu Wetterbeobachtungen Das geht aber nur, wenn sie sich standig um die
Erde drehen, sonst kommen die Informationen nicht liberall an. Deshalb muss unser Satellit standig
kreisen, runterfallen soll er dabei besser nicht. Fir das Kreisen haben wir unseren Antrieb und das

sind die Kinder des Kurses.

WIRBELSAULE UND NACKENMUSKULATUR?S

Wiitende Katze: Die Kinder gehen auf allen Vieren, diesmal allerdings mit den
Knien auf dem Boden anstatt mit den FiRen. Der Riicken sollte dabei leicht
durchhangen, aber so dass es sich natirlich anfiihlt. Sie atmen ein, spannen die
Bauchmuskeln an und beugen ihren Riicken so weit wie mdglich. Die Position
wird fur ca. 10 Sekunden gehalten und dann mit einem lauten ,miaaaaaauuu”
wieder gel0st.

UNTERE RUCKEN- UND BEINMUSKULATURY’

Entenlauf: Die FliBe stehen leicht auseinander, die Knie sind gebeugt. Die linke
Hand greift zur Innenseite des linken Kndchels, die rechte Hand zur Innenseite
des rechten Kndchels. Mit dieser Haltung gehen die Kinder riickwarts.

ACHILLESSEHNE, TRIZEPS, BAUCHMUSKELN, OBERSCHENKEL UND
RUMPF&

Krabbenkriechen: Die Kinder setzten sich auf den Boden und stellen ihre FiiRe
flach auf den Boden. Die Hande setzen sie etwas hinter sich flach auf dem
Boden ab. Die Kinder halten ihre Knie gebeugt, heben die Hiifte und laufen
Rickwarts.

Die Kinder bilden einen Kreis, in dessen Mitte sich die Erde befindet. Zum Ubungsstart werden, je nach
Gruppengrole, ein bis drei Balle benotigt. Die Kinder reichen den Ball immer an den Nachbarn/die Nach-
barin weiter. Nach kurzer Eingew6hnung geht das immer schneller.

VARIATIONEN:

« Mehr Balle im Spiel.
« Jedes Kind hat einen Ball, auf Kommando der Spielleitung werfen alle gleichzeitig zum Nachbarn/

zur Nachbarin.

« Auf Kommando erfolgt ein Richtungswechsel. Diese Aufgabe kann auch abwechselnd ein Kind tibernehmen.
o Wettkampf: Zwei Kreise - Welcher Kreis schafft zuerst eine vorgegebene Anzahl an Runden?
« Spiele mit verschiedenen BallgroBen, Satelliten sind ja auch unterschiedlich groR.

16 ebenda / 7 ebenda / *® ebenda



3.5.3 Entspannung

Entspannungsangebote tragen dazu bei, dem Grundbediirfnis von Kindern nach einer ausgewogenen Balance von
Aktivitat und Ruhe, von Leistung und Erholung besser gerecht zu werden und das situative Wohlbefinden zu stei-
gern. Darliber hinaus wirken die meisten Entspannungsformen langfristig personlichkeitsstarkend und flhren Uber
die Verbesserung der Kérperwahrnehmung und die Auseinandersetzung mit Korperreaktionen, Gedanken und Ge-
flihlen zum Aufbau eines positiven Selbstkonzepts.

Ubungen und Spiele mit Erlebnischarakter sind fiir Kinder gut geeignet, weil sie den Fokus auf positive Ereignisse
und Bilder lenken. Der Hinweis, dass jedes Kind selbst bestimmen kann, inwieweit es sich einlasst, ist in diesem
Zusammenhang ebenfalls wichtig.

UBUNG 1: BELEGTES SANDWICH

Anleitung: ,Heute habt ihr Gelegenheit, euch ein ganz leckeres Sandwich machen zu lassen. Dazu @
legt sich ein Kind ganz bequem auf den Bauch und das andere setzt sich daneben. Die untere Schei-

be Brot oder Baguette ist der Riicken des liegenden Kindes. Als erstes schmieren wir Butter auf das e

Brot. Streichbewegungen mit der flachen Hand, bis der ganze Riicken bedeckt ist. Jetzt kdnnen wir
das Brot belegen. Habt ihr Ideen, was gut schmeckt?

