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Aufwdrmen

Gut begonnen ist halb gewonnen // Aufwdrmen ist mehrals nur die Vor-
bereitung aufdas,was folgt.Esist ein integraler Teil des Trainings oder der
Lektion selbst. Diese Praxisbeilage zeigt, wie vielfaltig und motivierend die
Formen zum Aufwarmen und Einstimmen sein konnen.

Claudia Harder, Ralph Hunziker, Mariella Markmann, Andreas Weber
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» Das Aufwdrmen ist ein wichtiger Teil des Sportunter-
richts oder des Vereinstrainings: Fir Lehrerinnen und
Trainer stellt es bei der Vorbereitung eine erste Heraus-
forderungdar,einen geeigneten und attraktiven Einstieg
zu finden. Fiir die Kinder und Jugendlichen ist dieser Mo-
ment ein fliessender Ubergang von einer ruhigeren in
eine aktivere Phase.

Alle Zylinder ziinden

Der menschliche Kérper kann mit einem Automotor
verglichen werden. Damit er reibungslos funktioniert,
missen alle Zylinder laufen. Das Aufwarmen muss also
alle Massnahmen enthalten, die bei einer sportlichen
Aktivitdt bendtigt werden. Das bedingt eine vielfiltige
Vorbereitung in psycho-physischer, koordinativ-kinas-
thetischer, kognitiver und sozialer Hinsicht. Es reicht
nicht, nur den «physischen Zylinder» zu ziinden. Alle
Zylinder sind nétig. ’

Sammlung allgemeiner Formen

Das Aufwdrmen soll nicht nur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem aktivieren, die Atmung und die Durchblutung der
Muskulatur erhdhen, die Muskeldehnfahigkeit ver-
bessern und so vor Verletzungen schiitzen. Ein umfas-

sendes Aufwdrmen verbessert zusdtzlich die Bereit-
schaft des Nervensystems, fordert die Koordination
und Geschicklichkeit, motiviert die Schiiler, verbessert
deren Lern- und Leistungsbereitschaft und erhoht die
Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit. Zu-
letzt ist auch die soziale Komponente des Aufwdrmens
wichtig,um einen guten Teamgeist zu entfachen. Aufall
diese Aspekte geht dievorliegende Praxisbeilage ein.Sie
ist ein Sammelsurium von spielerischen Ubungen zum
allgemeinen Aufwarmen, die sportarttbergreifend und
unabhangig von der Technik/Taktik und dem Material
im Sportunterricht der Schule wie auch im Vereinstrai-
ning durchgefiihrt werden kénnen.

Ein Mosaikstein

Die Praxisbeilage «Aufwdarmen» bildet den Start ei-
ner Serie Uber Themen rund um die Trainingslehre. Als
Grundlage dienen das neue Handbuch «Training fun-
diert erkldrt» und die neue J+S Broschlire «Trainings-
lehre» (siehe Literaturangaben Seite 14). Geplant sind
weitere Praxisbeilagen zu den Themen Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Re-
generation. //




Ein Einstieg
mit Mass

P Einerster, wichtiger Zweck des Aufwarmensist die physische Vor-
bereitung des Kérpers auf die bevorstehende sportliche Tatigkeit.
Es gilt, die Temperatur im Muskel zu erh6hen, die Gelenke auf die
Belastung vorzubereiten sowie das Herz-Kreislauf-System und die
Atmunganzuregen.Die Intensitat sollte dabeikontinuierlich gestei-
gert werden.

Linien laufen -10 10-14

Durchqueren der Halle nur auf Linien laufend. Jede Linienfarbe ist
einer Fortbewegungsart zugeordnet (z.B.rot = riickwirts, blau =
aufallen vieren etc.). Die Teilnehmenden laufen bestimmte geome-
trische Formen oder Buchstaben.

Variationen:

| Zu Zweit: Einer lduft eine Strecke (iber acht Linien vor, der andere
lduft nach.

W Zusatzaufgabe:einen Basketball prellen, einen Tennisball auf
demTennisschldger balancieren, mit zwei oder drei Bllen jonglie-
ren,einen Fussball fiihren etc. ohne die Linien zu verlassen.

H Linienfangis: Fortbewegung nuraufLinien erlaubt. Die Finger
sind mit einem Ball gekennzeichnet und versuchen, die anderen
Spieler abzutupfen.

Argument

Kein Kaltstart

P Jeder Motor braucht eine Aufwirmzeit, um ideal
laufen zu kénnen - auch der menschliche Kérper.
Aufgewarmte Muskeln sind dehn- und belastbarer
und somit wenigerverletzungsanfalligals «kalte Mus-
keln». Vor koordinativ anspruchsvollen Tatigkeiten
(z.B. alle Spiele) aber auch vor extremen Bewegungs-
mustern (Wiirfe) oder intensiven Belastungen (Spriin-
ge) ist ein gutes Aufwarmen besonders notwendig.
Zu Beginn eines Trainings oder einer Lektion steht also
immer das (spielerische) Einlaufen. Wichtig: Niemand
startet seinen Motor von o auf 100 in drei Sekunden.
Auch die Drehzahl des menschlichen Kérpers (Inten-
sitat) muss kontinuierlich erhdht werden.

Roboter-Jogging 10514

Dreiergruppen. Zwei «Roboter» starten Riicken an Riicken. Ein
«Programmierer» bringt die Roboter durch Beriihren des «Ein-/
Aus-Knopfes» auf den Képfen in Bewegung und versucht, die locker
joggenden Roboter wieder zusammen zu bringen (nach dem Start
der Roboter darf der Programmierer fiinf Sekunden keine Befehle
anordnen).Wird ein Roboter auf der linken oder rechten Schulter
beriihrt, macht er eine go-Grad-Drehung auf die entsprechende
Seite und joggt weiter.Wer an einer Wand ankommt, joggt an Ort
weiter. Welcher Programmierer bringt seine zwei Roboter wieder
zusammen?

Variation: Ein Saboteur erschwert dem Programmierer das Leben,
in dem er die Roboter in falsche Richtungen lenkt.

Emmentaler drehen D

ZweiTeams gegeneinander. Matten (mind. pro Spielerin eine
Matte) sind in der Halle verteilt, die Halfte mit der Unterseite nach
oben.Jede Gruppe ist einer Mattenseite (Ober- / Unterseite) zuge-
teilt. Auf Pfiff versucht jede Gruppe, die Matten (falls nétig) zu wen-
den,sodass die ihr zugeteilte Seite nach oben zu liegen kommt.
Welches Team hat nach einer Minute mehr Matten auf die eigene
Seite gedreht?

Reifensuche 10-141

Zwei bis drei Reifen weniger als Teilnehmer sind in der Halle ver-
teilt. Alle laufen in einem vorgegebenen Stil (vorwirts, riickwirts,
Hopserhlipfen etc.) um die Reifen. Auf ein akustisches oder visu-
elles Signal bertihren alle zuerst eine Wand und stellen sich in ei-
nen Reifen.Wer keinen mehr findet, 16st eine Zusatzaufgabe.
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Wiirfelgliick

Alle Teilnehmerinnen bekommen einen Stift und ein Wettkampf-
blatt (mit dem Beschrieb der Ubungen).In der Hallenmitte liegen
grosse Wilrfel bereit. Nach jedem Wurf machen die Teilnehmer-
innen aufihrem Blatt neben der gewirfelten Zahl einen Strich und
fihren die verlangte Aufgabe aus:

1 Einmal in Liegestitzposition um eine Matte stiitzen;

2 Uberder obersten Sprosse zwei Fussabdriicke setzen;

3 Dreimal Uber eine Weichbodenmatte rennen;

4 Allevier Wande beriihren;

5 Aufeiner Matte flinfmal von der Bauchlage zum Langsitz und
zuriick;

6 Joker:eine Ubungauswihlen,

Wer hat nach einer bestimmten Zeit am meisten Ubungen absol-
viert?

