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B BEWEGUNG THEMA: BENUTZERHINWEISE

B-0

Benutzerhinweise

Das Trainermanual Adipositas-Schulung fir Kinder und Jugendliche ist ein multidisziplina-
res Konzept, das aus einem Grundlagenteil und 4 Schulungsbereichen besteht: Ernahrung,
Bewegung, Psychosoziales und Medizin. Die Grundlagen enthalten wichtige Hintergrundinfor-
mationen fir den Umgang mit Kindern und Jugendlichen mit Adipositas und ihren Familien in
der Schulung. Fur die Anwendung der Inhalte in den jeweiligen Schulungsbereichen wird die
Kenntnis der Grundlagen vorausgesetzt - gleich welcher Profession der Trainer angehort.

» Grundlagen » Schulungsbereich % Schulungsbereich » Schulungsbereich % Schulungsbereich
Erndhrung Bewegung Psychosoziales Medizin

Die Schulungsbereiche untergliedern sich jeweils in verschiedene Themen und Bausteine. In
den Bausteinen werden Teilaspekte eines Themas behandelt. Zur Vertiefung der Inhalte gibt es
Material und Ubungen, die jeweils auf die Kinder, Jugendlichen oder Eltern ausgerichtet sind.

Die Ubungen in den Schulungsbereichen sind einheitlich wie folgt aufgebaut:

Gesamtkonzept
Bereiche
(i D
! ! ! ! Themen
Alltags- und

Freizeitgestaltung

|
! 1 ! ! Bausteine

Bewegter
Alltag

AN ESNSRN
M

Die Arbeitsblétter zu den Ubungen finden Sie zuséatzlich im kostenfreien Downloadbereich
Bl  unter: www.bzfe.de/trainermanual-bewegung-1654, Passwort: Bewegung
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Schulungsbereich

E stenhtfur Erndhrung,

B fir Bewegung,

P fir Psychosoziales und
M fir Medizin
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Zielgruppe

Raumbedarf

Dauer

Material

Teilnehmerzahl

Besonderheiten

Verknipfung mit
anderen Bereichen

D EHEH®@m ®-

THEMA: BENUTZERHINWEISE

Ubung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern

Turnhalle, AuBengelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Es werden zwei Teams gebildet. Abwechselnd absolvieren die
Teams einen vorher festgelegten Parcours oder eine Krafti-
gungsubung. Team A beginnt mit einer Kraftigungsiibung,
Team B mit dem Parcours. Je nach Lange des Parcours wird
dieser von jedem Teammitglied ein-, zwei- oder dreimal
durchlaufen (Gesamtzeit etwa 60 Sekunden). In der Zeit, in der
Team B den Parcours absolviert, fiihrt jeder Teilnehmer von
Team A eine vorher festgelegte Kraftigungstubung durch. Far
jede korrekte Wiederholung erhalt Team A einen Punkt. Diese
Punkte werden addiert und vom Trainer notiert. Nun wechseln
Team A und B die Aufgaben. Der Parcours bleibt wahrend des
gesamten Spielverlaufs der gleiche, die Kraftigungstbungen
wechseln jedoch jede zweite Runde.

Je nach Zeit und Intensitat wird die Anzahl der Durchgange
variiert. Die gesammelten Punkte der Kraftigungsibungen
werden nach dem letzten Durchgang addiert, Sieger ist das
Team mit den meisten Punkten.

THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN
°
Fitness-Due

Je nach Kraftiibung
kénnen vorhandene
Gerate genutzt werden

Thema Baustein

BAUSTEIN: B-7.2

Q-
@ Der Parcours kann auch

mit Schwerpunkt Aus-
dauer oder Koordination
gestaltet werden

Z\ELE dvolles

v 4 Motivation dureh freumpfc\r\a\'ak“?f
» spab o Straining mit Wettka

Kraftigun® .

- camkeit
er\eben’ner\ebn'\s durch Gemein®
» Gruppe
erfahren-
Hinweis

Je schneller der Parcours durchlaufen wird, desto weniger Zeit
bleibt natiirlich dem anderen Team, um bei den Kraftigungs-
Gbungen Punkte zu sammeln.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.1

B-1

Einleitung

Kérperliche Bewegung und sportliche Aktivitaten sind Grundpfeiler der
menschlichen Gesundheit und des Wohlbefindens. Sie fordern soziale
Kompetenzen, das Selbstwertgefiihl und die kognitive Leistungsféahig-
keit. Korperliche Fitness beugt einer Reihe von chronischen Erkrankun-
gen sowie Unfallen vor.

B-1.1 Stellenwert von Bewegung in der Adipositas-
Schulung

Die Ursachen von Ubergewicht und Adipositas im Kindes- und Jugendalter sind vielféltig. Neben
genetischen Faktoren werden insbesondere familidre Ess-, Ernahrungs- und Bewegungsgewohn-
heiten sowie der elterliche Erziehungsstil in der Literatur genannt (1, 2). Vereinfacht dargestellt
bedeutet dies, dass die Therapie der Adipositas im Kindes- und Jugendalter eine scheinbar
einfache Aufgabe darstellt: Verandert sich der elterliche Erziehungsstil, wird der Energiever-
brauch insbesondere durch kérperlich-sportliche Aktivitaten gesteigert; und wird nur die Menge
an Energie aufgenommen, die verbraucht wird, dann liegt eine ausgewogene Energiebilanz vor.
Das Ergebnis ist ein stabil bleibendes Korpergewicht. Liegt nun der Energieverbrauch (durch
korperlich-sportliche Aktivitaten) iber dem der Energiezufuhr, dann kommt es zu einer Abnah-
me des Korpergewichtes (3, 4).

Was auf den ersten Blick also einfach scheint, erweist sich auf den zweiten Blick als eine komple-
xe Gleichung mit vielen Variablen. Wissenschaftliche Studien belegen, dass Kinder und Jugend-
liche mit Ubergewicht und Adipositas durch sportliche Aktivititen ihre motorischen Fahigkeiten
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B-3 Aktivitit, Aktivierung und 4
Motivation zu kérperlicher
Aktivitat

B-8 Spiel- und Sportarten <

und Fertigkeiten, das Wohlbefinden, das Selbstvertrauen und die Selbstwirksamkeit verbessern
und Komorbiditaten reduzieren kdnnen (5-19). Die Praxis zeigt jedoch, dass diese Kinder und
Jugendlichen generell weniger kdrperlich aktiv sind als Gleichaltrige. Die Empfehlungen der Fach-
gesellschaften fur korperliche Aktivitat und Sport werden von ihnen nur zu einem geringen Teil
erreicht (1,9, 10, 20-25): Insgesamt erfullen nur 12,5 Prozent der Kinder und Jugendlichen mit
Adipositas und 14,5 Prozent der Kinder und Jugendlichen mit Ubergewicht (Kinder und Jugend-
liche mit Normalgewicht: 15,6 Prozent aller Befragten) die Empfehlungen, wobei mit zuneh-
mendem Alter eine Abnahme der kdrperlichen Aktivitat zu beobachten ist (26). Das hangt unter
anderem damit zusammen, dass kérperliche Aktivitat haufig in Konkurrenz zu passiven ,Screen-
time-Aktivitaten” (Fernsehen, Spielekonsolen, Computer und Smartphone) steht, verbunden mit
einer zusatzlichen Energiezufuhr (27, 28). Das wiederum kann zu einer positiven Energiebilanz
fuhren, einhergehend mit einer Zunahme des Kdrpergewichtes (9, 29-32). Daneben ist der
Alltag der Kinder und Jugendlichen mit (und ohne) Adipositas bereits in Kindergarten und Schule
gepragt durch vorwiegend sitzende Tatigkeiten. Die baulich-technische und die soziale Lebens-
umwelt sind hier ausschlaggebende Grinde (33-35). Ein sitzender Lebensstil wiederum hat eine
hohe Bedeutung fiir die Entstehung zahlreicher Gesundheitsprobleme wie Ubergewicht (36).
Fehlendes Wissen Uber die Effekte von korperlich-sportlicher Aktivitat und die Moglichkeiten der
praktischen Durchfiihrung sowie mangelnde Motivation fordern Bewegungsmangel (37).

Hieraus ergibt sich eines der Ziele firr die Schulung: Die Teilnehmer sollen fur ,inaktive” Tatig-
keiten sensibilisiert werden und lernen, Bewegung in den Alltag in unterschiedlicher Form zu
integrieren.

Wie bei Gleichaltrigen mit Normalgewicht ist auch bei Kindern und Jugendlichen mit Uberge-
wicht und Adipositas festzustellen, dass mit zunehmendem Alter die Teilnahmehaufigkeit an
sportlichen Aktivitaten im Freien abnimmt. Dies betrifft insbesondere den Vereinssport, da die-
ser teilweise sehr leistungssportlich orientiert ist und sportliche Misserfolge wie auch mangeln-
de Erfolgserlebnisse Heranwachsender mit Adipositas haufig vorprogrammiert sind (22, 38, 39).
Umgekehrt nehmen die nicht vereinsgebundenen kérperlich-sportlichen Aktivitaten in der Frei-
zeit mit zunehmendem Alter zu (26). Das heift fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und
Adipositas, dass sie die Chance haben, sportliche Aktivitaten mit der Peergroup ohne Leistungs-
druck durchzufihren (13). Im Umkehrschluss muss dieser Trend auch in der Bewegungsschulung
berlcksichtigt werden: Der Trainer ist also aufgerufen, verstarkt Fun- und Trendsportarten in
die Einheiten der Schulung einzubauen und so Alternativen zu den klassischen Sportarten
aufzuzeigen. Funsportarten sind unkonventionelle Sportarten, bei denen das Vergnigen und
Erleben im Vordergrund stehen und der Leistungs- und Erfolgsgedanke eher nachrangig ist.

FUr Trendsportarten entwickeln sich aktuell Wettkampfstrukturen, sie sind aber noch nicht
vollstandig etabliert. Freizeitsport wird in der Regel aulRerhalb von Vereinsstrukturen ausgeubt,
kann jedoch Leistung und Erfolg zum Mittelpunkt haben.
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Kreislauf aus Ubergewicht und Vermeidung von Aktivitit

Vermeiden von sportlichen
und korperlichen Aktivitdten

/ Positive
Energiebilanz

Nicht mithalten kénnen, ’/
Misserfolgserlebnisse,

Frustration, Angst, Scham Stabilisieru ng
oder Steigerung des
\ Ubergewichts

Geringere

Leistungsfahigkeit J

Steigerung der
Inaktivitat

» Abbildung 1: Kreislauf aus Ubergewicht und Vermeidung von Aktivitat

Auch im Rahmen der Elternschulung ,Bewegung” sind die genannten Aspekte von groRer Be-
deutung. Die Eltern als Bezugspersonen pragen das Bewegungsverhalten ihrer Kinder nachhal-
tig. (40-43). Um eine Unterstltzung durch die Familie zu erzielen, ist bei Kindern und Jugendli-
chen mit Adipositas eine Schulung der Eltern im Bewegungsbereich sowohl in der Theorie als
auch in der Praxis (44, 45) durchzufuhren.