Die Ideen der Kinder werden gesammelt und bei Bedarf erganzt. (z.B. Kase, Salami, Schinken, Streich-
wurst, Quark, Salat, Tomaten, Zwiebeln, ...) ,Fragt euren Partner/eure Partnerin leise - mdglichst im
Fliisterton -, was er oder sie gern auf sein Brot haben mochte. Lasst euch immer jeweils nur eine Zutat
nennen, legt sie aufs Brot und dann fragt nach der nachsten, bis ihr alle Wiinsche erfillt habt.” Je nach
gewlinschtem ,Belag” das Auflegen auf dem Riicken mit leichtem Druck der Hande imitieren.

deiner Fantasie. ... Du bist gern hier, ... fihlst dich rundum wohl an diesem Ort. Die Wellen laufen im
gleichmaRigen Rhythmus den Strand hinauf und wieder hinunter. ... Eine Welle nach der anderen rollt
Uber das Ufer heran ... und zieht sich dann wieder zurlick ins Meer. ... Die nachste Welle Uberspllt die
vorherige. ... Wieder und wieder. ... Du lauschst dem kraftvollen Auf und Ab der Wellen. Du splirst, wie du
ganz von selbst ein- und ausatmest. ... Jeder Atemzug gleicht dem Kommen und Gehen einer Welle. ... Ein
... und aus. Mit jedem Einatmen nimmst du die Kraft des Meeres in dich auf. ... Lass den Atem stromen, ...
ruhig und gleichmaRig wie die Wellen des Meeres.” Die Kinder sollen dabei Zeit haben zur Beobachtung
ihres Atems. Die Ubung kann durch Musik oder Wellengerausche begleitet werden.

UBUNG 2: WELLEN ATMEN (PHANTASIEREISE)

Anleitung: ,Setze oder lege dich bequem hin. ... SchlieBe deine Augen. ... Achte auf deinen Atem, wie

er ganz von allein flieRt ... ein und aus. ... genau wie die Wellen des Meeres. ... Stell dir vor, du bist am

Meer. Vielleicht kennst du diese Kiiste, warst schon einmal dort, ... vielleicht gibt es sie auch nur in VN
N 2
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3 PRAXISORIENTIERTE INHALTE

UBUNG 3: KINDERYOGA

Die Kinder legen sich auf Matten.

Anleitung: ,Stell dir vor, du bist eine Katze. Du liegst auf einer Wiese und splirst das weiche, griine
Gras unter dir. Der Boden tragt dich und du kannst alles loslassen. Uber dir ist der blaue Himmel
und die Sonne scheint. Die Sonnenstrahlen warmen dein Fell und du rakelst und streckst dich und
machst es dir an diesem Sommernachmittag so richtig gemitlich auf deiner Wiese. Alles ist ruhig
und friedlich. Du horst die Vogel zwitschern, in der Ferne platschert ein Bach. Nun atme tief ein und
aus. Strecke dich. Mache dich ganz lang und roll dich dann tber eine Seite hoch und komm ins Sitzen.
Jetzt bist du wach und voller Energie.”

UBUNG 4: DIE SONNE

Anleitung: Die Kinder sitzen in der Hocke. Sie lassen den Kopf und die Arme locker hangen.

,Es ist noch ganz friih am Morgen. Da taucht die Sonne am Horizont auf und die ersten Sonnen-
strahlen kitzeln auf der Haut. Guten Morgen, liebe Sonne.”

Die Kinder kommen in den Stand. Dabei flihren sie die Arme seitlich am Kérper nach oben und stre-
cken sich der Decke entgegen. Dabei atmen sie ein.

.Nach einem langen Tag geht die Sonne langsam wieder unter. Auf Wiedersehen, liebe Sonne.”
Ausatmend gehen die Kinder wieder in die Hocke. Dabei fuhren Sie wiederum die Arme seitlich am

Korper entlang zum Boden. Sie stiitzen die Hande auf den Boden und lassen den Kopf entspannt nach
vorne sinken.




HASPhotos (S. 13), davit
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Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner

Aktuelle Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner zum Thema Fortbildungen
fur die Leitung von BmS-Kursen sind unter folgendem Link zu finden:
https://www.hamburger-sportjugend.de/bildung-qualifizierung