10-14 L)

Aufwarmen // Physische Aspekte

-10 10-14 | *

Musikstopp

Die Teilnehmenden laufen zu Musik durch die Halle. Sobald die Mu-
sikaussetzt, |6sen sie schnellst moglich eine angesagte Aufgabe
(bis die Musik wieder ertént), z.B.:

| Die oberste Sprosse der Sprossenwand beriihren;

® Hampelmann springen;

m Beidbeinig Giber eine Linie springen;

W Begriissung in Liegestitzposition;

m Koordinations- oder Dehnlibung durchfiihren.

Variation: Dribbling/Prellen mit dem Ball. Bei Musikstopp fehler-
freianhalten (z.B. korrekte Stoppbewegung im Basketball) oder
eine bestimmte Spielposition (Wurf- oder Schussabgabe, Verteidi-
gungsposition etc.) einnehmen.

‘il springen . 0t

Jegliche Formen mit dem Springseil alleine oder in der Gruppe:
einbeinig, beidbeinig, Doppelsprung, Twister, Hampelmann, riick-
warts, zu zweit synchron, zu zweit mit einem Seil etc.
Variationen:

m Sprungldufe mit Seilspringen verbinden.

m Mit dem Sprungseil in der Gruppe (Single/double Dutch).

| Sein eigenes Seil lberspringen. Seil im Wechsel iber den Kopf
und unterden Flissen schwingen.

Klammernraub -10 10-14

Alle Spielerinnen haben drei Klammern am T-Shirt oder an der Hose

befestigt.Sie laufen auf den Linien der Sporthalle. Sobald die Leiter-

person pfeift, versucht jede Spielerin, moglichst viele Klammern bei
Q\ anderen zu ergattern. Pfeift die Leiterperson ein zweites Mal,

ren alle auf die Linien zurlick und laufen weiter.
Variation: Jede versucht, ihre Klammern einer anderen anzuheften

10-14

Mattenspringen

Verschieden farbige Matten sind in unregelmadssigen Abstanden
ausgelegt,sodass von einer zur anderen locker gesprungen wer-
den kann,ohne den Boden zu berlhren (kleine Sprungdistanz).
Jeder Mattenfarbe ist eine Berlihrungsart zugewiesen (z.B.rot =
linkes Bein, blau = rechtes Bein, Doppelmatte = beidbeinig). Wer
kann ohne Fehleram meisten Matten tiberspringen? Evtl. Zwi-
schensprung aufder Matte erlauben.

Dem Alter entsprechend

» Grundsatzlichist (fast) jede Aufwarmform aufjeder Altersstufe
einsetzbar. Situative und personelle Voraussetzungen (Gruppen-
grosse und -dynamik,Wiinsche und Erwartungen derTeilnehmer)
sind fiirdie Auswahl der Ubungen mitentscheidend. Die Kategori-
sierung der Ubungen ist daher lediglich als Empfehlung gedacht.

=10

unterioJahren 15-20Jahren

10-14

10-14 Jahren iiber 20Jahren 294,

Gern gehort

P Musik prdgt unseren Alltag. Auch im
Sportunterricht und-trainingfasziniertund
motiviert sie, treibt an und lenkt ab. Musik
im Aufwdrmen - richtig eingesetzt — unter-
stutzt die Bewegung und ermoglicht einen
leistungssteigernden Einsatz. Worauf ist zu
achten? Verschiedene Bewegungen (Lau-
fen, Hiipfen, Dehnen, Kréftigen) bendtigen

verschiedene Tempi. Zudem haben Kinder
eine schnellere Bewegungsausfiihrung als
Erwachsene. Entsprech'end ist die Musik
auszuwdhlen. Harmonisch wirkt der Ein-
satz von Musik erst, wenn die Bewegungen
aufdie Melodiebogen abgestimmt werden.
Gute Aufwarmmusik hat also das richtige
Tempo, klare Rhythmen, erkennbare Me-

lodiebogen und ist animierend. Folgende
Tempi sind empfehlenswert:

B Laufen: 150 bis 180 Schlage pro Minute
(bpm)

W Hiipfen:120 bis 140 bpm

W Kraftigen/Eindehnen:100 bis 120 bpm
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-10 10—142;‘;&@

Schnappballform mit einem beliebigen (weichen) Ball. Punkt wird
erzielt, wenn ein Pass durch die eigenen, gegratschten Beine zum
Mitspieler gelingt. Regel: Beide Flisse miissen am Boden bleiben
und diirfen nicht angehoben werden.

Variation: Punkt wird erzielt, wenn ein Pass zu einem Mitspieler
durch die gegratschten Beine eines weiteren Mitspielers gelingt,
und dieser ihn fangen kann.

Bleib am Ball

» Ballspiele motivieren Klein und Gross und sind ein weiterer gu-
ter Lektions- und Trainingseinstieg. Aber nicht jede Form ist fiir das
Aufwdrmen geeignet. Wenn moglich in Kleingruppen auf Halbfel-
dern und mit angepassten Regeln einspielen, damit alle Teilneki-
menden warm werden.

Brettball

ZweiTeams gegeneinander. Mit dem (Hand-) Ball sind drei Schrit
erlaubt, Prellen ist untersagt. Punkt wird erzielt, wenn einer Mit-
spielerin der Ball via Basketballbrett zugespielt werden kann. Mog-
liche Regel: Wenn der Ball zu Boden féllt, gibt es Ballbesitzwechsel.
Variation: Boden-Wand-Ball. Punkt wird erzielt, wenn der Ball

via Boden an die gegnerische Wand gespielt wird, ohne dass ein
Gegner anschliessend den Ball fangen kann und er zu Boden fallt
(Boden-Wand-Boden = Punkt).

-10 10-14

Einer gegen zwei

Zwei Schillerinnen filhren solange eine vorgegebene Ubung aus
(z.B.freies Passen im Laufen), wie die dritte Schiilerin eine Zusatz-
aufgabe bewiltigt (Seilspringen, Runden laufen etc.). Anschlies-

send Wechsel.

Mehr als warme Muskeln

» Aufwarmen beinhaltet alle Massnahmen zur unmittelbaren Vor-
bereitungaufeine sportliche Belastung.Esist also mehrals nureine
Verletzungsprophylaxe und beeinflusst nicht nur das muskulare
System. Ein optimales Aufwarmprogramm

W regt den Herz-Kreislauf an (Puls, Atmung, Blutdruck steigen);

m erhoht die Korper- und Muskeltemperatur;

m verbessert die Dehnbarkeit des Muskel- und Bindegewebes;

B erhéht die Durchblutung der Muskulatur;

| versorgt den Kérper vermehrt mit Sauerstoff;

m fordert die intra- und intermuskuldre Koordination;

m steigert die Empfindsamkeit der Propriozeptoren in Muskeln, ;

Sehnen und Gelenken;

® schmiert die Gelenke;

m erhoht die Aufmerksamkeit und die Lern- und Leistungsbereit-
schaft;

| stimmt die Schiilerinnen und Athleten auf den Hauptteil des Un-
terrichts ein und fordert das Gemeinschaftsgefiihl.