B-1.2 Definition von kérperlicher Aktivitat,
Bewegung, Sport und Alltagsaktivitat

Haufig horen wir Satze wie ,,Ich gehe zum Sport”, ,Mach mehr Sport, dann nimmst du ab!"
~Schulsport ist langweilig, immer nur FuBball!” etc. Aber was bedeutet der Begriff Sport
eigentlich?

Im Rahmen des Schulungsbereichs Bewegung ist es fir das Verstandnis und die praktische Ver-
mittlung wichtig, die Begriffe korperliche Aktivitat, Bewegung, Sport und kérperliche Inaktivitat
schon frih im Rahmen der Schulung zu besprechen, da beispielsweise der Begriff Sport bei
Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht und Adipositas haufig negativ behaftet ist.

Korperliche Aktivitat (Physical Activity)

Korperliche Aktivitat - oder als Synonym Bewegung - ist als Oberbegriff zu verstehen. Sie ent-

steht aus (Korperteil-)Bewegungen, die feinmotorisch (kleinmotorisch) oder auch grobmotorisch

(groBmotorisch) sein konnen. Um positive Effekte auf die motorischen Fahigkeiten zu erzielen, P B-7 Motorische Fihig-
mussen diese mit einer substantiellen Steigerung des Energieumsatzes einhergehen - der keiten und Fertigkeiten

Energieverbrauch durch die Bewegung muss deutlich tber dem Ruheumsatz liegen (46-48). > B-5 Energie und Bewegung
und M-4 Behandlung der
Adipositas
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THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.2

Korperliche Aktivitaten umfassen sportliche Aktivitaten (z. B. FulRball) und auch Aktivitaten im
Alltag (z. B. Treppensteigen), da bei der Ausibung grofRere Muskelgruppen involviert sind. Im
Gegensatz dazu erhéhen feinmotorische Bewegungen wie das Schreiben von Textnachrichten
den Energieverbrauch nur unwesentlich und haben keinen gesundheitlich wirksamen Effekt.

Korperliche Aktivitaten konnen in der ,Erscheinungsform Sport” betrieben werden. Sport kann
auf verschiedene Ziele ausgerichtet sein: den Aspekt der maximalen kérperlichen Leistung und
des Wettkampfs auf der einen Seite (im Englischen ,sports”) und den des Erreichens gesundheit-
licher Effekte (beispielsweise Rehabilitationssport, Freizeitsport etc.) auf der anderen Seite (im
Englischen ,exercise”) (37, 46).

Letztendlich kénnen kérperliche Aktivitaten als ,Lebensstilaktivitaten oder Alltagsaktivitaten”
durchgefihrt werden, wie Spazierengehen oder Radfahren, und somit einen wesentlichen Bei-
trag zur Gesundheit leisten (im Englischen ,Health Enhancing Physical Activity”, HEPA) (37).

Korperliche Inaktivitat kann aus physiologischer Sicht verstanden werden als das Fehlen von
(regelmaRigen) korperlichen Aktivitaten, bei denen der Energieverbrauch substantiell Gber dem
Ruheumsatz liegt (46, 49). Werden die Faktoren Geschlecht, sozioGkonomischer Status und kul-
tureller Hintergrund bertcksichtigt, kann der Terminus ,Hypoaktivitat” verwendet werden (50).
Hypoaktivitat bezeichnet ,das Aktivitatslevel, welches geringer ist als das von gesunden Gleich-
altrigen, mit gleichem Geschlecht und kulturellem und sozio6konomischem Hintergrund“ (50).
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Zur besseren Ubersicht sind in Abbildung 2 die Zusammenhé&nge dargestellt (37, 51).

THEMA: EINLEITUNG

Koérperliche Aktivitat zur Férderung von Gesundheit
(seltener findet auch der Oberbegriff Bewegung BerUlcksichtigung)

entsteht aus (Kérperteil-)Bewegungen

.......................................................................................... B

mit einem Energieverbrauch deutlich (substantiell)
Uber dem des Ruheumsatzes

in der Erscheinungsform

Sport,
z. B. Ful3ballspielen,

:inder

¢ Erscheinungsform
: Lebens-

. stilaktivitaten,

§mit einem Energie-
:verbrauch, der dem
: Ruheumsatz gleicht
§oder ihn kaum (nicht
: substantiell) tber-

: steigt,

§die in der Erschei-
i nungsform von sitzen-
:den Aktivitdten

der primar unter dem
Aspekt von

Leistung und Wett-
kampf

betrieben wird.

Sports

: der primar auf das
Erreichen von Ge-
: sundheitszielen oder :
: anderen Zielen

: ausgerichtet ist.

: Exercise

: die einen positiven
: Beitrag zur Wieder-

herstellung, zum Erhalt

und zur Verbesserung
: der korperlichen

¢ Leistungsfahigkeit und
: Gesundheit leisten
kénnen, z. B. Spazier-

: engehen, Radfahren.

Health Enhancing
: Physical Activity
(HEPA)

§keinen positiven

i Beitrag zur Verbesse-
:rung der Gesundheit
leisten, z. B. Bildschirm-
: aktivitaten durch
:Nutzung der Tasten
é(mittels Tippbewegung
§der Finger).

Physical Inactivity

: or Hypoactivity (Kér-
perliche Inaktivitat
oder Hypoaktivitat)

©BLE, Illustrationen:
Thorsten Hardel

» Abbildung 2: Zusammenhang zwischen kdrperlicher Aktivitat und den verschiedenen Formen der Aktivitat
und Inaktivitat (modifiziert nach 37, 51).

BAUSTEIN: B-1.2

11
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THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.3

FUr die Schulung ist es daher wichtig zu vermitteln, dass Sport fir den Erhalt oder die Verbes-
serung der korperlichen Leistungsfahigkeit nicht zwangslaufig unter dem Aspekt Leistung und
Wettkampf notwendig ist. Vielmehr kénnen durch Freizeitsport mit Funsportarten bei regelma-
RBiger Durchfuhrung positive Effekte auf die Gesundheit und eine Stabilisierung oder Abnahme
des Kdrpergewichtes erreicht werden.

Obwohl Sportvereine vielfach ein attraktives Angebot fir Kinder und Jugendliche bereithal-

ten, ist die alleinige Anbindung der Kinder und Jugendlichen an einen Sportverein nicht immer
ausreichend und notwendig. Das zeigt auch der aktuelle Kinder- und Jugendsportbericht:
Trendsport, kommerzielle Sporteinrichtungen und informelle Sportsettings spielen eine immer
wichtigere Rolle in der ,Sportszene” und [6sen den traditionellen Sportverein und den Schul-
sportin der Funktion als Anbieter von Sport immer mehr ab (52). Hier bietet sich eine Chance fur
Kinder und Jugendliche mit Adipositas, die kein Interesse an einer Vereinsmitgliedschaft haben
oder die nicht die nétigen finanziellen Mittel fir eine Mitgliedschaft aufbringen kénnen.

Im Rahmen der Adipositas-Schulung werden zur Férderung von kérperlich-sportlichen Aktivita-
ten und Sport Teilnehmern abwechslungsreiche, individuelle und im Alltag umsetzbare kor-
perliche und sportliche Bewegungsformen aufgezeigt. Durch diese Mdoglichkeiten werden den
Kindern und Jugendlichen Freude und Spal3 an Bewegung vermittelt, die langfristig zu einem
aktiveren Lebensstil fihren sollen.

B-1.3 Empfehlungen zur Bewegungszeit von Kindern
und Jugendlichen

In Deutschland wird eine tagliche Bewegungszeit von 90 Minuten in moderater bis hoher Inten-
sitat empfohlen. Davon kénnen 60 Minuten durch Alltagsaktivitaten, z. B. mindestens 12.000
Schritte/Tag, absolviert werden (53). DarUber hinaus ist es wichtig, den Medienkonsum je nach
Altersstufe auf eine Hochstdauer von zwei Stunden pro Tag zu begrenzen. Haufig wird auch auf
die international verfliigbaren Angaben der WHO (World Health Organisation) verwiesen (49).
Die WHO empfiehlt, sich mindestens 60 Minuten taglich moderat bis intensiv kérperlich zu
betatigen, analog hierzu werden etwa 10.000 Schritte pro Tag sowie eine Beschrankung der
sitzenden Tatigkeit auf maximal zwei Stunden pro Tag empfohlen.
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Wie bereits oben erwahnt, erreichen Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und Adipositas
nur zu einem geringen Teil diese Empfehlungen. Daher ist es wichtig, die Teilnehmer fur die ver-
schiedenen Facetten der Bewegung zu sensibilisieren und inaktive Phasen in Form von passiver
Mediennutzung zu reduzieren. Fur die Selbstbeobachtung eignen sich die Bewegungspyrami-
de sowie digitale Medien wie z. B. Apps, Schrittzéhler oder Fitnessarmbénder.

B-1.4 Ziele von Bewegung in der Adipositas-Schulung

Auch dem Bereich Bewegung liegen das biopsychosoziale Modell der Gesundheit (,Konzept
der funktionalen Gesundheit”) der WHO sowie das Modell der Salutogenese nach Antonovsky
zugrunde (54-56).

Wichtig zu erwdhnen an dieser Stelle ist jedoch, dass die Ressourcen des Einzelnen im Bereich
Bewegung eine bedeutende Rolle flur die Motivierung zu koérperlichen Aktivitaten spielen. Es
wird weniger gefragt, was ein Kind oder ein Jugendlicher mit Adipositas nicht kann, sondern was
es bzw. er bereits kann bzw. kdnnen mdéchte (54, 57).

In der aktuellen sportwissenschaftlichen Literatur zur Bewegungstherapie finden sich, aufbau-
end auf dem Konzept der funktionalen Gesundheit und dem Modell der Salutogenese, neue
Konzepte mit dem Ziel der Férderung von kdrperlich-sportlichen Aktivitaten, insbesondere im
Alltag. Neben der Starkung physischer (einschlieRlich funktioneller) und psychischer Ressour-
cen ist die Berucksichtigung der umwelt- und personenbezogenen Kontextfaktoren von immer
grofRerer Bedeutung (58).

