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Faszination und Erlebnis Winter:
Eine Jahreszeit ladt zum Bewegen ein

Teil 1: Spiele mit Schneeballen

Bettina Frommann

WeiB verzuckerte Landschaften, Knirschen der Schritte
im Schnee, gedampfte Gerdusche Uber dem Land, rot
gefrorene Nasen und lautes Kinderlachen - keine Fra-
ge, der erste Schnee des Winters hat hohen Aufforde-
rungscharakter und weckt bei Jung und Alt Lust auf
Bewegung. Wie kann man eine Jahreszeit in Bewe-
gung und Sport umsetzen abseits der klassischen al-
pinen und nordischen Wintersportarten, ohne die typi-
schen Gerate wie Ski, Snowboards, Schlittschuhe, etc.,
ohne kiinstliches Geldnde mit praparierten Eisbahnen,
angelegten Pisten und Loipen, Halfpipes oder Sprung-
schanzen?

In mehreren Beitrdgen werden Bewegungsideen vor-
gestellt, die kreativ urbanes Gelande, Alltagsgegen-
stande und Material aus der Natur nutzen. Die Vor-
schldge stellen eine winterliche Fundgrube dar: sie be-
ziehen verschiedene Altersstufen vom Kindergarten bis
in das Erwachsenenalter mit ein, sie haben sowohl ru-
higen als auch konditionell anstrengenden Charakter
und sie lassen sich im Rahmen einer Sportstunde, wah-
rend eines Wandertages oder einer mehrtagigen Fahrt
verwirklichen.

Damit Wintererlebnisse auch nachhaltig positiv bei al-
len Beteiligten wirken, gilt es Vorbereitungen zu tref-
fen und bewahrte Verhaltensregeln zu beachten. Hier
ein paar Tipps zum Umgang mit Kalte:

* Nur die korpereigene Warmeproduktion wirkt Frie-
ren entgegen. Die Lehrkraft muss eine sorgfaltige
Auswahl von Aktivitaten, Spielen und Aufgaben tref-
fen und dabei Alter, Tagesrhythmus, Verweildauer im
Freien und Bewegungsintensitat beriicksichtigen.

* Funktionale Bekleidung anziehen, d.h. mehrere at-
mungsaktive eher diinne Schichten Ubereinander
(Zwiebelprinzip). Als letzte Schicht ist eine winddich-
te Jacke sehr angenehm. Mdglichst hohe Schuhe mit
engem Schaft wahlen. Mitze, ev. ein Halsschlauch

und Handschuhe sind unerlasslich. Letztere sollten bei
mehrmaligen Aktivitaten doppelt vorhanden sein.
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor, Kalte-
creme (Tipp: Melkfett) und eine gute Sonnebrille ver-
wenden. Schneekristalle reflektieren die Sonne!
Piercings abkleben bzw. ganz entfernen. Metall
leitet die Kalte und kann zu Erfrierungen fihren.
Bei langeren Aufenthalten sollten die Teilnehmer
Thermosflaschen mit heiBem Tee oder Kakao mit
sich fUhren.
Eine Notfallausristung gehort immer in den Ruck-
sack. Dazu zahlen: Erste-Hilfe-Set, Blasenpflaster,
Aluminium-Rettungsdecke, Handy, Notfallnummern,
Taschenlampe, Trillerpfeife, Thermosflasche mit HeiB3-
getrank und kleine psychologische Aufmunterungen
wie Bonbons, Kekse, Schokolade.
* Ortlichen Wetterbericht einholen und Aktivititen
darauf abstimmen.

Der Lehrkraft obliegt die Aufgabe, Inhalte hinsichtlich
ihrer Bewegungsintensitdt so zu wahlen, dass niemand
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friert. Die Bewegungsideen sollten klar strukturiert
sein und einfache Regeln haben, um Erkldrungszeit im
Freien kurz zu halten. Das Einteilen von Mannschaften
oder Paaren kann schon im warmen Haus erfolgen. Bei
Spielen in der Kalte ist ein Ausscheiden (lange Warte-
pausen) nicht sinnvoll. Stattdessen bringen Zusatzauf-
gaben mehr Schwung. Nicht zuletzt muss die ge-
winschte Aktivitat mit der Schneeart tibereinstimmen.
Schneebélle und Skulpturen formen geht mit Pulver-
schnee nicht!

Spiele mit Schneeballen

Der Inbegriff von Winterfreuden ist fir Kinder und Ju-
gendliche eine zlnftige Schneeballschlacht mit dem
freudigen Hin und Her fliegender weiBer Balle und dem
ewig reizvollen Spiel zwischen treffen und getroffen
werden.

Schneebélle eignen sich aber nicht nur fir die klassi-
sche Schneeballschlacht, sondern fir viele Spielideen
aus dem Bereich des Zielwerfens oder Treffens, die
man eher von der Halle oder dem Sportplatz kennt.
Mit kleinen Veranderungen und Variationen entstehen
so neue reizvolle Spielaufgaben flr einzelne Personen,
fur Partnerspiele zu zweit oder flir ganze Gruppen.

Bei allen Spielen, bei denen andere Personen ab-
geworfen werden, sind aus Griinden der Sicher-
heit die Hinweise notwendig, dass keine harten,
vereisten Schneeballe geformt werden und dass
nicht in Richtung Kopf gezielt wird!

¢ Kalte Dusche

Alle stellen sich zu einer breiten Gasse auf und formen
einen Vorrat an locker gepressten Schneeballen. Eine
Person lauft durch die Gasse und wird von den ande-
ren beworfen. Der Laufer kann zum Schutz die Arme
vor das Gesicht legen und eine Kapuze Uberziehen.
Hinweis: Je nach Alter der Teilnehmer kann die Gasse
enger oder breiter gewahlt werden. Das Durchlaufen
der Gasse sollte auf freiwilliger Basis erfolgen.

¢ Explosion in der Luft

Alle bilden einen Kreis mit etwa 8-10 m Durchmesser.
Jeder formt einige Schneeballe und legt sie vor sich ab.
Eine Person wirft ein altes Kleidungsstlick oder ein ver-
knotetes Handtuch aus der Kreismitte hoch in die Luft
und die anderen versuchen, den Gegenstand mit
Schneeballen zu treffen. Die Schneedusche fir die
Werfer gibt es gratis dazu.