Tupfball

Ineinem begrenzten Feld jagen drei Spielerinnen mit einem Ball
eine weitere Spielerin und versuchen, sie mit dem Ball abzutupfen
(nicht abschiessen). Die fllichtende Spielerin weicht geschickt aus.
Mit dem Ball sind drei Schritte erlaubt. Spiel auf Zeit oder Wechsel
nach jedem Abtupfen. ’
Variation: Hasenjagd. Zwei Teams gegeneinander. Jedes Team te
sichin Hasen und Jager auf. Auf einer Feldseite jagen die Jager des
Teams A die Hasen des Teams B, auf der anderen Feldseite entspre-
chend umgekehrt.Wird ein Hase abgetupft, muss er die Feldhilfte
wechseln und wird zum Jager. Welches Team hat alle gegnerischen
Hasen zuerst abgetupft?

Wand-Kopfball

ZweiTeams gegeneinander nach Handballregeln (ohne Korper-
kontakt und Prellen). Punkt erzielt, wer den (Fuss-) Ball von einer
Mitspielerin zugespielt bekommt und ihn mit einem Kopfball an
die gegnerische Wand spielen kann.

Variation: Schnappballform. Punkt wird erzielt, wenn der Ball einer
dritten Mitspielerin zugekodpfelt werden kann.
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Aufwarmen // Physische Aspekte

Vier gegen vierin einem abgegrenzten Feld mit flinf Reifen. Die Angreifer ver-
suchen,den Ball in einen Reifen abzulegen. Die Verteidiger konnen Reifen sper-
ren,indem sie einen Fuss in den Reifen setzen, oder den Ball abfangen, wodurch
sie zu Angreifer werden. Anzahl Schritte vorgeben.

Eier legen

Zonenball

ZweiTeams gegeneinander. Punkt wird erzielt, wenn der Ball nach einem Pass
von einem eigenen Mitspieler in der gegnerischen Endzone abgelegt werden
kann.Prellen ist nicht erlaubt. Anzahl Schritte mit dem Ball vorgeben.
Variation: Mit einem Badminton-Shuttle spielen. So verkiirzen sich die Pass-
wege und die Intensitdt wird erhéht.

Handharmonika -10 10-14

Zwei Schillerinnen stehen einander gegeniiber und spielen sich einen Ball zu.

Gleichzeitig verdndern sie die Distanz zueinander. Sie ndhern sich, bis sie sich
die Hand geben kénnen und gehen wieder auseinander.

Atomspiel 10-14}

Alle Spielerinnen sind Atome und prellen/dribbeln mit dem Ball kreuz und quer
durch die Halle. Auf ein Kommando (Zahl) schliessen sich die Spielerinnen blitz-
schnell zur entsprechenden Gruppengrdsse zusammen (Bei «Drei» zu einer
Dreiergruppe etc.). Wer keine Gruppe findet, |65t eine Zusatzaufgabe.
Variation: Die vereinte Gruppe muss zusatzlich eine Aufgabe Iésen, z.B. mit
dem Riicken aneinander sitzen und ein Fuss anheben.
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Fintengarten

Aufgestellte Gegenstidnde (Malstdbe, Markierungshiite, Kaste etc.) dienen als
Gegenspielerinnen. Alle Schiilerinnen fiihren einen Ball und versuchen, eine
«Gegenspielerin» mit einer Kdrpertauschung auszuspielen. Eine Station bildet
der Lehrer,den die Schiilerinnen zu umspielen versuchen.

-10 10-14

Fruchtsalat

Alle Spieler haben einen Ball und stehen gruppenweise in den vier Hallenecken.
Jede Gruppe wihlt einen Friichtenamen. Die zwei vom Lehrer aufgerufenen
Frichtenamen wechseln Ball fihrend die Ecken. Der letzte Spieler jeder Grup-
pe,derinder neuen Ecke eintrifft, muss eine Zusatzaufgabe (dribbelnd/Ball
fuhrend) ausfihren. Bei «Fruchtsalat» wechseln alle Gruppen diagonal die
Ecken.

Fantasie gefragt

> Die Bespiele dieser Praxisbeilage sind moglichst
neutral gehalten,sodass siesportartiibergreifend und
(mit kleinen Anderungen) sowohl in der Sporthalle,
auf dem Aussenplatz, im Eisstadion, auf dem Tennis-
platz, der Tartanbahn oder einer Wiese durchgefiihrt
werden kdnnen. Das folgende Beispiel zeigt, wie eine
beschriebene Spielform zu einer den Begebenheiten
angepassten Variante verdndert werden kann.

Koénigsdribbeln (UH, FB, HB, BB)

Das Volleyballfeld ist in zwei Halften (Nati A und Nati
B) unterteilt. Alle Schiiler starten in einer Halfte, prel-
len / dribbeln einen Ball und versuchen, den anderen
Mitspielern den Ball regelkonform aus dem halben
Volleyballfeld zu spielen, ohne den eigenen zu verlie-
ren.Werden Ball verliert oderdas Feld verlasst,mussin
die andere Halfte absteigen.In der Nati B kann aufstei-
gen,wer einem Mitspieler den Ball «klauen» kann.

Ballraub (Tennis, Badminton)

Ineinem abgegrenzten Feld balanciert jeder Spieler ei-
nen oder mehrere Balle auf seinem Schlager und darf
bei jedem Spieler Bélle stehlen und auf den eigenen
Schldger legen. Bélle, die herunter fallen, gehen verlo-
ren. Wer hat nach einer bestimmten Zeit am meisten
Bélle auf seinem Racket?
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P Mit propriozeptiven Ubungen ldsst sich das Ver-
letzungsrisiko senken. Koordination auf einer labilen
Unterlageistalso gefragt. Dazukénnen die Schmalseite

-10 10-14

Einbeinstand

Einbeinstand auf einer labilen Unterlage. Das Gleich-
gewicht halten und gleichzeitig mit dem anderen Fuss
eine Figur zeichnen, einen Gegenstand aufheben oder
einen Ball um das Standbein fiihren.

Variation: Im Einbeinstand einen Basketball prellen, ei-
nen zugeworfenen Fussball mit dem Fuss/Kopf zuriick

Das Spiel
mit der Balance

spielen,einander einen Handball zupassen etc.

Der Medizinmann

10-14 |-

Beidbeinig auf einem Medizinball stehen und Balance
halten.Zwischendurch in die Knie gehen und wieder

aufrichten.

Variationen:
W Zusdtzlich mit zwei/drei Ballen jonglieren.
m Inder Gruppe einander einen Ball zuspielen.

Argument

Sensoren des Korpers

» Sensoren in Muskeln, Sehnen und Gelen-
ken—sogenannte Propriozeptoren—messen
laufend die Lange der Muskeln, den Span-
nungszustand der Sehnen und die Winkels-
tellung der Gelenke. Sie sind entscheidend
daran beteiligt, Verletzungen zu verhindern,
so zum Beispiel beim typischen Umknicken
des Sprunggelenkes. Gut funktionierende
Propriozeptoren erkennen die Gefahr des
Umbknickens rechtzeitig. Ein Reflex spannt
jene Muskulatur sofort an, die das Gelenk
stabilisiert und verhindert dadurch eine
Verletzung. Die Steuerung dieser Muskeln

kénnen wir nicht willentlich ibernehmen,
sie erfolgt «automatisch».Diese automati-
sche Steuerung kann mit propriozeptiven
Ubungen aber trainiert werden. Dadurch
verbessert sich das Zusammenspiel der
Muskeln (intra-/intermuskulare Koordina-
tion) und damit das Korpergefiihl. Durch
eine zusatzliche Bewegungsaufgabe kann
die Ausfilhrung der propriozeptiven Ubun-
gen erschwert (z.B. Jonglieren) bzw. spor-
tartspezifisch (Passen mit Ball) ausgefiihrt
werden.

der Langbank, eine Matte oder ein Kreisel genutzt wef-
den. Die Ubungen sind auch barfuss im Sand (Weits-
prunganlage) oder auf der Wiese ausflihrbar.