Insbesondere die personenbezogenen Kontextfaktoren haben einen hohen Stellenwert fir
die Aufnahme und Beibehaltung von kdrperlicher Aktivitat und sind dementsprechend flr den
Bereich Bewegung wichtig:

> niedrige Selbstwirksamkeitserwartung,

> mangelnde Uberzeugung bezlglich der Vorteile/positiven Effekte von kdrperlicher Aktivitat,

> fehlendes oder falsches Wissen beziglich Art des Sports/Belastungsform, Durchfuhrbarkeit
(Wo kann ich etwas machen?) und Sicherheit korperlicher Aktivitat (Gibt es gesundheitliche
Risiken, die zu beachten sind?) und

> Probleme hinsichtlich der Motivation und Umsetzung in eine Handlung (kérperlich-sportliche
Aktivitat) (59-61).

B-4.2 Objektive und subjektive
Belastungssteuerung

B-3 Seite 47

P G-9 Digitale Medien in der
Adipositas-Behandlung
B-3 Aktivitdt, Aktivierung und

Motivation zu kérperlicher
Aktivitdt

P G-5Ziele der Behandlung von
Adipositas

P G-3 Kontextfaktoren der
Adipositas-Behandlung

13
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In den Einheiten ist es daher notwendig, die oben aufgefiihrten Faktoren zu bertcksichtigen, um
bei den Kindern und Jugendlichen mit Adipositas und deren Eltern ein ,kompetentes Verhalten”
zu fordern und zu verbessern (59-63).

1. Korperliches Uben und Trainieren (= Kdnnen)
Verbesserung der Korperfunktionen und -strukturen, Steigerung der motorischen
Fahigkeiten und Fertigkeiten, Verbesserung der Kérper- und Bewegungswahrnehmung.

2. Lernen (= Wissen)

Vermittlung von Wissen zu und Uber die Effekte von korperlich-sportlicher Aktivitat und
Sport und Auswirkungen von Bewegungsmangel, Vermittlung von Wissen zur Durchfih-
rung von kérperlich-sportlicher Aktivitat (Handlungswissen, z. B. subjektive und objektive
Bewegungssteuerung), Vermittlung von Techniken zur Selbstregulation, insbesondere der
Handlungs- und Bewaltigungsplanung sowie der Selbstbeobachtung.

3. DasErleben und Erfahren (= Wollen)

Positive Bewegungserfahrungen und Bewegungsfreude, bewegungs- und sportbezogene
Selbstwirksamkeitserfahrungen, Aufbau von Motivation und Volition (Definition siehe
unten) fur korperliche Aktivitat, Umgang mit Enttauschung und Frustration, Abbau von
kérper- und bewegungsbezogenen Angsten.

Definition: Volition

Volition bezeichnet hier die bewusste, willentliche Umsetzung von Zielen und Motiven in
Ergebnisse durch zielgerichtetes Handeln. Dieser Prozess der Selbststeuerung erfordert
die Uberwindung von Handlungsbarrieren durch die eigene Willenskraft (66). Volition
kann auch als Umsetzungskompetenz (,Uberwindung des inneren Schweinehundes”)
bezeichnet werden.

Trainieren/Uben
(physisch, motorisch)

Lernen Erleben/Erfahren

(kognitiv, motorisch)

(affektiv-emotional,
kognitiv)

% Abbildung 3: Modell zur Férderung der bewegungsbezogenen (Gesundheits-)Kompetenz (61, 64).
Hierflr werden motivatonale, volitionale und soziale Fahigkeiten bendtigt (65).

14
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FUr den Bereich Bewegung ist die bewegungsbezogene (Gesundheits-)Kompetenz zu erweitern,
da verflgbare oder erlernbare motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten vorhanden sein missen
(62), um (erfolgreich) Bewegungshandlungen umzusetzen und sich vor Verletzungen zu schitzen
(Kénnen).

Ein Kind oder ein Jugendlicher mit Adipositas, das bzw. der nicht Uber diese Fahigkeiten ver-
flgt, wird eine individuelle ,bewegungs- und sportkulturelle Kompetenz” nicht entsprechend
realisieren. Frustrationen und Vermeidung sind die Folge. Hieraus resultiert letztendlich ein von
Bewegungsmangel gepragter Alltag.

Ein Ziel des Schulungsbereichs Bewegung ist es daher, die individuelle bewegungs- und sportkul-
turelle Kompetenz zu férdern - und das nicht nur in der Praxis, sondern auch durch die Vermitt-
lung von kdrper- und bewegungsbezogenem Wissen sowie durch den Aufbau von Sachverstand
(60, 61).

BAUSTEIN: B-1.4
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B BEWEGUNG

THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.5

B-1.5 Sportmedizinische Risiken und Besonderheiten
bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas

Intensive Bewegung und korperlich-sportliche Aktivitaten kdnnen bei Heranwachsenden mit
Adipositas mit folgenden Risiken verbunden sein (7, 38, 67-75):

> orthopadische,

> kardiovaskulare,

> pulmonale,

> psychische und

> mit anderen Begleiterkrankungen einhergehende Risiken.

Daher sind die einzelnen Ubungseinheiten unter Beriicksichtigung der individuellen Vorausset-
zungen der Teilnehmer zu planen. Vor Beginn der praktischen Einheiten ist es wichtig, dass der
Sporttherapeut die individuellen Einschrankungen der Teilnehmer kennt und in engem Kontakt
mit dem Teammitglied im Bereich Medizin steht. So kénnen gesundheitliche Risiken in der Praxis
minimiert werden.

Das gilt auch fur die praktischen Einheiten in der Elternschulung. Hier ist vorher in einer Anam-
nese zu klaren (beispielsweise mittels eines Fragebogens), welche gesundheitlichen Einschran-
kungen vorliegen. Die jeweiligen individuellen Einschrankungen sind bereits in der Planung der
praktischen Einheiten zu berucksichtigen und die Inhalte entsprechend auszuwahlen (Didaktik/
Methodik). Nicht nur fir den Trainer, sondern auch fur die Kinder und Jugendlichen ist es wich-
tig, die individuellen Einschrankungen zu kennen, um entsprechend in der Praxis kompetent
handeln zu kdnnen (Wissen).

Orthopadische Risiken
Folgende Aspekte sind zu berlcksichtigen (70, 71, 74, 76, 77):

> Bei Kindern und Jugendlichen ist das Skelettwachstum noch nicht abgeschlossen. Gelenkver-
formungen oder Schadigungen der Wachstumsfugen kénnen durch hohe Belastungen, z. B.
bei Teilnehmern mit extremer Adipositas, oder fehlerhaft durchgefithrte Ubungen verursacht
werden.
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> Das hohe Korpergewicht verstarkt die muskuloskelettale Belastung durch verschiedene
Sportarten, insbesondere bei Gelenkfehlstellungen.

> Die Muskulatur ist in Relation zum Gewicht bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas
aufgrund des haufig vorhandenen Bewegungs- und Trainingsmangels nur unzureichend
entwickelt.

> Bei Sprung- und Laufbelastungen kommt es durch das erhdhte Kérpergewicht zu groRen ver-
tikalen Beschleunigungskraften. Im Bereich der unteren Extremitdten bewirkt die nur gering
ausgebildete Muskulatur eine erhdhte Gelenkbelastung.

Kardiovaskulare Risiken
Folgende Aspekte sind zu berUcksichtigen (6, 76, 78, 79):

> BeiKindern und Jugendlichen mit Adipositas besteht ein erhéhtes Risiko fur eine arterielle
Hypertonie. Im Hinblick auf die Ausiibung korperlicher Aktivitaten stellt dies in den meisten
Fallen keine Kontraindikation dar. Insbesondere moderater Ausdauersport, wie generell
Bewegung und Sport, fihren langfristig zu einer Senkung des systolischen und diastolischen
Blutdrucks.

> Risiken stellen vorwiegend hohe Kraftbelastungen oder lange (Kraft-)Ausdauerbelastungen
mit hohen Intensitaten dar; diese sollten somit sorgfaltig geplant werden. Hilfreich ist bei
Risiko-Teilnehmern eine medizinische Anamnese mit Belastungs-EKG sowie Langzeit-EKG
und Langzeitblutdruckmessung. Bei allen Kraftbelastungen ist auf eine adaquate Atmung zu
achten, die wahrend der Bewegungseinheiten zu schulen ist.

Pulmonale Risiken
Folgende Aspekte sind zu berticksichtigen (80-83):

> Kinder und Jugendlichen mit Adipositas weisen in 10 bis 15 Prozent der Falle zusatzlich Symp-
tome eines Asthma bronchiale auf, oft in Form eines belastungsinduzierten Asthmas.

> FUhren korperlich-sportliche Aktivitaten zu einer bronchialen Obstruktion mit akuter Atem-
not, ist eine weitere medizinische differentielle Diagnostik erforderlich. Moglich ist, dass das
Ubergewicht bzw. die Adipositas asthma-ahnliche Symptome hervorruft, die auf eine man-
gelnde Fitness zurlckzufuhren sind. Besteht ein Asthma bronchiale, bedarf es einer adaqua-
ten Therapie.

BAUSTEIN: B-1.5

17



18
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Schulungsbereich 4
Psychosoziales

> FUr die beschwerdefreie Sportaustibung sind, neben der medizinischen Behandlung, auch
sporttherapeutische Elemente zu integrieren, z. B. angemessenes Auf- und Abwarmen, die
eine uneingeschrankte Teilnahme erleichtern.

> Ein Zusammenhang zwischen der Ruhe-Lungenfunktion und der kérperlichen Leistungsfahig-
keit ist in vielen Fallen nicht gegeben.

Psychosoziale Risiken
Folgende Aspekte sind zu bericksichtigen (39, 75, 84, 85):

» Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und Adipositas haben hiufig eine geringere Selbst-
wirksamkeit und Selbstvertrauen bezogen auf korperlich-sportliche Aktivitaten. Hanseleien
im Sportunterricht sind oftmals die Folgen der geringeren motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten, was unter anderem zu einer niedrigen Frustrationstoleranz fihrt und in den
Einheiten berucksichtigt werden muss.

> Ein negatives Selbstkonzept vor allem mit Blick auf die kdrperliche Leistungsfahigkeit, die
soziale Einbindung und Kompetenz sowie die negative Einschatzung der eigenen Attraktivitat
ist bei vielen Kindern und Jugendlichen mit Adipositas zu beobachten.

» Vielfach finden sich in der Literatur Hinweise auf internalisierende (Angste und Depressi-
onen) sowie externalisierende Verhaltensstorungen (aggressives oder auch dissoziales
Verhalten).

Risiken durch weitere Erkrankungen
Folgende Aspekte sind zu berucksichtigen (12, 18, 74, 86):

> Haufig zu beobachten ist zudem ein akzeleriertes Skelettalter bei Kindern und Jugendlichen
vor der Pubertat und in der frihen pubertaren Phase. Sie sind daher gréRer als Normal-
gewichtige.