*Blinde Schneekanone
Mit Hilfe von Rucksacken steckt der Spielleiter eine
rechteckige Flache ab. Alle Teilnehmer gehen zu zweit

zusammen, einer ist die blinde Schneekanone (Augen
zu, Augenbinden, Mutze Uber die Augen ziehen, Ka-
puze Uberziehen) mit zwei Schneebéllen in der Hand.
Die sehende Person dirigiert die blinde Schneekanone
nur Uber Sprache so, dass der Wurf andere trifft. War
der Werfer erfolgreich, wechseln die Rollen. Die sehen-
den Mitspieler mussen ihren blinden Partner verant-
wortungsvoll durch das Spielfeld navigieren.

Hinweis: Aus Sicherheitsgriinden streckt der Blinde ei-
nen Arm nach vorn aus.

*Schneeballkegeln

Kunststoffflaschen werden mit etwas Wasser gefullt

und wie Kegel in einer Entfernung aufgestellt, die dem

Alter und Kdnnensstand angemessen ist. Mit Hilfe von

Schneeballen versuchen alle die Flaschen umzuwerfen.

Variationen:

* Mehrere Kegelbahnen aufbauen und als Wettkampf
organisieren. Welche Mannschaft hat zuerst alle Ke-
gel umgeworfen?

* Die Flaschen bekommen unterschiedliche Wertigkei-
ten mit Hilfe von Punkten zugeordnet. Welches
Team holt die meisten Punkte?

* ,Sautreiben”
Eine quadratische Spielflache wird mit Hilfe von farbi-
gem Wasser (Sprihflasche) markiert. An jeder der vier
Seiten steht ein Team mit einem Vorrat an Schneebal-
len. In der Mitte der Spielflache liegt ein leichter Ball,
die ,Sau”, die mit Hilfe von Schneeballen durch das
Feld getrieben werden soll. Jedes Team bekommt 10
Punkte. Rollt der Ball Uber die eigene Kante, wird ein
Punkt abgezogen. Neubeginn ist immer in der Mitte.
Variante:
* Gelingt es der Mannschaft, die Sau Uber eine der
drei anderen Seitenlangen zu rollen, bekommt man
einen Punkt.

e Partnerduell

Ein Paar steht im Abstand von etwa 8-10 m gegeniber.
Jeder prapariert 10 Schneeballe fir sich. Person A
fangt an und versucht B mit einem Schneeball abzu-
treffen. B darf sich bewegen, allerdings nicht den Platz
verlassen. AnschlieBend versucht B sein Gllck. Jeder
Treffer ist ein Punkt. Der Sieger des Duells sucht sich
einen anderen Sieger; der Verlierer wirft gegen einen
anderen Verlierer und das Duell geht von vorn los.

*Knopfe annahen

In den Schnee werden grofB3e Kreise als Kopfe und Kor-
per von Figuren gezeichnet. Jede Mannschaft soll
Schneebaélle so in den Korper der Figur werfen, dass
die Bélle wie angendhte Kndpfe in einer Reihe unterei-
nander aussehen. Flr alle Schneebélle, die in einer Rei-
he untereinander liegen, gibt es einen Punkt.

Hinweis: Zur besseren Orientierung kann man die
Wurfstellen mit Farbe, Tannenzapfen oder Aststlick-
chen optisch hervorheben.
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¢ Punkt, Punkt, Komma, Strich

Bendtigt wird eine groBe Hauswand. Kleine Mann-
schaften, Paare oder einzelne Werfer sollen Schneebélle
so an die Hauswand werfen, dass ein Gesicht ent-
steht.

*Fang den Schneeball

Vier Personen halten ein Bettlaken an den Enden, alle

anderen legen einen festen Schneeball in die Mitte des

Tuchs. Die vier Personen am Tuch holen gemeinsam

einmal Schwung und schleudern dann alle Schneeballe

hoch in die Luft. Wer kann einen oder sogar zwei

Schneeballe heil auffangen? Alle nehmen die Rolle als

Werfer ein.

Variante:

e Mehrere Schneebdlle werden mit farbigem Wasser
aus der Spriihflasche markiert. ,WeiBe" Schneebélle
bringen einen Punkt, die farbigen zwei Punkte. Wer
hat die meisten Punkte nach mehreren Durchgan-
gen?

o Zielwerfen

In einem Gebiet mit Bdumen lasst sich schnell ein Ziel-

werfen auf Baumstamme organisieren. Wer trifft am

haufigsten innerhalb einer vorgegebenen Zeit?

Variationen:

* Nach jedem Durchgang die Distanz vergroBern.

e Als Einzel-, Partner- oder Gruppenwettkampf organi-
sieren.

¢ Jedes Team bekommt eine festgelegte Anzahl von
Schneeballen.

*Schneeballtransport

Mit Hilfe von Rucksédcken, Thermosflaschen oder Ahnli-

chem werden mehrere Umkehrstrecken abgesteckt.

Jede Mannschaft stellt sich einen kleinen Vorrat an

Schneeballen her. Auf Kommando missen Schneeballe

um einen Umkehrpunkt herum zum nachsten Teil-

nehmer der eigenen Mannschaft gebracht werden.

Bei jedem Durchgang wechseln die Aufgaben:

¢ Schneeball mit einem L6ffel transportieren.

* In jeder Hand einen Loffel mit einem Schneeball be-
fordern.

¢ Schneeball riickwarts laufend auf einem Loffel trans-
portieren.

* Zu zweit einen Schneeball zwischen der Stirn trans-
portieren.

bnis Winter: Eine Jahreszeit ladt zum Bewegen ein

e Zu zweit ein kleines Handtuch an den Ecken halten
und den Schneeball immer nach vorn hochwerfen
und wieder auffangen.

*Blinder Wachter

Der blinde Wachter steht mit verbundenen Augen und
einigen fertigen Schneebdllen in der Mitte eines Krei-
ses aus allen anderen Teilnehmern. Der Abstand zum
Wachter sollte etwa 15 m betragen. Der Wachter ruft
eine Zahl zwischen 1 und 3, daraufhin durfen alle die
entsprechende Anzahl von Schritten in die Mitte vorri-
cken. Hort der Wachter deutliche Schrittgerausche,
ruft er ,Stopp” und wirft blind einen Schneeball in die
Richtung des Gerdusches. Stimmt die Richtung oder
trifft er sogar einen Mitspieler, muss der ,Anschlei-
cher” die Schritte zuriick, die er vorgeriickt war.