Zweikampf B 20+

Aund B stehen sich gegeniiber, halten sich mit einer
oder beiden Handen und versuchen, sich gegenseitig
aus dem Gleichgewicht zu bringen. Das Spiel verliert,
wer einen Fuss bewegen muss.

Variationen:

| Einbeinstand. Nichtstandbeine haben miteinander
Kontakt. Mit Druckverdnderung den Gegner aus dem
Gleichgewicht bringen (kein Treten!)

B Einbeinig auf der Schmalseite der Langbank: Beide
Teilnehmende halten einen Ball beidhdndig und versu-
chen,den Gegenliber runter zu stossen.

Hallenskifahrer lo=14

Eine Teilnehmende steht mit leicht gebeugten Beinen
aufeinem oder zweiTeppichresten (oder in Filzpan-

toffeln). Zwei andere ziehen die Skifahrerin mit einer‘
Sprungseil durch einen Malstab-Slalomparcours.

Hiipfschnappball 20+

Drei gegen zwei ausspielen.In einem begrenzten Raum
hiipfen alle auf einem Bein. Zwei Spielerinnen versu-
chenden Ball zu erobern, den die drei Aussenspielerin-
nen einander zuspielen.Wer den Ball verliert oder nicht
fangen/annehmen kann, muss in die Mitte.
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Skispringen

Anrutschen auf zwei an der Sprossenwand schrag gestellten
Langbanken, die auf einem Schwedenkastenoberteil und einem
weiteren Element aufliegen, Absprung mit beiden Beinen, Landung
im Telemarkstil. Angerutscht wird auf Filzpantoffeln oder Teppich-
resten.

Aufwarmen // Physische Aspekte

Kastensurfer 10714 R
Ein oberstes Kastenteil wird auf drei bis vier Medizin- oder Basket-
balle gelegt. Auf dem Kastenoberteil stenend das Gleichgewicht
halten.

Variation: Zusatzaufgabe [6sen (Jonglieren, halbe Drehung etc.)

Wackelschuss -10 10-14

Stand auf einem Bein vor dem Tor. Nach einem Pass eines Zuspie-
lers erfolgt ein Torschuss/Abschluss, chne das Gleichgewicht zu
verlieren.

Variation: Auf einer labilen Unterlage stehend zu zweit Passe
spielen.

Kreuzbank 10-1411]

Pro Achtergruppe sind vier umgedrehte Langbanke zu einem Kreuz
platziert. Alle laufen im Kreis (iber die Langbanke. Auf Pfiff springen
sie aufeine Langbank und versuchen, das Gleichgewicht zu halten
(einbeinig, beidbeinig).

Variationen:

m Aufder Langbank versuchen sie, halbe/ganze Drehungen auf
einem Bein auszufithren,ohne herunter zu fallen.

® Zu zweit versuchen sie, sich auf der Langbank zu kreuzen.

Balancespriinge -10 10-14

Im Sand, auf einer Matte oder Wiese. Einbeinige Steigspriinge

in die Hohe von einem Bein auf das andere. Nach jedem Sprung
ausbalancieren, Gleichgewicht finden und zum nachsten Sprung
ansetzen.

Variation: Blind ausfihren.

Hahnenkampf

Zwei Spielerinnen stehen sich mit den Handen verschrankt gegen-
Uber.Einbeinig hiipfend versuchen sie, ihre Gegnerinnen aus dem
Gleichgewicht zu rempeln.Wer auf beide Fiisse absteht, das Huipf-
bein wechselt oder umfalit, verliert das Duell.
Variation: Auf einer Matte ausfiihren.Wer von der Matte «fliegt»,
hat verloren.

Schule oder Verein?

» Das Aufwdrmen wird in ein allgemeines und spe-
zifisches Aufwdrmen unterteilt. Ersteres beinhaltet
grundlegende und sportartiibergreifende Vorbe-
reitungsibungen, die den ganzen Kérper mit einbe-
ziehen — wie sie in dieser Praxisbeilage beschrieben
sind. Das spezielle Aufwarmen folgt im Anschluss
andas Allgemeine und bereitet die Sporttreibenden
disziplinenspezifisch vor. Einzelne Muskelgruppen
und Gelenke werden dabei speziell angesprochen
oder sportartspezifische Formen (Technik/Taktik)
bzw. Bewegungsmuster eingeiibt. Das spezifische
Aufwdrmen kommt hauptsachlich im Vereinstrai-
ning vor.

Produktion und Vertrieb
von Sporttiteln.

Das Kompetenzzentrum fiir sportdidaktische Medien.

Partner des SVSS.

Ernst Ingold+Co. AG
CH-3360 Herzogenbuchsee
Telefon 062 956 44 44

Fax 062 956 44 54

E-Mail info@ingoldag.ch
Internet www.ingoldag.ch

Zusammenarbeit mit dem BASPO.
Lernmedien fiir Sportunterrichtende in Schule und Verein.

SV55+ASEP+ASEF

A=l U>Verlag

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse

mobile 6| 06




Ein Brett als Vorbild

» Nicht nur fir das Gerdte- und Kunstturnen sondern bei jeder korperlicher Ak-

tivitat sind ein gespannter Korper und kraftige Muskeln wichtige Voraussetzun-

gen. Ubungen zur Entwicklung der Kdrperspannung und Kraft kdnnen zudem ¢
Riickenbeschwerden vorbeugen und gehdéren deshalb zu jedem Aufwédrmen.

Argument

10-14 Pk

Stehaufmannchen

Gruppen avier Personen. Die mittlere Person ist ge-
spannt wie ein Brett und wird von den anderen im Drei-
eck hin und her tibergeben (kein Schubsen!). Die Fiisse
bleibenimmer am selben Punkt.

Variationen:

m Die mittlere Person schliesst dazu die Augen.

m Aufeinem Fuss. Mehrere Personen bilden einen
geschlossenen Kreis und reichen die mittlere Person
herum.

Spannen
und krdftigen

» Die Formen dieser Seite
sind nicht als Konditions- oder
Krafttraining gedacht, son-
dern dienen zur Vorbereitung
und Aktivierung des Bewe-
gungsapparates.  Ubungen,
die Korperspannung und Kraft
erfordern, erhéhen den Tonus
im Muskel—ein Zustand,derin
vielen Sportarten wichtig ist.
Zudem schiitzen Spannungs-
und Kraftigungsiibungen —re-
gelmassig ausgefithrt — vor
Riicken- und Gelenkbeschwer-
den. Die Ubungen sollen mit
relativ grossem Krafteinsatz
und geringer Wiederholungs-
zahl ausgefiihrt werden.

-10 10-14

Statuentransport

Funfergruppen.in jeder Gruppe wird eine Person be-
stimmt, die eine Figur / Statue nachahmt. Die Gruppe
tragt ihre Statue an einen neuen Standort, ohne dass
die Statue ihre Stellung verandert.

Variation: Statuen aus mehreren Personen formen.

Briickenfangis Rt 1520
Fangform «Dreimann hoch=».Eine Fangerin jagt einen
Kollegen. Alle anderen sind zu zweit in Liegestiitz- oder
Unterarmstiitzposition nebeneinander. Erreicht der
Gejagte ohne gefangen zu werden eine Zweiergruppe,
legt er sich in Stiitzposition daneben hin.Sein Gegeni-
berwird zum neuen Fanger.