> BeiKindern und Jugendlichen kann es bedingt durch die Adipositas zu Veranderungen der
Haut kommen. Sie haben dickere Hautfalten, Gberhitzen leichter und schwitzen vermehrt.
Bereits vorhandene Hauterkrankungen wie Psoriasis kénnen sich durch die Adipositas ver-
schlechtern.
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Die entsprechenden Informationen Uber gesundheitliche Risiken und Einschrankungen muss
der Trainer im Vorfeld erhalten. Auch fur die Schulungen der Eltern sind diese Informationen von
Bedeutung, gegebenenfalls muss eine Modifikation der Ubungen erfolgen.

Wichtig ist, dass - trotz der gesundheitlichen Einschrankungen - Kinder und
Jugendliche mit Adipositas von kérperlich-sportlichen Aktivitédten profitieren!

B-1.6 Didaktik und Methodik von Bewegungs-
einheiten

Aus (sport-)padagogischer Perspektive ist im Bereich Bewegung eine ganzheitliche Bildung und
Erziehung anzustreben. Dies schlagt sich in den einzelnen Bewegungseinheiten nieder, die die
Foérderung asthetischer, kdrperlich-sinnlicher und motorischer Fahigkeiten und Fertigkeiten wie
auch der intellektuellen und sozialen Fahigkeiten umfassen (87). Um dies zu erreichen, ist eine
sorgfaltige Planung und Evaluation der Bewegungseinheiten Voraussetzung (88-90).

Die Planung erfolgt dabei einerseits langfristig (iber mehrere Monate) und kann als Makrostruk-
tur bezeichnet werden. Diese beinhaltet die Planung der Grobziele sowie die Analyse der Inhalte
und Stundenthemen. Andererseits folgt die Mikrostruktur mit der Feinzielplanung, Planung des
Stundenaufbaus und der Stundenverlaufsplanung. Letztendlich finden die Umsetzung und die
Auswertung der Bewegungseinheit statt (88).

B-1.6.1 Spezielle Lernziele im Bereich Bewegung

Neben den allgemeinen Zielen sind im Folgenden die wesentlichen speziellen Lernziele im P G-5Ziele der Behandlung
Bereich Bewegung aufgefiihrt (91, 92). Diese Lernziele sind forderlich fir den Aufbau der Bewe- von Adipositas
gungskompetenz, Steuerungskompetenz und bewegungsspezifischen Selbstregulationskompe-

tenz im Hinblick auf die Férderung gesundheitswirksamer Bewegung.

Physiologische und motorische Ziele (Bewegungsbezogene Fahigkeiten und Fertigkeiten)
Die physiologischen und motorischen Ziele sind auf die Nutzung der positiven gesundheit- P B-7 Motorische Féhig-
lichen Wirkungen von kérperlicher Aktivitat und Sport gerichtet: keiten und Fertigkeiten

> die motorischen Hauptbeanspruchungsformen Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination
und Beweglichkeit stabilisieren und/oder verbessern,

> motorische Fertigkeiten im Alltag und sportartspezifisch verbessern,

> Bewegungsablaufe im Alltag und sportartspezifisch 6konomisieren,

> den Ruheumsatz erh6hen bzw. den Energieumsatz durch kérperlich-sportliche Aktivitaten
steigern,

> vor Verletzungen schutzen,

> die Muskelmasse erhalten bzw. den Abbau von Muskelmasse reduzieren,

> das Korpergewicht langfristig stabilisieren,

> Risikofaktoren fur Folgeerkrankungen (bedingt durch Bewegungsmangel und Adipositas) wie
Hypertonie oder Diabetes mellitus Typ 2 vermeiden,

> die Korperhaltung und die Kérperwahrnehmung schulen.
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B BEWEGUNG THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.6

G-9 Digitale Medien in der <4
Adipositas-Behandlung

Sportpadagogische Ziele (Kérper- und bewegungsbezogenes Wissen)
Die sportpadagogischen Ziele sind auf einen Kompetenz- und Wissenserwerb fir die Entfaltung
eines gesundheitsfordernden Lebensstils ausgerichtet:

> vielseitige und motivierende Bewegungsmoglichkeiten kennenlernen,
» sportartspezifische Fertigkeiten und Techniken erlernen,
> Handlungskompetenz im Hinblick auf den Transfer eines korperlich aktiven Lebensstils in den
Alltag erwerben,
> Nachhaltigkeit hinsichtlich der Forderung der dauerhaft bewegungsorientierten Freizeitge-
staltung gemeinsam mit den jeweiligen Bezugspersonen, z. B. Freunde, Familie, schaffen,
> Steuerungskompetenz erlernen, z. B. Schritte/Tag, Intensitat der Aktivitat, Herzfrequenzmes-
sung, Blutdruckmessung, subjektive Parameter,
> digitale Medien bei Bewegung und im Alltag kennenlernen und sinnvoll damit umgehen,
> Korper- und bewegungsbezogenes Grundwissen in den folgenden Themengebieten erlangen:
- Energiebilanz (Effektwissen),
- attraktive Bewegungspausen und Alltagsaktivitaten (Handlungswissen),
- Auswirkungen, Risiken und Grenzen von kérperlicher Aktivitat und Sport,
- forderliche personale Handlungseigenschaften und Bewertungsdispositionen,
- Auswirkungen des aktiven Lebensstils bei Weiterfihrung des erlernten Verhaltens (Hand-
lungswissen),
- sinnvolle und motivierende kérperliche und sportliche Aktivitaten am Wohnort zur Weiter-
fahrung (Handlungswissen).

Psychosoziale Ziele

Das positive und angstfreie Erleben von korperlicher Aktivitat und Sportist eines der psychoso-
zialen Ziele. Diese nehmen Bezug auf die konkrete Veranderung und das dauerhafte Beibehalten
von Verhaltensweisen eines gesundheitsfordernden Lebensstils.

Psychosoziale Zielsetzungen sind:

> im Sport und bei kdrperlicher Aktivitat positive Erlebnisse haben,

> kérper- und bewegungsbezogene Angste reduzieren,

> eine positive Selbstkontrolle, Selbst- und Kérperwahrnehmung sowie ein positives Kérperbild
vermitteln,

» Strategien bei Enttauschung und Frustration erarbeiten,

> soziale Interaktionen verbessern und starken,
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» Anderungsabsichten férdern und in Verhaltensstabilisierung transferieren hin zur dauer-
haften Motivation und Bindung an Sport und kérperlich-sportliche Aktivitaten im Alltag,

> Einstellungen und Motive verandern,

> Selbstwirksamkeit starken und verbessern, z. B.: gesetzte Ziele sind erreichbar, auch wenn es
Barrieren gibt,

> das Selbstwertgefuhl durch Veranderung des Korper- und Selbstbildes starken und verbes-
sern,

> realistische Ergebniserwartungen vermitteln,

> Regeln einhalten,

> konstruktiv mit gegebenenfalls auftretendem Gruppen- und Leistungsdruck umgehen.

Die Formulierung von Lernzielen ist fir die Planung der Bewegungseinheiten langfristig von Be-

deutung und spiegelt eine Systematik wider. Fur die Durchfihrung der Bewegungseinheiten und

das Erreichen der zuvor festgelegten Lernziele sind dartiber hinaus didaktische (Wozu? - Was? P G-7 Konzepte fir

- Warum?) und methodische Kenntnisse (Wie und Warum?) die Grundvoraussetzung. Gruppenschulungen

FUr die Bewegungseinheiten sind grundlegende Rahmenbedingungen im Vorfeld zu klaren,

z. B. Leistungs- und Entwicklungsstand der Teilnehmer (Ergebnisse der Eingangsuntersuchung
berlcksichtigen), Alter, Geschlecht, Gruppengrolie, soziale Kompetenzen, Vorlieben und Ab-
neigungen, gesundheitliche Einschrankungen usw. Naturlich sind auch die Kompetenzen und
Voraussetzungen des Trainers (innere Voraussetzungen) entscheidend. Die dau3eren Vorausset-
zungen berucksichtigen die strukturellen Bedingungen, beispielsweise den Ort, der zur Verfu-
gung steht (Halle, Platz, Schulungsraum, Exkursion etc.), Material und Gerate, Jahreszeit und
Tageszeit.
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B-1.6.2 Didaktik und Methodik einer Bewegungseinheit
Daruber hinaus sind fur die Schulung weitere didaktische und methodische Aspekte relevant
(68, 87-89, 93-96):

> Aufteilung der Bewegungseinheiten:
Die Bewegungseinheiten werden eréffnet mit dem Abfragen des Befindens der Teilnehmer.
AnschlieBend gibt der Trainer einen Uberblick Gber den Inhalt der Bewegungseinheit. Beim
Aufwarmen erfolgt bereits die Hinflhrung zum Lernziel der Einheit, das im Hauptteil theore-
tisch und praktisch bearbeitet wird.

B-10.2 Entspannung 4 Zum Abschluss erzeugen Entspannungs- oder Wahrnehmungstibungen das Abwarmen =
und Cool-down Cool-down. Vor der Entlassung der Teilnehmer sollte noch einmal das Befinden abgefragt
und ein Ausblick auf die nachste Bewegungseinheit gegeben werden. Das schafft Motivation.
Manche Einheiten enden auch mit einer Ubungsaufgabe fiir Zuhause.

> Kontext der Bewegungseinheiten
Die Bewegungseinheiten sind nicht als ein alleiniger Baustein in der Schulung, sondern im
Kontext mit den anderen Einheiten und Schulungsinhalten zu sehen. Dies gilt auch fur den
Bereich der Elternschulung!
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Allgemeine methodische Aspekte sowie padagogische Prinzipien:

Systematik

Anschaulichkeit

Bewusstheit

Ganzheitlichkeit

Langfristige Planung der
Bewegungseinheiten

Erlebnisorientierung
und Initiativméglichkeit

Variabilitat und Vielseitigkeit

vom Leichten zum Schweren,

vom Einfachen zum Komplexen,
vom Bekannten zum Unbekannten,
vom Groben zum Feinen.

verbale und visuelle Schulung der Bewegungs-
inhalte unter Einsatz verschiedener Medien
(z.B. Videosequenzen) bzw. der eigenen Person,
positive Verstarkung durch Beobachtung und
empathisches Verhalten (Bekraftigung, Ermuti-
gung, Lob).

Nutzung von Feedbacksystemen (Forderung und
Reflexion der positiven Erlebnisse und Erfah-
rungen durch korperlich-sportliche Aktivitat und
Sport),

Selbstbeobachtungsinstrumente.