*Zonenwerfen

Auf dem Boden werden mit farbigem Wasser, kleinen
Asten oder Tannenzapfen 5 Wurfzonen von ungeféhr
3 m Breite und eine Abwurflinie markiert. Jeder fangt
in Zone 1 an und muss 3 Wirfe dort platzieren, an-
schlieBend muss man drei Wiirfe in die nachste Zone
werfen, dann 3 Wurfe in Zone 3 usw. Wer hat zuerst
alle Wiirfe von Zone 1- 5 zielgenau platziert?

Diese Wurfidee lasst sich als Einzel-, Partner- oder
Gruppenwettkampf organisieren. Die Anzahl der Zo-
nen und der Wirfe lassen sich flexibel an die Gruppen-
gréBe und an die zur Verfligung stehende Zeit anpas-
sen.

*Schneeballkette

Alle Teilnehmer eines Teams stehen in einer langen Rei-

he mit gleichem Abstand (6-8 m) zueinander. Jedes

Team produziert eine festgelegte Anzahl von Schnee-

ballen, die alle beim ersten Werfer einer Reihe abge-

legt werden. Auf Kommando sollen alle Bélle zum an-

deren Ende durch die ganze Kette geworfen werden

ohne dass sie zerbrechen. Wie viele Schneeballe kom-

men heil am anderen Ende an?

Variationen:

* Unterhandwurf, Uberkopfwurf, Wurf mit der schwa-
chen Hand, Wurf durch die Beine, Fangen mit einer
Hand, im Zick-Zack...
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Die FliBe — Das Fundament des Korpers

Ingeborg Holla-Dettmer & Christiane Ingermann

Viele FliBe geraten erst dann ins Bewusstsein, wenn sie
Schmerzen oder andere Beschwerden bereiten. An-
sonsten werden sie im Alltag (und im Sportunterricht)
selten thematisiert. Und dabei ist es offensichtlich,
dass es die FiiBe sind, die das Kérpergewicht unter sich
aufteilen, die als erster Korperteil Kontakt zum FuB-
boden haben und somit als Fundament bezeichnet
werden konnen.

Neben der Kraftiibertragung zwischen Kérper und Bo-
den und dem Tragen des Korpergewichts erfullt der
FuB wichtige Puffer-, StoBdampfer- und Balancefunkti-
onen. Mitverantwortlich hierflr sind die Quer- und
Langswolbungen; diese werden durch den knocher-
nen und bandhaften Aufbau des FuBes und die Aktivi-
tat der FuBmuskulatur dynamisch stabilisiert.

Schnell geschieht es auch schon bei Kindern, dass
die FuBwolbungen abflachen und ihren Aufgaben
nicht mehr nachkommen kénnen. Griinde fiir ab-
geflachte FuBwélbungen kénnen z.B. Uberge-
wicht, Fehlbildungen, schlechtes Schuhwerk, feh-
lende Wahrnehmung (z.B. wenig barfuBB gehen)
der FiiBe im Alltag und daraus entstehende mus-
kuldre Schwachen sein. Dazu kommen extreme
Belastungen, denen die Fiie im Laufe des Lebens
ausgesetzt sind. Gegen knécherne Deformitaten
kann im Sportunterricht nicht angegangen wer-
den. Wahrnehmung, Beweglichkeit, Koordination
und Kraft kénnen jedoch sehr gut in den Sportun-
terricht einflieBen. So ist es maoglich, einen wert-
vollen praventiven Beitrag zur Gesundheit der
Schiiler zu leisten.

Im Unterricht bietet es sich an, in der Reihenfolge -
Wahrnehmung - Beweglichkeit - Koordination - Kraft
vorzugehen und die Kinder barfuB3 Gben zu lassen.
Sinnvoll ist es auBerdem, den Kindern die Wichtigkeit
ihrer FUBe gut zu erklaren.

Die Architektur des FuBBes

Je nach Literatur wird der FuB in verschiedene Zonen
eingeteilt (s. Abb. 1): Die Anordnung der FuBknochen

dhnelt Torbogen (FuBwolbungen). Abbildung 2 zeigt
den kndchernen Aufbau des FuBes und die passive
Verspannung der Langswolbung (LW) durch Bander.
Bei Uberdehnung der Bander kommt es zu einer Abfla-
chung der Wolbungen und somit zu Verdnderungen in
der gesamten Statik. Zur Vermeidung einer Uberdeh-
nung werden die Bander aktiv durch Muskeln unter-
stltzt. Die Ansteuerungs- und Ausdauerfahigkeit die-
ser Muskulatur ist Ub- und trainierbar.

Abbildung 1: Der knécherne
FuB (Ansicht von unten)

Vorfu3 RiickfuB/FuBwurzel
Ferse/
Fersenbein
Kleinzehballen
Endgelenk Grundgelenk
Mittelgelenk
Zehen

Im Beitrag werden einige Ubungen zum Erhalt der
kindlichen FuBwdlbungen vorgestellt. Ein weiteres Ziel
ist, dass bestehende Fehlhaltungen rechtzeitig erkannt

Abb. 2: Verspannung der
Ladngsgewdlbung durch
Bénder
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Abb. 3: Schablone 1
Abb. 4: Schablone 2

Abb. 5: Gut ausgerichteter
FuB

Abb. 6 (rechts oben):
Schlecht ausgerichteter Ful3
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und mit richtigen MaBnahmen (z.B. den genannten
Ubungen) behoben werden.

Erstellen einer Schablone

Abbildung 3: Stelle dich fest mit beiden FiiBen auf
ein groBes oder zwei kleine Blatter Papier. Deine
FiiBe stehen still auf dem FuBboden. Versuche,
beide FiiBe gleich stark zu belasten.

Die Zehen sind dabei entspannt, die FliBe zeigen nach
vorne, der VorfuB liegt horizontal am Boden. Der Grof3-
zehballen ist gut mit dem Boden verankert.

Durchfiihrung:

Jetzt umrande erst den einen, dann den anderen
FuB mit einem Filzstift. Ihr kénnt auch zu zweit
(iben: Dein Mitschiiler ummalt deinen FuBB auf dem
Papier. Dann kannst du gerade stehen bleiben.
Jetzt hast Du eine Schablone von deinen FiiBBen.
Gucke sie dir genau an.

Gute FuBstellung -
schlechte FuBstellung

Im Folgenden werden eine vorhandene (Abb. 5) und
eine abgeflachte FuBwolbung (Abb. 6) gezeigt.