Starre Beine

Liegestltzposition. Der Partner halt die Beine des Aus-
fuhrenden in der Luft (auf geraden Riicken achtentl)
und ldsst in unregelmassiger Reihenfolge ein Bein los.
Der Ausflihrende versucht, sofort auszugleichen und
das Absinken des Beines zu verhindern.

Variationen:

m Im Unterarmstitz ausfiihren (Erleichterung).

m In Liegestiitzposition riicklings ausfiithren (Erschwe-

rung).

Viereckseilziehen

EinTau wird zu einem Kreis geknUpft und ausgelegt.

Im Abstand von ca.zwei Metern zum Tau werden vier
Malstdbe zu einem Quadrat platziert. Pro Malstab

steht eine Mannschaft bereit. Pro Team fasst je eine
Person das Tau und versucht nach erfolgtem Pfiff den
eigenen Malstab zu berlihren. Punkt fiir den Sieger. .
Minuspunkt, wenn losgelassen wird.

Stutzmarathon

Aneinanderreihen von Stiitzpositionen ohne das
Gesdss abzusetzen. Gestartet wird im Unterarmstiitz.
Nach zehn Sekunden abwechselnd ein Bein anheben
und mit der Fussspitze auf die Ferse des anderen Beines
tippen (je zehn Mal). Anschliessend auf eine Seitein
den Seitstiitz drehen. Nach zehn Sekunden Wechsel in
den Unterarmstitz riicklings. Evtl. Flisse abwechselnd
leicht vom Boden anheben. Drehung auf die zweite
Seite in den Seitstltz. Nach zehn Sekunden Wechsel in
den Unterarmstitz.

Variation: Zu zweit in der Liegestiitzposition mit den
Handen einen Ball zurollen oder in der Liegestiitzposi-
tion rlicklings mit den Flissen zuspielen.
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Achterball

Zu zweit Riicken an Riicken im Abstand von einem Meter in leichter
Gratschstellung aufstellen. Beide Spielerinnen drehen den Ober-
kérper nach links aus und Gibergeben einen Ball hinter dem Rlcken
der Partnerin (oder klatschen mit den Handen ab). Anschliessend
aufdie rechte Seite. So beschreibt der Ball eine Acht um die Spiele-
rinnen.

Variation: Den Ball zwischen den Beinen und liber den Kopf Uber-
geben. Evtl. Wettkampfform gegeneinander.

Storchenschritt

Méglichst grosse Storchenschritte (Ausfallschritte vorwarts)

ausflihren.Wer kommt mit zehn Schritten am weitesten? Es st

nicht erlaubt zu springen, mit den Handen den Boden zu beriihren

und den Ausfallschritt mit mehr als zwei Fuss-Bodenkontakten

auszufiihren (Bein nicht nachschleifen).

riation: Sieger ist diejenige Person, die mit gleich viel Schritten

qckwérts wieder am nachsten zur Ausgangsstellung zuriick kom-

mt (zweiter Teil der Aufgabe erst bei Zwischenhalt bekannt geben).

Knoten l6sen

Aund B stehen sich gegeniiber und geben sich die Hdnde. Beide
steigen mit einem Fuss auf derselben Seite (iber einen Arm. Da-
nach machen beide, ohne die Hande loszulassen (diese werden

iber den Kopf auf die andere Seite gefiihrt) eine ganze Drehung
nach aussen. Sobald sie sich wieder gegenliber stehen, wird das
andere Bein «ausgeschlauft» und der Knoten geldst.

Aufwarmen // Physische Aspekte

Mehr Spielraum
flir Bewegung

P Ob statisch oder dynamisch, aktiv oder passiv—flir jede Situation
gibt es eine entsprechende Dehnmethode. Wer im Aufwarmen dy-
namisch und in Bewegung dehnt, kann seinen Bewegungsumfang
und seine Beweglichkeit verbessern.

-10 10-14

«Acht» kreisen

Jeder Spieler hat einen Ball. In der Grétschstellung nach links tief
gehen und den Ball am Boden rollend um den linken Fuss, an-
schliessend zwischen den Beinen hindurch nach rechts um den
rechten Fuss flihren etc.

Variation: Dasselbe im Ausfallschritt vorwarts.

Propeller

Im Laufen oder im Stand Arme parallel, asymmetrisch oder gegen-
gleich vorwarts und riickwarts schwingen.

Variation: Pendule. Bein vorwarts-riickwarts und seitwarts pen-
deln lassen. Bewegungsweite (Amplitude) kontinuierlich steigern.

Argument

Muskeln dehnen, Gelenke mobilisieren

> Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen willkiirlich mit
der optimalen Schwingungsweite der Gelenke auszufiihren.
Das Warmlaufen verbessert bereits die Dehnbarkeit und Elasti-
zitat des Muskel- und Bindegewebes und versorgt die Gelenke
mit der nétigen Schmierfliissigkeit. Dennoch ist eine gezielte
Zweckgymnastik zur Mobilisierung der Gelenke notwendig,
um bése Uberraschungen wie Zerrungen und Abniitzungss-
chaden des Knorpels zu verhindern. Beim Eindehnen ist auf ei-
nezweckmadssige Ausfiihrungzu achten:Wenn moglichimmer

Grosse Kreise -10 10-14

Mit verschiedenen Kérperteilen auf verschiedenen Ebenen, ver-
schieden grosse Kreise beschreiben (Rumpf, Kopf, Beine, Fiisse,
Arme, Knie, Handgelenke)

Variation: Hula-Hopp oder Reif um die verschiedenen Korperteile
kreisen lassen.

dynamische Formen wahlen und in Bewegung bleiben.
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-10 10-14 |

Hand und Fuss

Der Einsatz der Fisse erfolgt in einem Vierer-, jener der Arme in
einem Dreiertakt. Die Flsse flihren die Bewegung «Balle, Balle,
Ferse, Ferse» aus,wahrend beide Arme synchron zuerst die Hiifte,
danndie Schultern berlihren und zum Schluss in die Héhe ge-
streckt werden.

Variation: Die Flisse stampfen abwechselnd im Grundtakt
(links-rechts-links-rechts), wahrend die Hande den Rhythmus
«Jadgdmmm-ta-taaa-taaa». Wer es kann, probiert es mal um-
gekehrt.

10-14 |

Schmaler Grat

Die Schiiler fiihren auf einer Langbank stehend Seilspriinge aus.
Sie stehen dabei mit den Flissen nicht nebeneinander sondern hin-
tereinander. Nach fiinf Spriingen missen sie die Position der Fiisse
wechseln,ohne das Seilspringen zu unterbrechen.
Variation: Auf einer umgedrehten Langbank mit der Schmalseite
nach oben oder aufeiner Linie stehend ausfiihren.

Koordinationsspringen o
Variierende Sprungformen (z.B. li-li-re-li-re-re) mit unterschiedli-

chen Armbewegungen (z.B.linker Sprung rechter Arm nach aussen
oder in die Hohe strecken etc.).

Argument

Gezielt, dosiert,
koordiniert

» Optimal vorbereitet ist, wer auch gedanklich bei der Sache ist.
Ubungen, welche die Aufmerksamkeit, Konzentration und Koordi-
nation fordern, erhéhen die Wirksamkeit des Aufwarmens.