Lernen mit allen Sinnen (alle Sinnessysteme wer-
den in den Bewegungseinheiten angesprochen
und entsprechend verbessert),

Bewegen und Handeln (dies beinhaltet un-

ter anderem den sachgerechten Umgang mit
Sportgeraten und Materialien oder den kreativen
Umgang mit Formen der Bewegung),
Reflektieren und Urteilen (Handlungsentschei-
dungen aus verschiedenen Perspektiven nach-
vollziehen und begrundet treffen),

Interagieren (Einbringen von eigenen Starken in
die Gruppe, Schwacheren helfen und sie integrie-
ren).

Schriftliche Fixierung der Lernziele,

Erarbeitung der Makro- und Mikrostruktur,
Stundenverlaufsplane und Unterrichtsverlaufe,
Auswertung und schriftliche Dokumentation der
Bewegungseinheiten.

Selbsttatige und eigenverantwortliche Auseinan-
dersetzung mit offenen (Bewegungs-) Aufgaben
ermaoglichen,

Freirdume zulassen,

Eigeninitiative fordern und unterstutzen,

Abbau der passiv konsumierenden Haltung.

vielseitige Auswahl der Inhalte mit hohem Auffor-
derungscharakter,

Abwechslungsreiches Gestalten der Bewegungs-
einheiten,

Monotonie vermeiden.

BAUSTEIN:

B-1.6
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Beruicksichtigung der optimalen > BerUcksichtigung der optimalen Dauer von
Bewegungszeit Belastung und Pausen innerhalb der praktischen
Einheiten sowie zwischen den Einheiten,
» BerUcksichtigung der kognitiven Lernziele.
Wiederholung und alimahliche > Anbahnung von Anpassungsprozessen durch
Belastungssteigerung wiederholte, individuell dosierte Belastungen
(,Uberschwellige Reize"),
» Erreichen von Leistungsverbesserungen.
RegelmaRigkeit und » Aufrechterhaltung und Verbesserung der positi-
Dauerhaftigkeit ven Anpassungseffekte, auch Uber die angeleite-
te Bewegungseinheit hinaus.
Steuerung der Belastung > Schulung der Ausfuhrung und Methoden zur in-
dividuellen Belastungssteuerung und -dosierung,
» BeruUcksichtigung objektiver und subjektiver
Belastungskriterien (Herzfrequenz, Atmung,
subjektive Befindlichkeit),

G-9 Digitale Medien in der 4 > Protokollierung (z. B. Fitnesstracker, Schrittzah-
Adipositas-Behandlung ler)
Differenzierung » Angebote dem Entwicklungs- und Leistungsstand

der Teilnehmer anpassen,
> Altersgemal3heit bertcksichtigen,
» Hilfen anbieten.
Motivation und Nachhaltigkeit > Inhalte der Einheiten so planen, dass Erfolgser-

lebnisse ermdglicht werden,
Forderung von Selbstvertrauen und Selbstwirk-
samkeit,
+ Erfolgszwang, Leistungs- und Konkurrenzdruck
vermeiden,
Achtung und Wertschatzung sind Lernziele jeder
Bewegungseinheit,
variable und veranderbare Regelvereinbarungen
zulassen,
Alternativen zum Alltag kennenlernen.
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Sicherheitsaspekte beriicksichtigen

> Auf Sportkleidung und Hygiene achten. Hierunter fallt auch die Handhabung von
Schmuck, langen, offenen Haaren, Piercings sowie das Tragen geeigneter Sport-
kleidung und Sportschuhe, Schutzkleidung bei verschiedenen Sportarten usw. Die
Teilnehmer sollten die Moglichkeit haben, sich nach der Bewegungseinheit zu waschen
bzw. zu duschen.

> Ordnungsrahmen mit den Teilnehmern besprechen und gegebenenfalls Uben,

> Gerateaufbau entsprechend dem Stundenziel planen und gegebenenfalls sichern,

> Sichern und Helfen bei der Ubungsausfiihrung.

B-1.6.3 Reflexion der Trainerrolle

In diesem Zusammenhang ist es auch wichtig, dass sich der Sporttherapeut Uber seine Rolle

klar ist und sich Fragen nach der Bedeutung von Bewegung und Sport im Leben aus der eigenen

Perspektive, aber auch aus der der Teilnehmer stellt (87):

> Warum bewege ich mich gerne?

> Welche Bedeutung haben Sport und Bewegung in meinem Leben?

> Wann und warum sind Bewegung und Sport fur mich sinnvoll?

> Warum bewegen sich Kinder und Jugendliche mit Adipositas weniger gerne?

> Welchen Sinn suchen und finden Kinder und Jugendliche mit Adipositas in in kérperlicher
Aktivitat?

> Wie mussen Bewegungsaufgaben aussehen, damit Kinder und Jugendliche mit Adipositas
Spal und Erfolg erleben kénnen?

> Welche Hinweise und Hilfen brauchen Kinder und Jugendliche mit Adipositas, damit sie die
ihnen bislang verborgen gebliebenen Sinnzusammenhange erkennen kénnen?

> Wie kann ich Bewegungsformen und Aufgaben fur Kinder und Jugendliche mit Adipositas
modifizieren?

B-1.7 Organisation

B-1.7.1 Personal

Bei unsachgemaRer Durchfihrung und falscher Anleitung kénnen kérperlich-sportliche Akti-
vitaten, Spiel und Sport bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas zu Verletzungen und zu
wiederholten Misserfolgserlebnissen fihren. Zudem kann es durch mangelnde didaktische und
methodische Planung einer Bewegungseinheit zu Uber- oder Unterforderung, Frustration und
einer Abnahme der Motivation kommen. Daher sind nur ausgebildete Sportfachkrafte fur den
Bereich Bewegung (Theorie und Praxis) einzusetzen. So kann eine Strukturqualitat gesichert
werden, die eine Abdeckung des Schulungsbereichs Bewegung in seiner gesamten Bandbreite
gewahrleistet.

Der Bereich Bewegung ist interdisziplinar mit anderen Schulungsbereichen der Adipositas-
Schulung eng verbunden und mit diesen abzustimmen.

B-1.7.2 Zeitumfang

Zur Gewahrleistung der effektiven Umsetzung der aufgefuihrten Ziele und Inhalte sollte im

ambulanten Setting mindestens eine Doppeleinheit (90 Minuten) pro Woche, optimalerweise

zwei Einheiten an zwei unterschiedlichen Tagen, durchgefihrt werden. Die zeitlichen Rahmen- P G-7 Konzepte fir
vorgaben wurden bereits im Grundlagenkapitel dargestellt. Gruppenschulungen
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B BEWEGUNG THEMA: EINLEITUNG BAUSTEIN: B-1.8

G-8 Nachsorge-Konzept <«

B-9 Sport iiber die 4
Schulung hinaus

B-1.7.3 Ausstattung/Schulungsunterlagen

FUr die Realisierung der Zielsetzungen und zur praktischen Durchfiihrung der Einheiten mussen
geeignete Spiel- und Sportgerate vorhanden sein. Auch ist eine Anpassung der raumlichen Aus-
stattung an die jeweilige GruppengroéfRe und den Bewegungsbedarf der Kinder und Jugendlichen
erforderlich. Hierflr ware eine Sporthalle mit entsprechender Ausstattung ideal. Wenn mdoglich
sind AuRBenanlagen, Sportplatze und Spielplatze im Freien in der nahen Umgebung zu nutzen.
FUr den Schulungsraum sind entsprechende Materialien vorzuhalten. Zur Sicherung des Lerner-
folgs sind Schulungsmappen und Arbeitsblatter auch in die Bewegungseinheiten einzubeziehen.

B-1.7.4 Nachsorge

Zur Sicherung des Langzeiterfolgs ist ein Netzwerk anzustreben, das stationare und ambulan-
te MaBnahmen sinnvoll verbindet und so die nétige langfristige Betreuung, vor allem wohnort-
nah, gewahrleistet.

Um die Nachhaltigkeit der Schulung langfristig zu sichern, sind bereits friihzeitig Gesichts-
punkte zu berlcksichtigen, die den Teilnehmern Méglichkeiten aufzeigen, kérperlich aktiv zu
sein. Dies konnen Gruppen und Institutionen sein, z. B. die freiwillige Feuerwehr, Pfadfinder etc.
Nicht zu vernachlassigen ist hier das Setting Familie. Insbesondere bei jingeren Teilnehmern
haben die Eltern eine entscheidende Vorbildfunktion. Was hier vorgelebt wird, wird von den
Kindern und Jugendlichen leichter tbernommen.

B-1.8 Darstellung der einzelnen Themen und
Bausteine

An dieser Stelle muss betont werden, dass die einzelnen aufgefiihrten Ubungen nur Beispiele
darstellen, nicht verpflichtend sind und teils bei besonderen Schulungsgruppen, z. B. Jugendli-
chen mit extremer Adipositas, sogar ungeeignet sein kénnen. Die Ubungen sind nicht als Mus-
terlibungen zu verstehen. Der Trainer muss die praktischen Einheiten unter Bertcksichtigung
gruppenspezifischer, organisatorischer, lokaler und personlicher Voraussetzungen eigenstandig
mit geeigneten Bewegungs-, Ubungs- und Spielformen fillen.




B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2

B-2

Kontaktaufnahme

Ein konstruktives und erfolgreiches Miteinander in der Adipositas-
Schulung setzt eine vertrauensvolle Atmosphare mit gegenseitiger
Wertschéatzung aller Beteiligten voraus.

Hierflr ist es erforderlich, dass alle Beteiligten, auch der Trainer, sich gegenseitig respektieren
und unterschiedliche Ansichten und Meinungen akzeptieren.

Hierbei ist es hilfreich, im Vorfeld Vereinbarungen, aber auch Werte festzulegen. Nur wenn alle
gemeinsam die Werte und Vereinbarungen befolgen, kann Spal an der Bewegung und Erfolgs-
erlebnissen vermittelt werden. Ein wichtiger Schritt ist daher, dies gemeinsam mit den Teilneh-
mern zu erarbeiten und auch gegebenenfalls schriftlich auf einem Plakat festzuhalten. Eine
Anpassung der Vereinbarungen durch die Gruppe kann bei Bedarf jederzeit erfolgen.

Kleine Spiele zum Kennenlernen, aber auch Spiele mit offenem Ausgang oder ohne Gewinner
und Verlierer vermitteln den Teilnehmern Sicherheit und schulen einen respektvollen Umgang
miteinander. In diesem Zusammenhang kénnen auch kleine Rituale eingefiihrt werden, die den
Teilnehmern helfen, etwas Regelmaliiges und Vertrautes zu erfahren. Dies kann beispielsweise
das Treffen im Kreis vor Stundenbeginn oder zum Abschluss das gemeinsame Abklatschen sein.
Weiterhin gilt es in den ersten Schulungseinheiten eigene Erwartungen an den Schulungsbe-
reich Bewegung zu beschreiben und die Winsche aller Beteiligten, einschlieBlich des Trainers, zu
erfahren.