Abbildung 5: Rechter FuB3 von vorne/oben. Idealer-
weise berihrt der Ful3 mit der Ferse, dem AuBenrand,
dem Kleinzehenballen und dem GroBzehenballen
den FuBboden (s. auch Abb. 1), die Zehen bleiben lo-
cker und krallen nicht. An der Innenseite sieht man
die Langswolbung, hier gibt es keine Berlihrung mit
dem Boden. Nach oben hin ist zu erahnen, dass das
Knie leicht gebeugt ist.

Abbildung 6: Ist das Langsgewdlbe abgeflacht, so na-
hert sich der FuBinnenrand dem Boden an. Der gleiche
FuB3 von hinten fotografiert zeigt anschaulich, wie sich
das Fersenbein verhdlt (Abb. 6 und 7 auf der ndchsten
Seite). Es knickt an der Oberseite nach innen weg und
verandert auf diese Weise den Verlauf der Achilles-
sehne.
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Bei FuBfehlstellungen ist haufig das Knie bei Belastung
Uberstreckt.

Abbildung 7: Beidseits werden die FuBdruckpunkte
nicht optimal belastet. Die Belastung liegt vermehrt
auf dem Innenrand der Ferse. Dadurch senkt sich die
Langswolbung deutlich ab und der Verlauf der Achil-
lessehne weicht nach innen ab.

Wahrnehmung der FuBarchitektur

Die Arbeit mit den FiBen beginnt im Optimalfall mit
der Wahrnehmung.

Die Achse ausloten - Stellung des Fersenbeines
und Verlauf der Achillessehne

Die Ferse und auch die Achillessehne sollen in etwa
senkrecht zum FuBboden ausgerichtet sein. Weicht
das Fersenbein nach innen oder nach auB3en ab, steht
das Fersenbein nicht mehr im Lot. Dies ist ein Zeichen
fur eine Fehlstellung des FuBes. In Partnerarbeit lernen
die Kinder die Ferse im Lot zu halten. Zunachst missen
jedoch die anatomischen Begriffe geklart werden: Wo
liegt die Achillessehne, wie sieht sie aus, wenn sie im
Lot verlduft? Was ist die Ferse? Die folgende Ubungs-
beschreibung spricht das stehende Kind an.
Abbildung 8:

Durchfiihrung:

Du stehst aufrecht, deine Knie sind ganz leicht ge-
beugt, die FiiBe zeigen nach vorne. Dein Mitschi-

Die FiiBe - Das Fundament des Korpers

ler sitzt hinter dir und betrachtet deine Achilles-
sehne. Verlauft sie gerade von unten nach oben?
Dann spiire nach, wie sich dein FuB anfiihlt. Die
Ferse steht gut!

Entdeckt dein Mitschiiler eine leichte Kurve der
Achillessehne nach innen oder nach auBen, so
versucht er sie ganz vorsichtig ins Lot zu bringen.
Wenn deine Ferse richtig steht, spire nach, wie
sich die korrekte Position anfiihlt. Schaffst du es,
den FuB 30 Sekunden in dieser Position zu halten?
Dein Mitschiiler kontrolliert, ob die Ferse/Achilles-
sehne tatsachlich in der richtigen Stellung bleibt.
Lése anschlieBend die Position auf und versuche,
sie erneut einzunehmen. Wieder hilft dir dein Mit-
schiiler dabei. Vielleicht schaffst du es schon allei-
ne und brauchst nur noch Riickmeldung?

Dosierung:

Ca. 30 Sek. halten; im Idealfall so haufig, bis die Stel-
lung leicht und ohne Schwierigkeiten selbstandig ein-
genommen werden und gehalten werden kann.

Die Wurzel des Fundaments - die FuBdruck-
punkte

Die Ubungen zum Kennenlernen der FuBdruckpunkte
kénnen gut als Wahrnehmungstibung, aber auch zur
als Aktivierung der FuBmuskeln genutzt werden.

1. Wahrnehmung:

Setze dich hin, deine FiiBBe beriihren den FuBbo-
den. SchlieBe deine Augen und spiire nach, an
welchen Stellen die FiiBe den Boden beriihren. An

Abb. 7: Abweichung des
Fersenbeines

Abb. 8: Mégliche Abwei-
chungen der Achillessehne

Christiane Ingermann

Sportwissenschaftlerin,
Physiotherapeutin
(M.A.) und Lehrkraft
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Die FiiBe - Das Fundament des Korpers

Abb. 9: FuBdruckpunkte

Abb. 10: C-férmiges
Bewegen des VorfuBes

welchen Punkten des FuBes splirst du den stérks-
ten Druck?

Jetzt nimmst du einen FuB in die Hand und gibst
von unten Druck auf den GroBzehballen und auf
die duBere Haélfte der Ferse. Merke dir diese bei-
den Punkte gut und splire sie noch einen Moment
nach, auch wenn du den FuB wieder los lasst und
auf den Boden stellst. Versuch nun, diese beiden
Punkte gleichmaBig zu belasten. Es sind deine
FuBdruckpunkte. Wiederhole das Ganze mit dem
anderen FuB.

2. Aktivierung:

Jetzt stellst du dich hin und versuchst, im Stand
die FuBdruckpunkte (jetzt sind es vier, weil du ja
an jedem FuB zwei hast) zu spliren und gleich-
maBig zu belasten.

Abbildung 9: Arbeite jetzt mit einem Mitschiiler
zusammen: Mit deinem Zeigefinger beriihrst du
seinen GroBzehenballen und den duBeren Rand
der Ferse jeweils von unten und iiberpriifst, ob er
die beiden Punkte gleichmaBig belastet. Wenn
nicht, helfe ihm, es zu lernen.

Dosierung:
3-8 Sek. 10x

Beweglichkeit

Bevor der FuB trainiert werden kann, muss er drei-
dimensional gut beweglich sein, da die koordinativen
und kréftigenden Ubungen auf den Erhalt oder sogar
die Wiederherstellung der FuBwolbungen abzielen, in-
dem die stabilisierenden Muskeln aktiviert werden.

Zur Erweiterung der Beweglichkeit bieten sich im
Sportunterricht zwei MaBnahmen an: das C-formige
Herstellen der Querwdlbung und die FuBspirale, wel-
che die Langswolbung unterstltzen soll. Gleichzeitig
lernt das Kind die beiden FuBwdlbungen kennen und
nimmt sie wahr.