LIV HESSE 20 +

Aktuelles Sportstudio

Invorgegebene Ziele treffen, die aufgehdngt, auf einer Erhéhung
platziert, grosser und kleiner, ndher und weiter weg sind. Z.B. mit
Schldger und Shuttle auf Matten, Teppichreste oder in liegende
Schwedenkasten-Elemente treffen; mit Stock und Ball diverse Ge-
genstdnde (Markierungshiite etc.) treffen; mit Tennisbéllen durch
sprunghohe Ringe treffen; Schuss mit dem Fuss oder Wurf mit der
Hand in aufgehingte Velopneus treffen etc.

-10 10-14

Flugbahnen
Zugeworfene oder zugespielte Balle einschatzen. Zu zweit vis-a-

vis stehen. Awirft die Bélle, B versucht mit einem Plastiksack oder
einem umgedrehten Markierungshut die Bille nach einmaligem

Auftreffen auf dem Boden zu fangen.
Variation: ViaTchoukballnetz, Wand oder Basketballbrett der Part-

nerin zuspielen.

Balancetransport 10-14

EinenTischtennisball auf dem Schldger balancierend durch einen
Hindernisgarten laufen. Ohne den Ball zu verlieren, muss lber

Langbdnke balanciert, tiefe Schwedenkasten liberquert, ein Slalom
absolviert oder tiber Teppichreste gelaufen werden.

Der Geist spielt mit

» Im Sport entscheiden oft  Aufmerksamkeit, Konzentra-

der Kopf und die geistige Fri-
sche {iber Sieg und Niederlage.
Wer die Konzentration bis zum
Schluss aufrechterhalten oder
den Pass des Gegners antizipie-
ren kann, hat einen entschei-
denden Vorteil. Fahigkeiten wie

tion und Genauigkeit sind eng
mit der Koordination verbun-
den. Alles kann bestens ins Auf-
warmen integriert werden.

Riickwartszdhlen 10-14

Zu zweit Pdsse spielen. Bei jedem Pass zahlt der Zuspielende von
100 invorher vereinbarten Schritten rlickwérts. Welches Zweier-
team hat zuerst Null erreicht. Bei einem Zahlfehler oder einem
Fehlpass wieder von 100 beginnen. Die Schwierigkeit (Startzahl,
Zahlschritte) kann der Altersstufe angepasst werden.
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Aufwarmen

-10 10-14

Luftibus

Zwei, drei oder mehr Luftballons gleichzeitig in der Luft jonglieren,
ohne dass einer zu Boden fallt. Evtl. mit Zusatzhilfe (z.B.Tennis-
racket oder Badmintonschlager etc.) ausfiihren.

Variation: Zu zweit oder in der Gruppe mehrere Ballone in der Luft
halten.

LR HES30 20 +

Reihenpassen

Passen im standigen Laufen. In einer Flinfergruppe wird eine Rei-
henfolge festgelegt. Spieler Nummer Eins spielt Passe immer der
Nummer Zwei,die wiederum immer dem Spieler Nummer Dreiden
Ball spielt etc.

Variation: Bei einem Pfiff oder einem visuellen Zeichen wird der
Ball in die andere Richtung gespielt. Die Ubung kann erschwert wer-
den,wenn mehrere Balle ins Spiel kommen oder wenn unterschied-
liche Reaktionen auf unterschiedliche Signale verlangt werden (z.B.
bei einem Pfiff eine Nummer/einen Spieler iiberspringen).

LV HE=30 20 +

Viereckpassen

Acht Personen bilden ein Viereck (Abstand vier bis finf Meter), je
zwei stehen also an den Ecken. Ein Ball wird immer nach rechts zur
nachsten Ecke gespielt. Nach dem Pass |auft die Spielerin aber nach
links zur nachsten Ecke. Pass-, Laufrichtung wechseln.
Variationen:

m Mit zwei Billen gleichzeitig spielen.

m Nach dem Pass zur iiberndchsten Ecken sprinten (flr langere
Laufwege).

// Psychische und emotionale Aspekte

-10 10-14

Blindballfangen

A steht zwei bis fiinf Meter vor einer Wand. B steht hinter A und
wirft oder spielt einen Ball liber dessen Kopf viaWand zu. A ver-
sucht den Ball zufangen.

Variation: Sportartspezifisch zuspielen (mit Schldger oder Technik)
und abfangen des Balles (z.B.Volleyballmanchette, Bruststoppen
des Fussballes, Stoppball mit dem Tennisschlager).

]
Plitsch Platsch 10141000
Die Spieler stehen im Kreis und zéhlen fortlaufend. Anstelle der
Zahl Finfsagt man «Plitsch» und statt der Zahl Sieben «Platsch».
Beijedem «Platsch» wechselt man die Zahlrichtung. Die Zahl1s
heisst also «Plitschzehn» 27 Platschzwanzig (zusatzlich wird hier
noch die Zahlrichtung gedndert). Wer zu lange nachdenkt, einen
Fehler macht oder die Richtung nicht wechselt, lauft einmal locker
um den Kreis und schliesst wieder an. Nach einem Fehler wird wie-
der von vorne begonnen.

Variation: Das Spiel mit leichter Bewegung verbinden (z.B. leicht
hipfen, Hiftkreisen etc.). Oder bei jedem Fehler die Bewegungs-
Ubung wechseln.

Zonenpassen B 20+

" Das Feld ist in vier Zonen unterteilt. Team A verteilt sich in die
Zonen Eins und Drei, Team B in die Zonen Zwei und Vier.In jeder
Zone wird mit einem Ball gestartet. Pro erfolgreiches Zuspiel zu
einem Mitspieler in die andere Zone erhalt das Team einen Punkt.
Die Gegner versuchen, die Pésse abzufangen.Welches Team erzielt
in drei Minuten mehr Punkte?

Viele Variablen

» «Dasultimative Aufwarmprogramm»gibt

es nicht. Zu viele Faktoren beeinflussen die
Auswahl der Ubungen und die Methodik:

Alter: Die Muskulatur von Kindern und Ju-
gendlichen ist geschmeidiger und elasti-
scher als die von Erwachsenen. Daher sind
sie auch weniger verletzungsanfallig. Er-
wachsene brauchen eine deutlich langere
Aufwarmzeit mit kontinuierlich steigender
Intensitat. Fangspiele gehdren nicht in das

Aufwirmprogramm von ilteren Jugend-

lichen und Erwachsenen, und wenn, dann
hdchstens in Verbindung mit Zusatzaufga-

ben wie Balldribbeln/-prellen,wodurch sich
die Bewegungsgeschwindigkeit und damit
die Verletzungsgefahr verringert.
Aussentemperatur:BeierhohtenTempera-
turenim Sommerverringert sich die bendti-
gte Aufwarmzeit im Vergleich zum Winter.
Aber Vorsicht: Die gefiihlte Warme auf der
Haut entspricht nicht der Temperatur im
Korperinnern. Aufwarmen braucht es im-
mer.

Tageszeit: Wer sich noch kaum bewegt hat
(frih am Morgen), muss sich auch langer
einlaufen und aufwarmen.

Situation: Auf situative Gegebenheiten der
Teilnehmenden eingehen (Stress, Priifungen
etc.). Wer darauf Riicksicht nimmt, holt die
Teilnehmenden dort ab, wo sie sind.
Sportart: Je nach Disziplin und Sportart
braucht es zusatzlich Aufwarmsequenzen.
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Spielsimulation

In Gruppen (evtl. Interessensgruppen) wird ein Spiel (Volleyball),
ein Wettkampf (Leichtathletik-Mehrkampf) oder ein Rennen (Boar-
dercross) simuliert. Ein Spielleiter gibt die Situationen méglichst
getreuwieder und alle Teilnehmenden spielen diese Situationen
nach.Oder: Eine Person in der Gruppe beginnt mit dem Start (Bully
im Eishockey). Die ndchste Person setzt die Spielsimulation fort
(Pass vom Verteidiger zum Flligel, Vorstoss ins gegnerische Drittel
etc).