Die grundlegenden Schulungsziele sind fur einige Teilnehmer manchmal schwer zu erreichen.
Demotivation und ein vorzeitiges Beenden des Schulungsprogramms kdnnen die Folge sein. Mit
dem Stecken individueller Ziele, dem Benennen von Erwartungen und Winschen der Teilnehmer
und einem Mitspracherecht bei der Auswahl der Inhalte und der Form des Unterrichts kann der
Trainer entgegensteuern. Er muss zudem darauf achten, dass die Erwartungen auf eine realisti-
sche Ebene gebracht werden und die Zielsetzungen den individuellen Moglichkeiten der Teilneh-
mer entsprechen. Die Ziele sollten tatsachlich erreichbar sein und Uber- oder Unterforderung
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME

Schulungsbereich 4
Psychosoziales

BAUSTEIN:

B-2.1

vermieden werden, damit Erfolge im Sinne einer positiven Verstarkung (Selbstwirksamkeit) er-
lebt werden kénnen. Den Einstieg in die Schulungseinheit bildet daher ein Erfahrungsaustausch
der Teilnehmer: Welche Arten von Bewegung haben sie bereits ausprobiert? Welche sport- und
bewegungsspezifischen Interessen und Vorlieben haben sie? Mit welchen Sportarten kdnnen sie
gar nichts anfangen? Gemeinsam mit den Eltern sollte Uber (realistische) Ziele und Erwartungen
der Kinder und auch tber deren Angste, Sorgen und Vorbehalte gesprochen werden.

B-2.1 Gegenseitiges Kennenlernen

Die Teilnehmer einer Patientenschulung kennen sich haufig anfangs nicht. Daher ist es sinnvoll,
in den ersten Stunden Kennenlernspiele durchzufiihren, um Namen und erste Eigenschaften
zu erfahren. AuBerdem sollte direkt zu Beginn der gemeinsamen Schulungszeit auf die bereits
erwahnten Fair-Play-Regeln eingegangen werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

v

v

Sozio-emotional >

v

v

v

v

v

Behavioral >

v

v

v

Die Schulungsteilnehmer und Trainer kennenlernen,
die eigenen Erwartungen an den Schulungsbereich aufzeigen,
die eigenen Ziele bewusst machen.

Akzeptanz von anderen Teilnehmern erfahren,

die Schwachen und Starken anderer Teilnehmer akzeptieren
und respektieren,

den anderen Teilnehmern gegenlber Angste abbauen,
Motivation und Freude in Bezug auf die weiteren Inhalte und
Einheiten aufbauen,

eine positive Einstellung gegentber der Schulung und den Trai-
nern entwickeln,

eigene Erwartungen wahrnehmen und dafur einstehen.

Mit Teilnehmern und Trainern kommunizieren,

die Einheiten der Schulung aktiv mitgestalten,

an den Schulungsterminen regelmaRig teilnehmen,

das eigene Verhalten so ausrichten, dass Erwartungen erfullt
und Ziele erreicht werden.

Ubungen im Baustein

b4

b4

>

Regeln beim Sport
Schnick-Schnack-Schnuck - bewegt!
Zipp-Zapp

Bewegungs-Tagebuch - einmal anders



B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.1

ubung  Regeln beim Sport

@ Kinder, Eltern @ Flipchart-Papier, Stifte, o Kann als Bewegungsspiel

Schreibpapier fur alle eingesetzt werden
Turnhalle, AuRBengelande UGy

@ 20-30 Minuten @ beliebig

eiten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE o an den Einh

\n fur die T eilnahMe = onlernen.
Die Gruppe sitzt im Kreis. Jeder Teilnehmer hat ein Blatt Papier » Rege iches B egund ke ern lernen
und einen Stift vor sich liegen. Zuerst kénnen sie sich allein des Bere . anderen Teilnehm
oder paarweise Regeln Uberlegen, wie sie sich die nachsten » U\"ﬂgang mt ektieren, deln
Schulungseinheiten im Bereich Bewegung vorstellen. Darauf und diese resp far das eigene Hande
soll besonders eingegangen werden: > Verantwortung

ernehme eel
> Umgang miteinander (Verantwortung, Vertrauen, Respekt), upb nin einer Grupp

> ,Was will ich gar nicht?”, » \ntegrat\o

> Disziplin in den Stunden,

> Sicherheit (z. B. Kérperschmuck, Kaugummi kauen, relevante
Sicherheitshinweise in der Halle),

> Punktlichkeit,

> Sportbekleidung,

> Entschuldigungen,

> Schweigepflicht.

gefunden wurde, wird diese vom Trainer auf das Flipchart-
Papier Ubertragen. Am Ende der Stunde werden alle aufgestell-
ten Regeln symbolisch von den Teilnehmern unterschrieben,
sodass ein ,Vertrag” entsteht. Alle Teilnehmer sollten diesen
Vertrag erhalten, entweder in Papierform oder als Foto mit
dem eigenen Handy aufgenommen. Wenn die Gruppe einen
eigenen Chat in sozialen Medien hat, kann der Vertrag z. B. als
Gruppenbild genommen werden.

NI

Bei Bedarf kann der Trainer Hilfestellung zur Regelfindung ge-
ben, zunachst sollen die Teilnehmer jedoch versuchen, eigene
Regeln zu formulieren.

Die Uberlegten Regeln sollen im Anschluss vorgestellt und
diskutiert werden. Alle sollen sich mit den erstellten Regeln ‘
identifizieren kdnnen und dahinterstehen. Wenn eine Regel

1 — REGELN:

* o

S 31
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©BLE, lllustrationen:
Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.1

obung  Schnick-Schnack-Schnuck -
bewegt!

@ Kinder, Jugendliche, Eltern ggf. eine Abbildung von
.Schere, Stein, Papier”

Turnhalle, AulRengelande @ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG E der
LERNZIEL G uppenm\tg\“’-de‘r und
der Gf
Alle Gruppenmitglieder laufen kreuz und quer durch die Halle. » Namen nne\'\\efr\e \ ehmern
Treffen zwei aufeinander, spielen sie gegeneinander Schnick- Trainer K nuber anderen Teuln
Schnack-Schnuck mit drei moglichen Symbolen (Schere, Stein, » Angste gege
Papier; siehe Abbildung unten). Der Gewinner spielt weiter, abbauen' 4T leranz erleben
. . . . . un e}
indem er weiter durch die Halle 1duft und nach einem neuen > A\(Zeptanz

Spielpartner Ausschau halt. Der Teilnehmer, der verloren

hat, hangt sich an ,seinen Gewinner” und ruft dessen Namen
zum Anfeuern. Gewinnt der Gewinner wieder, hangt sich der

Verlierer ebenfalls an ihn dran, ruft seinen Namen und feuert
ihn somit an. Verliert der vorherige Gewinner, so muss er sich
selber an den neuen Gewinner anhangen und dessen Namen
rufen/anfeuern. Es wird so lange gespielt, bis es einen Gewin-
ner gibt.

Dieses Spiel kann mehrere Runden gespielt werden, damit sich
die Namen einpragen.

Schere

schlagt Papier

Papier

schlagt Stein

Stein

schlagt Schere

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.1

Ubung lep-Zapp

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Gymnastikreifen 8-12, in Abwandlung auch

einzeln
Turnhalle, AuBengelande @ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE openmitgliede’ und der

ru
Es wird ein Kreis aus Gymnastikreifen auf den Boden gelegt. 4 Namen e \Seﬂ\erneﬂ-
Es mlssen dabei so viele Reifen ausgelegt werden, dass sich Trainer ken
alle Mitspieler auBer einem in einen Reifen stellen kénnen. Der
Teilnehmer ohne eigenen Reifen steht in der Mitte des Kreises,
zeigt auf einen Spieler im Kreis, sagt , Zipp"” oder ,Zapp" und
zahlt sofort laut bis zehn. Bei , Zipp"” muss der Spieler, auf den Der Spieler, der keinen freien Reifen bekommen hat, stellt sich
gezeigt wurde, den Namen seines linken Nachbarn nennen, in die Mitte und fahrt mit dem nachsten Kommando fort.
bei ,Zapp" den seines rechten. Schafft er dies nicht, bis der
Teilnehmer in der Mitte bis zehn gezahlt hat, muss er den Platz ~ Variante
in der Mitte einnehmen. Falls alle Gruppenmitglieder die Na- Bei dem Kommando ,Zipp-Zipp” muss der Name des Uber-
men der anderen so gut kennen, dass der Spieler in der Mitte nachsten rechten Nachbarn und bei,Zapp-Zapp” der Name
keine Chance hat, den Platz zu wechseln, kann er ,Zipp-Zapp" des Ubernachsten linken Nachbarn genannt werden.

rufen. Bei diesem Kommando mussen alle Spieler die Platze
tauschen, auch der Spieler in der Mitte hat dabei die Chance,
wieder einen Platz in einem Gymnastikreifen zu bekommen.

S

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.1

uobung  Bewegungs-Tagebuch -
einmal anders

@ Jugendliche, Eltern @ Flipchart 0. A,, Stifte,
Papier, Arbeitsblatt

Turnhalle, AulRengelande

@ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Alle Teilnehmer stehen im Kreis. Der Trainer fihrt in die
Thematik ein und erldutert kurz die Zielsetzung dieser Ubung.
Gemeinsam werden auf einem Flip-Chart oder Plakat Antwor-
ten auf folgende Fragen gesammelt:

> Was habt ihr friher gerne gespielt?
> Wo habt ihr euch haufig bewegt?

> Welche Spiele mochtet ihr gar nicht?
> Warum?

Als Aufgabe sollen alle Teilnehmer zu Hause in Ruhe Uberlegen,
welche Arten von Bewegung sie heute gerne durchfuhren,
welche Bewegungsspiele sie gerne machen, wo sie das tun

und warum sie bestimmte Dinge nicht tun. Das wird auf dem
Arbeitsblatt ,,Bewegungs-Tagebuch - einmal anders” dokumen-
tiert.

Die Arbeitsblatter sollten im Rahmen der nachsten Einheiten
besprochen werden.

©BLE, Illustrationen: Thorsten Hardel

Unterstutzung durch an-
dere Teilnehmer ist wichtig Erfahrungen

8-12, in Abwandlung auch

einzeln

Elternarbeit » Was fur

haben Eltern

hinsichtlich Bewegung?

Worauf kann
werden?

aufgebaut

<
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.1

Arbeitsblatt Bewegungs-Tagebuch - einmal anders

Was spielst du gerne?

Warum magst du die oben genannten

Spiele nicht?