Cformiges Bewegen des VorfuB3es

Abbildung 10: Du sitzt auf einer Langbank, einem
kleinen Kasten oder auch auf dem FuBboden. Mit bei-
den Handen fasst du einen FuB etwas unterhalb der
Zehen an der breitesten Stelle. Die Finger liegen auf
dem FuBriicken, deine Daumen liegen ungeféhr auf
den Knochen unter dem groBen und dem kleinen Zeh
(GroBzehenballen und Kleinzehenballen). Mit deinen
Daumen driickst du leicht von unten in die Querwdl-
bung. So wélbst du deinen Vorful3 zu einem C, es sieht
aus, als ob der Vorfu3 hohl wird. Du machst es richtig,
wenn du von oben unter jedem Zeh eine kleine Kugel,
das Gelenk, sehen kannst. Nachdem du das C geformt
und ca. drei Sekunden gehalten hast, bewegst du den
FuB mit den Fingern wieder in die Anfangsstellung zu-
rick. In diesem Rhythmus wiederholst du die Bewe-
gung des VorfuBes insgesamt ungefahr zwei bis drei
Minuten. Danach ist der andere Fuf3 dran.

Durchfiihrung und Dosierung:

e Achte darauf, dass der Fu3 locker bleibt und nur die
Hande die Bewegung ausflhren.

* Die Bewegung ist sanft, es entsteht kein Druck.

* Du kannst diese Ubung so oft du kannst am Tag ma-
chen, auch abends, wenn du mide FiiBe hast oder
in der Badewanne.
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FuBspirale

Abbildung 11: Die Ausgangsstellung ist so wie beim
Formen des Cs. Jetzt fasst eine Hand von oben den
VorfuB und die andere Hand greift die Ferse. Die Han-
de bewegen sich gegeneinander:

Den VorfuBB bewegst du mit der AuBenkante nach
oben, dabei bewegt sich der groBe Zeh von dir
weg/zum Boden. Die Ferse héltst du fest, so dass
sie gerade bleibt. Stelle dir vor, dass du ein Hand-
tuch auswringst. So imitierst du die Verschrau-
bung des VorfuBes gegeniiber dem RiickfuB3 (pro-
natorische Verwringung), wodurch die FuBldngs-
wolbung unterstitzt wird.

Dosierung:

Ca. 2-3 Minuten im 3-Sek.-Rhythmus pro FuB.

¢ Achte darauf, dass die Bewegung von der Ferse ge-
geniber dem VorfuB3 stattfindet. Das obere Sprung-
gelenk bewegt sich nicht.

Die Mdglichkeit, diese Bewegung zuzulassen, ist fur
die Statik und Dynamik des FuBes sehr wichtig.
Nachdem die Beweglichkeit getestet und ggf. durch
die genannten Ubungen verbessert wurde, sollten die
beiden FuBdruckpunkte erneut eingenommen werden.
Hat sich etwas verandert?

Aktivierung

Abbildung 12 und 13:

Ziel: Bewegungsvorstellung und Wahrnehmung schu-
len, Aktivierung der kurzen FuBmuskeln.

Male je ein Auge unter den groBen Zeh (GroBzeh-
ballen) und den kleinen Zeh (Kleinzehballen).
Mund und Nase vervolistindigen das FuBgesicht.
Nun versuche, die ,Augen” zusammen zu rollen
- du kannst mit der Hand ein wenig helfen.
Versuche dabei deine Zehen gestreckt zu halten.
Achte darauf, dass du deine Zehen nicht krallst.
Das ist gar nicht leicht. Stelle dir vor, die Zehen
seien die Haare des FuBgesichts und sind mit Gel
in sich fest.

Nur die gegelten Haare kénnen sich ein wenig in
Richtung Gesicht bewegen. Falls dir das schwer
fallt, strecke die Zehen mit der Hand.

Merke: Die Ubung muss zunichst gut umgesetzt
werden, erst wenn das gegeben ist, kann folgende
Dosierung angestrebt werden: 10x 5 Sek. -10 Sek.
halten.

Der Gewolbebauer

Partneribung, Material: Murmel

Die FiiBe - Das Fundament des Korpers

Stelle dich so hin, dass der FuBB, mit dem du gleich
liben méchtest, etwas weiter vorne als der ande-
re steht. Beide FiiBe zeigen nach vorne.

Erinnere dich an die beiden FuBdruckpunkte, die
du vorhin kennengelernt hast: Der GroBBzehenbal-
len und der duBere Teil der unteren Ferse berih-
ren deutlich den FuBboden. Stelle dir vor, du
méchtest mit deinem FuB an der Innenseite etwas
vom Boden aufsaugen, dabei kommt es dir so vor,
als naherten sich die beiden FuBdruckpunkte ein-
ander an.

Abb. 11: FuBspirale
Abb. 12: Gesicht 1

Abb. 13: Gesicht 2
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Die FiiBe - Das Fundament des Korpers

Abb. 14: Gewdlbebauer

Abb. 15: Test: Zehenabstand

Abbildung 14: So entsteht eine Hohle, in die eine
kleine Murmel passt. Dein Mitschiiler versucht,
die Murmel in die Hohle zu rollen. Wenn du die
FuBdruckpunkte halten kannst und gleichzeitig
die Murmel unter deine Ldngswélbung passt,
dann hast du die Aufgabe hervorragend gel6st.
Achte darauf, dass das Knie etwas gebeugt bleibt.
Die Ubung verstérkt und aktiviert die Langswélbung
des FuBes.

Dosierung:
10x — fUr ca. 3-8 Sek.; zwischendurch immer wieder
die Spannung lésen, danach FuBwechsel.

Die Standfestigkeit priifen — Die Architektur
des FuBes (Abb. 15)

Aufgerichtete FiBe mit gut ausgebildeten Wélbungen
sind Ausdruck von Stabilitdt und Flexibilitat.

Abbildung 15: Die Aufrichtung gelingt hier nicht, das
Fersenbein steht nicht vertikal im Raum, sondern es
knickt gemeinsam mit dem VorfuB nach auB3en weg.
Dieser klassische Fehler fiihrt haufig zum Umknicken.

Fazit:
Es fehlt die pronatorische Verschraubung des VorfuBes
gegen die aufgerichtete Ferse.

Der Kunstspringer (Abb. 16)

Wenn die Kinder gelernt haben, wie sie die Ferse im
Lot halten kénnen, wird die Ubung gesteigert. Diese
Ubung ist zwar koordinativ sehr anspruchsvoll, kann
aber gut durchgefiihrt werden. Gleichzeitig dient sie
der Kraftigung der FuB- und Wadenmuskulatur. Als
Ubungsgerat kdnnen eine Stufe, ein Stepper oder auch
ein dickes Buch dienen.