10-14 15 o

Die Macht
der Gedanken

» Die Vorstellungskraft — so heisst es —kann Berge versetzen. Aber
auch neue Losungsansatze fiir alltagliche sportliche Herausforde-
rungen liefern. Wer seine Gedanken benutzen und steuern kann, ist
besservorbereitet, auf das was folgt.

Aktivierungsatmung m
Wach sein,wenn’s losgeht. Bei Ermiidung oder Untererregungin
ruhiger Atmosphare kraftig und tief durch die Nase einatmen. Die
ganze Aufmerksamkeit auf das Einatmen lenken und danach einen
kurzen Augenblick die Luft anhalten. Die Ausatmung ganz von al-
leine geschehen lassen. Mehrmals durchgefiihrt, aktiviert dies den
Organismus.

10-14 [PIeks

Problembox

Als Gruppeniibungim Kreis oder individuellin der Garderobe.
Augen schliessen und sich vorstellen,dass man in der Garderobe
sitzt und eine Kartonschachtel vor sich hat. Dinge und Probleme,
die einen beschaftigen, werden in Gedanken auf ein Blatt Papier
geschrieben. Dieses Blatt wird in eine Kartonschachtel gelegt und
der Deckel geschlossen. Nun stellt man sich vor, wie man die Kar-
tonschachtel neben die Schuhe unter die Sitzbank der Garderobe
legt und wie sie dort wahrend des ganzen Trainings bleibt. Augen
6ffnen und das Training kann beginnen.

Wann immer Probleme wieder auftauchen, «schickt» man sie
zuriick in die Kartonschachtel. Nach dem Trainings stellt man sich
vor, die Kartonschachtel wieder zu 6ffnen, und die Dinge, die einen
beschaftigt haben, werden wieder hervor geholt. Nun ist Zeit da,
sich damit zu beschaftigen.

P Herzlichen Dank an Daniel Birrer, Psychologe
FSP,und David Egli, J+5-Fachleiter Handball, fiir die
wertvolle Unterstiitzung bei der Realisierung die-
ser Praxisbeilage.

-10 10-14

Blinde Kuh

Die Teilnehmenden versuchen, mit geschlossenen Augen auf

einer Linie (oder zwischen zwei nahe gelegenen Linien) zu laufen.

Sie stellen sich vor,dass am Bauchnabel eine Schnur geradeaus

zieht. Oder,dass links und rechts Leitplanken den Weg weisen. .
Wer schafft es?

Argument

Wecke Bilder in dir ...

» Bei sportlichen Aktivitaten stossen wir oft an die Grenzen
unserer koordinativen und konditionellen Moglichkeiten. Diese
lassen sich oft mit der Vorstellungskraft {iberwinden — nicht nur
in unseren Gedanken. Zum Vergleich: Wenn wir einen Text lesen
und in Gedanken nicht bei der Sache sind, so werden wir nach der
Lektiire nicht verstanden haben, was wir gelesen haben. Wer den
Text aber «aktiv» liest und mit Bildern verknipft, lernt effizienter.
Genauso verhalt es sich im Sport: Wer gedanklich bei der Sache
ist, sich mental auf die sportlichen Aktivitdten vorbereitet und
aufdie Bewegungsabldufe konzentriert, lernt wirksamerund ver-
letzt sich weniger. Das bildhafte Vorstellen (Visualisieren) ist eine
ideale Erganzung zur physischen Vorbereitung.
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Aufwarmen // Psychische und emotionale Aspekie

Ziele in Bildern e

Alle Teilnehmenden setzen sich ein Ziel fiir die darauf folgende Lektion. Die

Ziele sollen nicht nur leistungsmassig definiert sein, sondern vor allem tech-
nischer Art oder auf ein spezifisches Verhalten bezogen sein.Z.B.: «Ich setze |
mir zum Ziel, das Schwungbein beim Fosbury Flop energisch einzusetzen» |
oder «Beim Fussball spielen halte ich meinen direkten Gegenspielerimmer |
im Auge». Nun wird dieses Ziel bei geschlossenen Augen moglichst mit allen |
Sinnen visualisiert. Der mogliche Erfolg wird vor dem inneren Auge aufgebaut
und alle Gefiihle (Freude, Stolz, Genugtuung) bei der Zielerreichung nachem- |
pfunden. ‘

Hauptteil visualisieren

Stehend, sitzend oder liegend (in der Halle oder noch in der Garderobe) wird
ein Hauptelement des Trainings vorgestellt. Das Bild (z.B. der Fosbury Flop oder
Kernwurfim Handball) soll méglichst lebendig unter Einbezug der verschie-
denen Sinne visualisiert werden. Zu Beginn fiihrt der Trainer/Lehrer durch die
Vorstellung,indem er die Aufmerksamkeit auf verschiedene Details der Bewe-
gung lenkt. Bei jeder Visualisierung werden die Augen geschlossen und tief
und ruhig geatmet.

Blitzentspannung W
ﬁEE ‘
In bequemer und aufrechter Haltung sitzen oder stehen. Sich vorstellen,man |
sei eine Marionette, deren Arme, Hande, Nacken, Beine und Flisse an Faden |
hdangen und hin und her baumeln. PI6tzlich schneidet jemand alle Faden 2L |
gleichzeitig durch und der eigene Kérper sackt in sich zusammen. Der Stress % &
und die Anspannung sind verflogen. Eé
]
Objekt der Begierde ik
Eine bequeme Sitzposition einnehmen, ruhig und gleichméssig atmen. Ein 'l;
ausgewahltes Sportgerat (Ball, Schldger, Rennrad, Skis etc.) genau betrach-
ten.Die ganze Aufmerksamkeit wird auf das Sportgerat gelenkt, wobei alle
Einzelheiten bewusst wahrgenommen werden. Man soll véllig im Anblick des
Sportgerates versinken. Nun kann eine Art innerer Dialog mit dem Sportgerat g
gefiihrt werden, indem man sich die Aufgabe und die Wichtigkeit des Gegen- Mehr Tmmmgslehre
standes klar macht. Das Sportgerét als eine Art Verbiindeten betrachten, der
einen in der kommenden Aktivitat begleitet und unterstiitzt. P Die Praxisbeilage «Aufwarmen» bildet
den Start einer Serie Uber Themen rund
um die Trainingslehre. Als Grundlage die-
soeneen, nen das neue Handbuch «Training fun-
diert erklart» und die neue J+5 Broschiire
Magnet und Staubsauger 10 sl «Trainingslehre» (siehe Literaturangaben
Seite 14). Geplant sind weitere Praxis-
Passformen im Fussball. Bei jeder Passabgabe stellen sich die Teilnehmenden beilagen zu den Themen Kraft, Schnellig-
vor,dass die Anspielpartnerin ein Magnet sei. Beim Pass zieht dieser Magnet keit, Ausdauer, Beweglichkeit Koordina-
den Ball an.Beider Ballannahme bildet der Fuss einen Staubsauger,der die tion und Regeneration.