Welche Sportart(en) wiirdest du gerne

mal ausprobieren?

Was macht dir beim Schulsport am

meisten Spal3?

<
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B BEWEGUNG

THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN:

B-2.2

B-2.2 Spiele ohne Verlierer

Neben dem Kennenlernen aller Teilnehmer sollte in den ersten Einheiten die Auflockerung der
Atmosphare gefordert werden. Weiterhin sollen die Teilnehmer lernen, sich gegenseitig zu ver-
trauen und zu respektieren. Dies gelingt besonders gut mit kleinen Spielen ohne Verlierer oder

Gewinner.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional >

Behavioral >

Umfeldbezogen >

Spald an der Bewegung erfahren,
eine positive Einstellung gegenuber der Schulung entwickeln,
alternative Lésungen beim Spielen und Bewegen kennenlernen.

Angste gegenliber anderen Schulungsteilnehmern abbauen,
Motivation und Lust auf die nachfolgenden Inhalte und
Einheiten entwickeln,

eine positive Einstellung gegenlber der Schulung und den
Trainern entwickeln,

Freude an der Bewegung und am Spiel erfahren.

Mit anderen Teilnehmern und Trainern kommunizieren.
Unterstlutzung durch andere Teilnehmer, durch Eltern und

Bezugspersonen (bei gemeinsamer Durchfihrung mit Eltern
und Kindern) erleben.

Ubungen im Baustein

>

>

>

Chinesische Mauer
Gordischer Knoten
Das kleine Atom




B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.2

Ubung Chinesische Mauer

@ Kinder, Eltern Turnhalle, @ beliebig

AuBBengelande

@ 10-15 Minuten

E . ern
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\E\- . or anderen Teilnehm
- e egenU
Die Teilnehmer verteilen sich in einer Halfte der Halle. Es v Angst gn aper der gchulung
gibt ein oder zwei Fanger in der Mitte des Spielfeldes. Sie abbauety stellung gegeﬂube
versuchen, die anderen Teilnehmer daran zu hindern, in die » positive BN
andere Hélfte der Halle zu gelangen. Wird ein Teilnehmer entw'\Ckem' it erleben ieren
gefangen, schliel3t dieser sich den Fangern an und arbeitet an > Se\bstw'\rksam\(e hen un kommur\m
der ,Mauer” mit. Es wird so lange gespielt, bis die Mauer nicht m-\temander umge
mehr durchlassig ist, das heil3t, bis alle Teilnehmer Teil der v en
Mauer geworden sind. lernet
=
\
R - -
- - — - - -

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.2

Ubung Gordischer Knoten

@ Kinder, Jugendliche, Eltern o Vermittlung induktiv, @ beliebig

Trainer kann Hilfe-

Turnhalle, AulRengelande ZteebII:nngen Ui s @ 10-20 Minuten

f ern

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE v anderen Teilnehm

e gegeny
Alle Teilnehmer stehen dicht aneinander im Kreis und strecken 4 AngSt gn en und aus
die Arme auf Bauchnabelhéhe nach vorne aus. Dann schlieRen abbaue § n beim Losen plan
alle die Augen und gehen mit vorgestreckten Armen einen » A\ternat\ve o
kleinen Schritt auf die Mitte zu. Jeder fasst eine beliebige Hand wahlen, o und Kommun\ka
(am besten die Hande in verschiedene Richtungen strecken). > Kontaktau nahm
Wenn jeder mit seiner Hand eine andere Hand gefunden hat, fordern,

durfen die Hande nicht mehr gelést werden, und die Augen
werden gedffnet.

Ziel ist es nun, gemeinsam den entstandenen Knoten zu

|6sen. Hierbei durfen die Hande nicht losgelassen werden. Der
Trainer kann von auBBen Tipps und Hilfestellungen geben, falls
dies notig wird. Ist der Knoten geldst oder kann nicht weiter
aufgeldst werden, ist das Spiel beendet.

L0
i

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.2

Ubung Das kleine Atom

@ Kinder, Eltern Turnhalle,

AuBBengelande

@ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE nehmer weiter festigeM )
iine : er
Alle Teilnehmer (auch der Trainer) laufen kreuz und quer durch » Namen der T:uber anderen Teflnen'™
die Halle. Der Trainer ruft nach kurzer Zeit: ,Alle, die ein weilRes » Angste gege
T-Shirt anhaben!” oder ,Alle, die schwarze Socken anhaben!" abbauem: Jwungen auf andere
etc., woraufhin die Teilnehmer zu jenen Mitspielern laufen, die » offen und unge e otic-
das gerufene Kennzeichen besitzen und sie mit einem Finger Te'\\nehmer ZUge i’ 'he\’\ der Gruppenm\ g
berihren muissen. Somit entsteht ein kleines Atom. Diejenigen, 5 cken un hwac eptieren
die die Mitte des Atoms bilden, missen zum Schluss ihren » Sta ren und kzep

Namen nennen (alternativ kdnnen auch beide Arme in die Luft derf P

gestreckt werden). Dann wird wieder kreuz und quer durch die
Halle gelaufen, bis der Trainer ein neues Kennzeichen nennt.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

<
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B BEWEGUNG

THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.3

B-2.3 Kooperationsspiele

Zu Beginn der Schulungseinheiten ist es ratsam, neben dem Kennenlernen und Durchfthren
kleiner Spiele ohne Verlierer auch die Gruppendynamik zu férdern. Durch Kooperationsspiele
konnen sich die Teilnehmer nochmals anders kennenlernen, missen teilweise ungewohnte
Aufgaben Ubernehmen oder Rollen spielen und gemeinsam Losungen erarbeiten. Dadurch
werden die Zusammenarbeit und die Kommunikation in der Gruppe wesentlich geférdert, was
als Grundlage fur die kommenden Einheiten dient.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv >

Sozio-emotional »

Behavioral >

Physiologisch >

Umfeldbezogen >

Teilnehmer der Schulung kennenlernen.

Respekt und Anerkennung von anderen Teilnehmern erfahren,
Angste gegenliber anderen Schulungsteilnehmern abbauen,
Motivation und Lust auf die nachfolgenden Inhalte und Einhei-
ten entwickeln,

eine positive Einstellung gegentber der Schulung und den Trai-
nern entwickeln,

Freude an der Bewegung und am Spiel erfahren.

Mit anderen Teilnehmern und Trainern kommunizieren,
die Schulung aktiv mitgestalten,
die Motivation zur Bewegung steigern.

Leichte kdrperliche Aktivierung erfahren.
Unterstltzung durch andere Teilnehmer sowie durch Eltern

und Bezugspersonen (bei gemeinsamer Durchfihrung mit
Eltern und Kindern) erleben.

Ubungen im Baustein

> Knoten
> Der verflixte Kreis

Gemeinsam stark

i




B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.3

Ubung Knoten

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ ein langes Seil oder @ beliebig

mehrere aneinander
. . geknotete Seile N Turnhalle,
@ 10-15 Minuten - Aul3engelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE

Ein langes Seil wird langs ausgelegt und von den Teilnehmern
festgehalten. Nun soll gemeinsam in das Seil ein Knoten
geknotet werden, ohne dass das Seil losgelassen wird.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.3

Ubung Der verflixte Kreis

@ Kinder, Jugendliche, Eltern Seile, Balle, Tucher o. a. @ beliebig
Gegenstande zum Trans-

Turnhalle, AuRengelénde portieren

@ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE - ren und
oper\e
Aus Seilen wird ein Kreis gelegt. Alternativ kann in einer » Mitein nizieren:
Turnhalle auch der Mittelkreis verwendet werden. AuBerhalb \(0mm\"l lernen.
des Kreises liegen durch die Halle verteilt Gegenstande wie » ref\ekt‘eren
beispielsweise Balle, Tiicher u. A.

Die Gruppe steht zu Beginn des Spiels innerhalb des Kreises
und darf den Kontakt zu diesem auch wahrend des gesamten
Spiels nicht abreiRen lassen. Ziel ist es jedoch, alle Gegenstan-
de aus der Halle in den Kreis zu bekommen. Hierfur plant die
Gruppe gemeinsam eine Losungsstrategie.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: KONTAKTAUFNAHME BAUSTEIN: B-2.3

Ubung  Gemeinsam stark

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ zwei Gymnastikreifen,

viele Tennisballe, jedoch
Turnhalle, AuRBengelande I EAUELL

@ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE

Es werden zwei Mannschaften gebildet, die jeweils einen Gym- » Angst.e
nastikreifen als ,Tor” auf dem Boden vor sich liegen haben. In mitglie
der Halle werden die Tennisbaélle verteilt. Aufgabe der Gruppen » mitel
ist es, so viele Tennisballe wie moglich innerhalb von drei Minu- mZ\erer\-
teninihren eigenen Gymnastikreifen zu sammein.

Seitens des Trainers werden keine Vorgaben gemacht, welche
Balle wie in den Reifen gelangen. Es dirfen auch die Balle der
anderen Mannschaft ,geklaut” werden. Das sollen die Gruppen
selbst herausfinden.

Nach Ablauf der drei Minuten werden die Bélle in den Gymnas-
tikreifen gezahlt. Es gibt einen vermeintlichen Sieger. Nun wird
der gesamten Gruppe die Aufgabe gestellt, das Spiel nochmals -
zu spielen, ohne dabei einen Gewinner oder Verlierer zu ermit-
teln. Hierfur sollen die Gruppen eine Spielstrategie entwickeln.

Losung des Spiels ist, dass die Kinder die Gymnastikreifen auf-
einanderlegen und somit die Balle gemeinsam sammeln.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

B-2 Kontaktaufnahme <

B-6 Alltags- und <4
Freizeitgestaltung

B-3

Aktivitat, Aktivierung und Motivation zu
korperlicher Aktivitat

RegelmaRige koérperliche Aktivitat sollte sowohl in die Schulung als
auch in den Alltag der Teilnehmer integriert werden, da gesundheitliche
Defizite durch eine Intensivierung der Alltags- und Freizeitaktivitdten
ausgeglichen werden kénnen.

Die Teilnehmer sollen vor allem erfahren, dass kdrperliche Aktivitat Spald machen kann und dass
sie die eigene Bewegung geniel3en kdnnen. Das Kennenlernen leicht in die Praxis umsetzbarer
und spalBbetonter Bewegungsformen ist Grundvoraussetzung hierfir. Hierbei ist es wichtig,
auch die Regeln fur den Sport (beispielsweise Sportbekleidung, Wasser trinken und Hygiene) zu
beachten.