Ausgangsposition:

VorfuB3 auf Stepper/Buch 0.a. - Fersen in der Luft -
Fersenbein steht gerade (Achillessehne ist gerade) —
Zehen locker (das muss gelibt werden und ist anfangs
etwas schwer).

Stelle dich mit dem VorfuBB auf den Stepper/das
Buch und finde das Gleichgewicht. Wenn du noch
sehr wackelst kannst du dich an eine Wand oder
Sprossenwand stellen, um dich festzuhalten. Ver-
suche deine Zehen locker zu lassen; sie bleiben
gestreckt. Deine Ferse steht gerade in der Luft, so
wie du es vorhin geiibt hast (s. Ub. ,Die Achse
ausloten”). Wenn du das alles geschafft hast las-
se deine Fersen langsam ganz kontrolliert zu Bo-
den sinken. Du beriihrst den Boden dabei aber
nicht, sondern driickst dich langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtick.

Achte darauf, dass du dich nicht ganz auf die Ze-
henspitzen stellst, sondern nur wieder in die
Waagerechte oder etwas dariber hinaus gehst.
Wenn du es nicht gleich schaffst zu (iben ohne
dich festzuhalten und die Zehen locker und ge-
streckt zu lassen, dann ist es nicht schlimm.
Versuche es immer wieder, irgendwann wird es
klappen!

Wenn ihr zu zweit (ibt, kann dein Mitschiiler dir
gut dabei helfen, dass du deine Ferse/ Achilles-
sehne gerade lasst, indem er die Ferse anfasst
und in der richtigen Position halt. AuBerdem kann
er dir gut Riickmeldung geben, ob deine Zehen lo-
cker und gestreckt sind. Dann kannst du namlich
nach vorne gucken und musst nicht auf deine
FiiBe blicken. Der Blick nach unten erschwert die
Ubung.

Dosierung:
Wenn die Ubung beherrscht wird: dynamisch 5-10
Wiederholungen in 3 Serien.

10
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Die FiiBe - Das Fundament des Korpers

Anmerkung:

Wenn das Kind noch Probleme bei der Ausflihrung
hat, ist die Anzahl der geschafften Wiederholungen
zunachst egal. Wichtig ist die Qualitdt der Bewegung:
Ferse bleibt aufgerichtet, kleines BewegungsausmaR
(nicht auf die Zehenspitzen stellen), Zehen locker und
gestreckt, Gleichgewicht halten.

Abbildung 16: Diese Ubung aktiviert und trainiert die
Muskulatur, die die FuBwolbungen stabilisiert.

Die Abbildung zeigt links eine gut aufgerichtete Ferse.
Rechts knickt die Ferse nach innen weg, so dass die
Achillessehne in einer Kurve nach innen verlauft.

Anmerkungen

(1) Mit dem Begriff ,Schiler” sind sowohl Schiilerinnen als auch
Schiiler gemeint. Abb. 2: Entnommen aus Zilles/Tillmann,
Anatomie, Springer Medizin Verlag, Heidelberg 2010.

SpinnenfuBball - ein ,Konditionsspiel’ fiir den Gymnastikraum

Mannschafts- oder Gruppengrofe

Um moglichst vielen Schillern die aktive Teilnahme zu ermdglichen empfiehlt es sich, in Gruppen von etwa
sechs gegen sechs (ggf. auch mehr) zu spielen.

Gerate/Spielfeld

Pro Spielfeld ein leichter groBer Ball (weicher FuBball, Schaumstoffball, ggf. Badeball). Das Spielfeld sollte, der
eingeschrankten Beweglichkeit und der hohen kérperlichen Anforderungen wegen, nicht allzu groB3 sein: Es
genugt ein kleiner Gymnastikraum oder es wird auf mehreren Spielfeldern quer zur Halle gespielt.

Das Tor muss dabei groB genug sein, um Treffer zu ermdéglichen. Als Tor kann die ganze rlickwartige Wand

gelten, eine an die Wand gelehnte Weichbodenmatte, zwei mit der Langsseite an die Wand gelehnte Turn-

matten (Siehe Bild) oder eine umgedrehte Bank oder....

Spielgedanke
Mit dem FuB oder dem Kopf soll ein Treffer
im gegnerischen Tor erzielt werden.

Einige Regeln ‘g %
* Es ist nur gestattet sich — Riicken in Richtung Boden -
mit Handen und FiBen auf allen Vieren fortzubewegen (Krebs- bzw. Spinnengang).
* Das Absitzen auf den Boden — um sich kurz auszuruhen - ist erlaubt.
¢ Der Ball darf mit allen Kérperteilen, auBer den Handen bzw. Armen, gespielt werden.
* Der ball darf nicht festgehalten werden.
¢ Es kann mit oder ohne Torwart gespielt werden.
» ZweckmaBigerweise sollte mit ,Bande’ gespielt werden.
* Nach einem Tor-Treffer bekommt die gegnerische Mannschaft den Ball.
* Es kann auch mit zwei Béllen gleichzeitig gespielt werden.

* Bei Handspiel, Foul, Festhalten des Balles, Ausball (bei Spielfeldern ohne Wande) usw.:
Anspiel durch die gegnerische Mannschaft vom Ort des Geschehens aus.
Heinz Lang
Neue Spiele - Alte Spiele, Hofmann Verlag

Abb. 16: Kunstspringer
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e Pause von Schiilerinnen und Schiilern der Sek Il

Bewegungsvorschlage fur die Pause von Schulerinnen

und Schulern der Sek Il

Milla Nicolai

Ein zentrales Ziel von Bewegung in der Pause besteht
darin (Beitrag im Hauptteil dieses Hefts), durch aerobe
Bewegungsabfolgen die Aufnahme- und Konzentrati-
onsfahigkeit fir weitere Schulstunden zu erhohen.
Neben der Anregung des Kreislaufs sollen auBerdem
koordinative Fahigkeiten beansprucht und geschult
werden; erwlnschte Nebeneffekte kdnnen u.a. im Ab-
bau von Aggressionen gesehen werden.

Zur Einflhrung einer bewegten Pause sollten aus

meiner Sicht die folgenden Vorinformationen beach-

tet werden, um Bewegung in der Pause erfolgreich
zu gestalten:

* Ziel sollte es immer sein auch ungetibte Schilerin-
nen und Schiler (SuS) fir den Pausensport zu
begeistern und durch motivierende Musik und
aktive Bewegungsvorgaben SpaB an der Bewe-
gung zu vermitteln.