Balle ansaugt, ohne dass sie verspringen.
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Argument

... alle fiir einen

Gordischer Knoten

Die Teilnehmenden stehen im Kreis, strecken ihre

Hande in die Mitte und fassen zwei beliebige Hande

» Spiele sind ein wertvolles
Mittel flr emotionales und
soziales Lernen. Teamarbeit
ist nicht nur in Mannschafts-
sportarten ein Schlsselmerk-
mal sondern genau so wichtig
fur Gruppen von Einzelsport-
lern/innen. Wenn die Aufga-
ben so gestellt werden, dass
sie nur bewaltigt werden kén-
nen, wenn alle Gruppenmit-
glieder ihre Starken zum Ein-
satz bringen, kann der Team-
geist entwickelt werden.

verschiedener Personen. Anschliessend versucht die
Gruppe,ohne die Hande zu [sen, das Durcheinander
zu entwirren.

Mattentransport 5720 20+

In Gruppen eine Weichbodenmatte nach einer vor-
gegebenen Aufgabenstellung als Gruppe maoglichst
schnell verschieben/umdrehen (z.B.zweimal um die

Querachse, und einmal um die Langsachse drehen).
Variation: Briicke legen.Jede Gruppe hat zwei Matten
(je grosser die Gruppe, desto grésser die Matte). Wel-
che schafft es am schnellsten, die Halle zu liberqueren,
ohne dass ein Gruppenmitglied den Boden berihrt?

1014 jligrie

Gemelnsam
stark sein

£

P In Mannschaftssportarten ist ein guter Teamgeist
ein wichtiger Erfolgsfaktor. Aber auch Einzelsportler
profitieren im Training von einer verschworenen Trup-
pe.Durch gemeinsam eingelibte, ritualisierte Organisa-
tionsformen im Aufwirmen kann der Teamgeist gefor-
dert werden. Ein Muss fiir jede Gruppe.

Menschenreif 10-14

Sechs bis acht Personen bilden einen Kreis und halten
die Hinde der Nachbarn.Ein Reif wird zwischen der
Start-und Endspielerin «eingeflihrt»,so dass sich
deren Arme im Reif befinden. Dieser Reif muss ohne
Loslassen der Hande moglichst rasch einmal im Kreis
herum gefiihrt werden.

Variation: Ein grosser Kreis und mehrere Reife. Die Rei-
fe missen einander einholen.

Baumstamm rollen -10 10-14

Sechs bis acht Teilnehmende legen sich nebeneinan-

der hin und bilden die Trigerinnen. Eine Person ist der
Baumstamm und legt sich riicklings auf die anderen.
AufKommando drehen sich die Tragerinnen gieichze’
tigaufeine Seite und rollen so den Baumstamm weite¥®”
Sobald die hinterste Tragerin vom Baumstamm «be-
freit» ist, schliesst sie vorne an.Welche Gruppe erreicht
zuerst die Ziellinie?
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Blinde Trager, B 20+
stumme Lasten

In der Halle werden moglichst viele Geréte als Hin-
dernisse verteilt, die liberstiegen,umgangen oder
unterkrochen werden kdnnen. Pro Viererteams hat es
immer zwei Blinde (Augen verbinden),einen Stummen
und eine Sicherheitsbeauftragte. Die Teams haben
zwei Minuten Zeit, sich auf eine Kommunikations- und
Tragetechnik zu einigen (Aber:der Stumme darf nicht
redenl). Die Sicherheitsbeauftragte lduft einen Hinder-
nisparcours vor, die zwei Blinden tragen den Stummen
hinterher.

mobile 6| 06




Aufwarmen // Soziale Aspekte

Rituale pflegen

» Jugendliche grenzensich gerne mit selbst kreierten
Verhaltensweisen und Ritualen von der Erwachse-
nenweltab.DerSportkannsich dieszuNutze machen,
in dem z.B. das Einlaufen mit standardisierten Bewe-
gungsablaufen kombiniert wird, die sich idealerweise
an den Kernbewegungen einer Sportart orientieren.
Diese Bewegungen milssen oft in einer langsameren
Ausfiihrung und mit geringerer Intensitat als in der
Zielform ausgefiihrt werden. Solche Ubungsfolgen
kénnen das Zugehorigkeitsgefiihl einzelner Athle-
tinnen und Athleten zu einer Gruppe fordern. Als
wichtiger Nebeneffekt wird aber die Kernbewegung
bereits vielfach gelibt.Z.B.:

=10 10-14 [P1eE3

Stossdampfer

Zu zweit. Die beiden Partner stehen sich gegentiber.
Sie haben zwei Bélle (Ballone) als «Stossdampfer» zwi-
schen ihren Handen eingeklemmt. Nun fiihrt der eine
Partner den anderen durch die ganze Halle (vorwarts,
rlickwarts, seitwarts).

Variation: Zu zweit Riicken an Ricken sitzen. Ohne
Hilfe der Hinde aufstehen und auf eine andere Zwei-
ergruppe zugehen. Im standigen Kérperkontakt einen
neuen Partner «libernehmens».

m Allgemein: Aus dem Traben ein Bein zum Gegenarm
hoch schwingen (Hamstring-Dehnung) synchron in der
Gruppe. Der Rhythmus wird durch eine Person vorge-
geben.

m Volleyball: Aus dem Traben zum Smash mit vorge-
tauschter Schlagbewegung (links und rechts) ohne Ball
anlaufen.

m Leichtathletik: Aus dem Traben eine Diskusdrehung
ausfithren und im Gleichgewicht in Wurfauslage ste-
hen bleiben. In Gegenrichtung weitertraben (links und
rechts).

Rituale bedeuten auch,dass man einander zu Lektions-
beginn begriisst und sich an einem bestimmten Ort
trifft und die Ziele bekannt gibt.

Flinf bis zehn Schilerinnen stehen hintereinander und
halten ein Seil. Als Gruppe missen sie mit geschlos-
senen (oder verbundenen) Augen eine vorgegebene
geometrische Form oder Zahl formen. Sie diirfen dabei
miteinander sprechen aber nicht das Seil loslassen.

Blindes Vertrauen

Mondausflug . 20

Fur jede Astronautengruppe (acht bis zehn Personen)
liegen zwischen den Seitenlinien des Volleyballfeldes
sieben bis acht Reifen als Weg bereit. Alle Astronauten
sind mit Elastikbdndern an den Fiissen miteinander zu
einer Kette verbunden. Ein Sturm hat die sie Gberrascht,
sodass sie hinten einem Feldvorsprung (Seitenlinie
Volleyballfeld) Schutz suchen mussten. Der Sturm hat
radioaktiven Mondstaub aufgewirbelt, der alles aus-
serden Kratern (Reifen) zwischen dem Felsvorsprung
und dem Raumschiff bedeckt. Erschwerend kommt
hinzu,dass die Gruppe ein neues System zur Sauer-
stoffversorgung testet: Die Astronauten sind iiber eine
anden Knocheln angebrachte Leitung miteinander
verbunden. Der Sauerstoff reicht noch fiir drei Minu-
ten.Welche Gruppe von Astronauten schafft es,zum
Raumschiff zu gelangen? Bei einem Kontakt mit dem
radioaktiven Staub ausserhalb der Krater muss die gan-
ze Gruppe zur Ausgangspunkt zurlickkehren und sich
«dekontaminieren» lassen.

(R VHESS0 20 +

Sitzkreis

Alle Teilnehmenden stehen hintereinander im Kreis.
Nun versuchen sie alle gleichzeitig, sich auf die Knie
des hinterihnen stehenden Partners zu setzen ohne
Zuhilfenahme der Arme.

Variation: Im Sitzkreis vorwérts, riickwirts laufen.

10-14 o)

Chaos

Die Spielerinnen bilden einen Kreis. Jede wihlt in Ge-
danken eine Mitspielerin der Gruppe aus, um die sie
viermal herum laufen muss. Auf «Los» geht’s los.

Werist zuerst im Kreis zurlick?
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