* Auch sollte darauf geachtet werden, dass die
gewahlten Ubungen zwar zu einem Anstieg der
Herzfrequenz fiihren, jedoch nicht eine Gberma-
Bige Belastung mit sich bringen.

¢ Schwitzen ist fUr die SuS in der Pause nicht das
eigentliche Ziel, denn sie begeben sich nach
dem 8-Minuten Pausensport wieder in ihr Klas-
senzimmer und haben keine Zeit zum Duschen.

» Dementsprechend ist eine Bewegungsabfolge
so zu planen, dass die Bewegungen nicht zu an-
strengend sind und individuell gesteuert werden
koénnen. Hierflr bietet es sich an, die Choreogra-
phie zundchst im Sportunterricht auszuprobie-
ren, die SuS nach der Durchflihrung auf das an-
gesetzte Level anzusprechen und die Intensitat
entsprechend abzustimmen.

Prinzipiell sollte der Einstieg zu Beginn der bewegten
Pause immer so organisiert sein, dass beim Warm-up
gleichzeitig eine Informationsphase stattfinden kann.
Hinweise, wie z. B. Kdérperspannung, ausgehend von
einer aktiven Rumpfspannung, das Ausatmen beim
Schlagen und die Vermeidung der Uberstreckung von
Gelenken oder zur technischen Ausfiihrung sollten be-
nannt werden kdnnen. Darliber hinaus gehdren natur-
lich das laute Mitzdhlen zur Kontrolle der Wiederho-

lungszahlen oder Ansagen der nichsten Ubungsform
zum Repertoire der leitenden Person.

Die Wahl von Musik mit einer Geschwindigkeit von ca.
100 - 130 BpM zu Beginn der Bewegungsabfolge soll
eine allmahliche Einstimmung auf den Pausensport er-
moglichen. Hier werden Ubungen vorgeschlagen, die
die Muskulatur dehnen und den Kreislauf anregen.
Der Cardioteil sollte bei 130-155 BpM durchgefihrt wer-
den. Bei der Ubungsauswahl habe ich auch kreuz-koordi-
native Ubungen beriicksichtigt, die eine Anregung bei-
der Hemispharen mit sich bringen, wie z.B. den Cross-
Punch oder den Knee-Raise. Es ist zweckmaBig, die
Schuler im Vorfeld darlber zu informieren, dass sie selbst
ihre individuelle Belastungsgrenze setzen sollen und die
Ubung ihren Fahigkeiten entsprechend durchfiihren.

Mit einer Geschwindigkeit zwischen 60 — 80 BpM gelingt
es beim Cool down den Korper langsam wieder auf den
Normalpuls ,herunterzufahren” und zu entspannen.

Fur alle drei Bewegungsteile halte ich es fir wichtig,
dass die Schler erfahren, dass die Bewegungsradien
der einzelnen Bewegungen so grof3 wie mdglich sein
mussen, wahrend des Cardioteils eher schnellkraftig
sein sollen und wahrend des Warm-ups und Cool-
downs eher flieBend durch-gefiihrt werden sollen.

Bei der vorgestellten Bewegungsabfolge handelt es
sich um eine Mdglichkeit, Elemente aus den Fitness-
bereichen wie Tae Bo, Yoga, Aerobic, Zumba und
Brain-Gym-Ubungen zu einer Choreographie zu verbin-
den und diese zur Steigerung des Aufmerksamkeits-
niveaus durch eine Bewegte Pause in den Unter-
richtsalltag einzubringen. Der Aufbau und die Bewe-
gungsdurchfiihrung sind an das von NICOLAI und
WOZNIK (2012) beschriebene Tai-Bo-Workout ange-
lehnt und inzwischen gemeinsam mit Schilern weiter-
entwickelt worden, um an der Schule eine effektive
~bewegte Pause” einzufiihren.
Bei der folgenden Tabelle werden die Zahlzeiten" fir
die Ubungsdauer angegeben. Je nach Geschwindigkeit
des Musiktitels ist die Durchflhrung schneller oder
langsamer. Fur die Wechsel der einzelnen Ubungen
sind je acht Schlage vorgesehen.

T Schldge bei entsprechendem Rhythmus der Musik

Milla Nicolai

- Studlienratin (Sport und
Kunst) am Georg-
Christoph-Lichtenberg-
Oberstufengymnasium in
Bruchkdbel

- Autorentatigkeit zur
Unterrichtspraxis in Sport
- Riickenschul- und
Ostheoporosekursleiterin

Landwehr 4
63450 Hanau
E-Mail: milla-n@gmx.de
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Bewegungsvorschlage fiir die Pause von Sc

Warm-up (2 min.) 126 BpM

1. 2 x 8 Beats: Atemiibung

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, die Arme werden vor dem Korper gehalten, Hande befinden sich auf
Hufthohe vor dem Korper.
1-4 Einatmen und 5-8 Ausatmen.

Bewegungsdurchfithrung: Beim Einatmen die Arme liber die Korperseiten nach oben tiber den Kopf Richtung
Decke fiihren, beim Ausatmen die Hande vor dem Korper wieder absenken, bis in die Ausgangsposition.

2. 3 x 8 Beats: Dehnung der Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, die Arme werden nach oben gestreckt; Die Hiifte bleibt gerade.
Bewegungsdurchfithrung: Rechtes Handgelenk mit linker Hand greifen. Rechten Arm nach links ziehen 1 x 8
Seitenwechsel 1x8, linkes Handgelenk mit rechter Hand greifen. Linken Arm nach rechts ziehen.

1x8.

3. 2 x 8 Beats: Dehnung der Riicken- und Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Ausfallschritt nach rechts, rechtes Bein vorne, linkes hinten.
Belastung auf das vordere, gebeugte Bein. Wade dehnen, indem Ferse des linken Beins fest am Boden bleibt.

Bewegungsdurchfithrung: Rechte Hand neben linkem Bein am Boden absetzen, linker Arm zeigt zur Decke.
Gleichgewicht halten und die Dehnung splren. 1 x 8.
4. 4 x 8 Beats: Liegestiitz > Anspannung des ganzen Korpers

Ausgangsposition: Aus Position 3 in den Liegestitz: Die Hande befinden sich unter den Schultern am Boden und die
Arme sind gestreckt. Riicken, GesaB3 und Beine bilden eine Linie.

Bewegungsdurchfiihrung: Die Arme werden bis zum rechten Winkel abgeknickt und wieder gestreckt.
8 Wiederholungen.

5. 1 x 8 Beats: Dehnen der hinteren Beinmuskulatur und der unteren Riickenmuskeln
Ausgangspostion: Schulterbreiter Stand, aufrechte Kérperhaltung.

Bewegungsdurchfiihrung: Rumpf beugen, Hande berlhren den Boden, halten.

6. 1 x 8 Beats: Dehnung der Riicken- und Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Ausfallschritt nach rechts, rechtes Bein vorne, linkes hinten.
Belastung auf das vordere, gebeugte Bein. Wade dehnen, indem Ferse des linken Beins fest am Boden bleibt.

Bewegungsdurchfithrung: Rechte Hand neben linkes Bein am Boden absetzen, linker Arm zeigt zur Decke.
Gleichgewicht halten und die Dehnung spliren. 1 x 8 pro Seite.
7. 4 x 8 Beats: Liegestiitz —~ Anspannung des ganzen Korpers

Ausgangsposition: Aus Position 3 in den Liegestiitz: Die Hande befinden sich unter den Schultern am Boden und die
Arme sind gestreckt. Riicken, Gesal3 und Beine bilden eine Linie.

Bewegungsdurchfithrung: Die Arme werden bis zum rechten Winkel abgeknickt und wieder gestreckt.
8 Wiederholungen.

8. 1 x 8 Beats: Dehnen der hinteren Beinmuskulatur und der unteren Riickenmuskeln
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, aufrechte Korperhaltung.

Bewegungsdurchfiihrung: Rumpf beugen, Hande berlhren den Boden, halten.

Cardio (6 min.) 132 BpM

5. 3 x 8 Beats: Squats

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand; die Arme sind vor dem Korper angewinkelt und angespannt, Fauste sind
geballt.

Bewegungsdurchfiihrung: Kniebeugen - Beine beugen, Becken absenken, Knie zeigen nicht vor die FuBspitzen,
anschlieBend Beine wieder strecken. Position halten.

6.1. 6 x 8 Beats: Knee-Raise (linke Seite)

Ausgangsposition: Ausfallschritt zur Seite: Rechtes Bein ist vorne und im rechten Winkel abgestellt, das linke Bein ist
hinten. Die Arme werden nach vorne oben ausgestreckt und bilden eine Linie mit dem Rumpf/Riicken.

Bewegungsdurchfithrung: Arme werden in Richtung Beine gefiihrt und das linke Bein wird Richtung Brust gezogen.
Korperschwerpunkt liegt auf dem rechten Bein. AnschlieBend folgt die Bewegung in die Ausgangsposition
(3x8 Wiederholungen).
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se von Schiilerinnen und Schiilern der Sek Il

6.2 . 6 x 8 Beats: Knee-Raise (rechte Seite)

Ausgangsposition: Ausfallschritt zur Seite: Rechtes Bein ist vorne und im rechten Winkel abgestellt, das linke Bein ist
hinten. Die Arme werden nach vorne oben ausgestreckt und bilden eine Linie mit dem Rumpf/Ruicken.

Bewegungsdurchfithrung: Arme werden in Richtung Beine gefiihrt und das linke Bein wird Richtung Brust gezogen.
Korperschwerpunkt liegt auf dem rechten Bein. AnschlieBend folgt die Bewegung in die Ausgangsposition
(3 x 8 Wiederholungen).

7. 3x8 Beats: Speedball (Abb. 1/2)
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Beine leicht gebeugt,

Arme befinden sich auf Schulterhéhe, Oberarm und Unterarm Abb. 1: Rolling Arms -
stehen im rechten Winkel zueinander. Speedball frontside
Bewegungsdurchfithrung: Die Unterarme umeinander gedreht. Abb. 2: Rolling Arms -
Je 8 mit Blick nach vorne, 8 mit Blick nach rechts, Speedball

8 mit Blick nach links.

8. 6x8 Beats: Cross-Punch

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Arme vor dem Kérper abgewinkelt und angespannt, Fauste geballt.
Bewegungsdurchfiihrung: Side-Step-Bewegung. Mit einem Step right schlagt die linke Hand tber die Kérpermitte
nach rechts, mit einem Step left schlagt die rechte Hand tiber die Kérpermitte nach links.

Der ganze Korper bleibt angespannt.

9. 6 x 8 Beats: Side Kick (Abb. 3)

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand; Arme vor dem Kérper angewinkelt.

Bewegungsdurchfiihrung: Belastung auf das linke Bein, rechtes Bein neben

dem linken Bein abstellen; Belastung auf das rechte Bein. Linkes Bein kickt auf

Hufthohe zur Seite. Zurlickkehren in die Ausgangsposition. Abb. 3: Side Kick
Nach 8 Kicks 1x8 marschieren. Seitenwechsel: Rechtes Bein kickt.

Cool-Down (2 min.) 66 BpM

10. 3 x 8 Beats: Schulterkreisen
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand; Arme befinden sich locker an den Korperseiten.
Ubungsdurchfiihrung: Schultern wechselseitig kreisen.

11. 6 x 8 Beats: Stuhl

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Arme angewinkelt, Fauste geballt.

Bewegungsdurchfiihrung: Oberkorper mit geradem Riicken absenken, die Knie beugen. Oberschenkel sind parallel
zum Boden, Knie nicht vor die FuBBspitzen. Position 6 x 8 halten.

12. 2 x 8 Beats: Dehnen der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand; Arme befinden sich an der Kérperseite.

Bewegungsdurchfithrung: Mit beiden Handen an den Boden greifen,

Beine schlieBen und Beine wenn moglichst durchstrecken.

13. 1 x 8 Beats: Wirbelsaule aufrollen

Ausgangsposition: Beine sind durchgestreckt, die Hande fassen zum Boden.

Bewegungsdurchfithrung: Wirbelsaule langsam aufrollen bis die Wirbelsaule gestreckt ist,
Einatmen, Arme nach oben fiihren, Blick nach oben.
Arme nach unten vor den Korper flihren, dabei ausatmen.

14. 3 x 8 Beats: Atemiibung - Entspannung durch kontrolliertes Atmen (Abb. 4)

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, die Arme werden vor dem Kérper gehalten,
Hande befinden sich auf Hiifthéhe vor dem Kérper.
1-4 Einatmen und 5-8 Ausatmen.

Bewegungsdurchfiihrung: Beim Einatmen die Arme Uber die Kérperseiten nach oben
Uber den Kopf Richtung Decke flihren, Abb. 4: Ausatmung
beim Ausatmen die Hande wieder absenken bis in die Ausgangsposition.
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