Nachdem die Erwartungen, Zielsetzungen, Erfahrungen und Abneigungen in der ersten
Schulungseinheit thematisiert worden sind, ist der Schwerpunkt in den folgenden Einhei-

ten ein positiver Zugang zu korperlichen Aktivitaten. Individuelle Perspektiven, personliche
Grenzen und Barrieren sind mit jedem einzelnen Teilnehmer transparent, aber motivierend
und zukunftsorientiert zu besprechen. Mithilfe der Bewegungspyramide (S. 47) werden Tipps
gegeben, wie diese thematisiert werden kénnen.

Entscheidend fur einen nachhaltigen Erfolg der Schulung ist es, Uber den gesamten Zeitraum
hinweg die Motivation, kérperlich aktiver zu werden, bei den Teilnehmern zu schaffen und zu
steigern. Hierbei ist es wichtig, nicht mit Verboten, sondern mit unterschiedlichen Arten des Lo-
bens zu arbeiten, die Teilnehmer mit Respekt und Wertschatzung in die Schulung einzubeziehen,
realistische Ziele zu formulieren und offen Uber die Erreichung dieser Ziele zu sprechen. Barri-
eren und Rickschlage miussen im Rahmen der Schulung immer wieder individuell thematisiert
werden.

Haufig besitzen die Teilnehmer unrealistische Erwartungshaltungen hinsichtlich kérperlich-
sportlicher Aktivitat und Sport: Sie verbinden Sport mit sehr anstrengenden Belastungen

in Wettkampfform. Erst das Wissen Uber die Unterschiede zwischen kérperlich-sportlicher
Aktivitat, Freizeitaktivitat und alltaglichen Bewegungsformen kann dazu fihren, sich motivierter
und haufiger zu bewegen. Kleine Spiele mit dem Ziel von Kooperation oder Spiele ohne Ver-
lierer kénnen hier helfen, Vorurteile und Angste abzubauen.

Die Hinfuhrung zu einem aktiven Lebensstil im Zusammenhang mit der Bedeutung der Ge-
wichtsstabilisierung steht folglich im Vordergrund der Schulungseinheiten. Hierfir gibt es viele
Methoden und Hilfsmittel:

> Die Umsetzung und Uberprifung eines Zielverhaltens, z. B. mithilfe eines Bewegungs-Tage-
buchs, der Bewegungspyramide oder eines Fitnesstrackers, kann eine effektive Methode zur
realistischen Selbstbeobachtung darstellen.

> Der Einsatz eines Schrittzahlers ist einerseits eine gute Moglichkeit fir die Teilnehmer, sich
selbst zu beobachten, und andererseits flr den Trainer, die Teilnehmer zu motivieren.

> Durch Bonus- oder Belohnungssysteme kénnen die Kinder und Jugendlichen positiv verstarkt
werden, ihren Alltag bewegungsreich zu gestalten.

» Hinsichtlich digitaler Medien bestehen viele Méglichkeiten, die Teilnehmer zu motivieren,
z. B. mithilfe von Apps, die jeden Tag eine Bewegungsaufgabe stellen wie ,Gehe heute bitte
1000 Schritte mehr”, ,Nimm die Treppe anstatt des Fahrstuhls”. Hierbei kénnen das Wissen
der Kinder und Jugendlichen und die Erfahrungen hinsichtlich des Medieneinsatzes genutzt,
Eigenmotivation der Teilnehmer vom Trainer erkannt und geférdert werden.

> Die Bewegungspyramide zeigt den Teilnehmern auf positive Weise die Bedeutung ihrer alltag-
lichen Aktivitat, Aktivierung und Motivation zu kdrperlicher Aktivitat.



> Allgemein ist das Einbeziehen von Musik eine groRe Motivation fur Kinder und Jugendliche
aller Alters- und Entwicklungsstufen. Um die Motivation zu steigern, sich aktiv, eigenverant-
wortlich und selbstbestimmt zu bewegen, kdnnen die Teilnehmer ihre eigene Musik mitbrin-
gen. Im Hinblick auf die Aktivierung und Aktivitat mit Musik wird die Fahigkeit der Teilnehmer

B BEWEGUNG

THEMA: AKTIVITAT

gefordert, ihre eigenen Gefuhle auszudricken und eigene korperliche Zustande und Fahigkei-

tenin ihren Bewegungen zum Ausdruck zu bringen

Die Verantwortung zur Eigenleistung sollte vom Trainer so oft wie moéglich delegiert und an
die Teilnehmer Gbergeben werden. Die eigenen Handlungsspielraume der Teilnehmer mussen

erweitert werden, damit Nachhaltigkeit gewahrleistet ist.

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv
kennenlernen,

v

Verschiedene Bewegungsmaglichkeiten und Spielformen

Bewusstsein gegenlber eigenen Verhaltensstrategien, z. B.

Rickzugs- oder Vermeidungsverhalten, entwickeln.

Sozio-emotional > Korperliche Aktivitaten in der Gruppe auch ohne Konkurrenz-

kampf und Leistungsdruck erleben,

v

Bewegungsformen finden,
Spald und Freude beim Bewegen erleben.

v

die eigene Rolle innerhalb der Gruppe bei unterschiedlichen

Behavioral > Naturlichen Bewegungsdrang wiederentdecken,

v

situationen durchfihren.
Physiologisch > Herz-Kreislauf-System leicht aktivieren.

Umfeldbezogen > Bewegungsanlasse im Alltag schaffen,
eine Vorbildfunktion einnehmen.

v

kleine Bewegungsspiele sowie koordinative Ubungen, z. B.
Balancieren und Klettern, haufiger und ungehemmt in Alltags-

Ubungen im Baustein

> Spielerische Bewegungsformen mit Musik
> Schulterklopfen

> Wie viel Zeit hast du?

> Mein Schrittzahler-Tagebuch

BAUSTEIN: B-3

43



B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

ubung  Spielerische Bewegungs-
formen mit Musik

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Musik

Turnhalle, AulRengelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE ungsmc,%\\chke'\ten un
weg
ede\’\e Be n\ernen.
Die Teilnehmer verteilen sich in einem markierten Spielfeld » VerSCh\ en mit N\US\\( kenn€ q bei der
und bewegen sich zu der Musik. Zwischenzeitlich wird die Mu- Sp\e\form |ermnent im S,pot’t un
sik gestoppt. Dann sind verschiedene Varianten moglich: » MUS\k alsE lernen
gewegung kenne”

> Stopptanzen

> Feuer-Wasser-Blitz: Bei Rufen des Wortes ,Feuer” auf den
Boden legen, bei ,Wasser” auf eine Bank springen und bei
,Blitz" in eine Hallenecke stellen.

> Bei Rufen einer Zahl muss sich eine entsprechende Anzahl
von Teilnehmern zusammenstellen. Bleibt ein Teilnehmer
Ubrig, muss er beim nachsten Durchlauf eine kurze Pause
machen.

> Je nach Gruppenstruktur finden sich die Teilnehmer mit der
gleichen SchuhgréRe, Haarfarbe oder dem gleichen Klei-
dungsstuck oder Alter zusammen.

> Jeder Teilnehmer erhalt vor dem Spiel eine Karte aus einem
Kartenspiel. Alle Karos, Piks, Herzen und Kreuze finden sich
zusammen.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT

obung  Schulterklopfen

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Klebeband, Musik
Turnhalle, AuBengelande @ ca. 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

In der Turnhalle werden drei ineinander liegende Felder mit
Klebeband markiert. Das innerste Feld sollte gerade so grof3
sein, dass alle Teilnehmer darin stehen kénnen. Alle Teilneh-
mer versammeln sich im innersten Feld.

Sobald die Musik oder ein Startpfiff ertdnt, versucht jeder Teil-
nehmer, einem oder mehreren Teilnehmern auf die Schulter
zu klopfen. Wer angetippt wird, muss das Innenfeld verlassen
und in das mittlere Ubersiedeln. Dort versucht er anderen,
ebenfalls dort gelandeten Teilnehmern auf die Schulter zu
klopfen. Derjenige, bei dem wieder ,angeklopft” wird, begibt
sich schlieBlich in das auRRere Feld.

Das Spiel ist zu Ende, wenn sich in jedem Spielfeld nur noch ein
Teilnehmer befindet und alle anderen auBerhalb des dul3eren
Feldes gelandet sind.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

BAUSTEIN: B-3
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Ubung

Q
S

L

fem® Sporthalle,
Schulungsraum

@ ca. 35 Minuten

Kinder, Jugendliche,
Eltern

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer erarbeitet gemeinsam mit den Teilnehmern das
Arbeitsblatt ,Anna und Sofie” unter dem Aspekt, wie die bei-
den ihren Alltag (unterschiedlich aktiv) begehen. Anschliel3end
berichten die Teilnehmer von ihrer persénlichen Alltagsgestal-
tung, inklusive Schlaf, Schule, Sport, Alltag und Freizeit sowie
Nutzung digitaler Medien. Anhand der Beispiele wird themati-
siert, dass wahrend der Schlaf- und Schulzeiten keine nennens-
werten Steigerungen der korperlichen Aktivitat umsetzbar
sind (positive Ausnahmen: siehe ,Sofie”), dagegen durchaus
vermehrt im Alltag und in der Freizeit.

Nachfolgend wird das Arbeitsblatt ,Wie viel Zeit hast du?”in
Kleingruppen gemeinsam erarbeitet. Mithilfe der Bewegungs-
pyramide wird hier die Bedeutung des aktiven Alltags und
sportlicher Aktivitaten herausgearbeitet. Ebenso wird betont,
dass Inaktivitat (,Chillen”) und die Nutzung digitaler Medien
durchaus Teil des Alltags sein diirfen und sollen - allerdings
nur bis zu einer Dauer von taglich etwa zwei Stunden.

Arbeitsblatter ,Bewegungs-
pyramide”, ,Anna und Sofie”,
“Wie viel Zeit hast du?”, ,Mein
Schrittzahler-Tagebuch”

B-6.2 Aktive Freizeitgestal-
tung, G-9 Digitale Medien

Wie viel Zeit hast du?

@ 8-20, auch einzeln

Die Freiwilligkeit der Doku-
mentation der Schritte pro
Tag/ Woche ist zu diesem
Zeitpunkt wichtig!

Anschliel3end erfolgt der Austausch eigener Erfahrungen und
Beispiele aus dem Alltag der Teilnehmer und des Trainers. Zum
Abschluss der Einheit verteilt der Trainer - falls moéglich, an je-
den Teilnehmer - einen Schrittzahler, verbunden mit der Bitte,
diesen bis zur kommenden Bewegungseinheit regelmalig zu
tragen und auszuprobieren.

<
¥ BzfE
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Arbeitsblatt Bewegungspyramide ‘

Wie viel hast du dich heute
bewegt?

®

Freizeit

............................. Min B PP (1] e MG .. Min
............................. Min B PP ' 113 PRSP ' 11 B PP ' 113
............................. Min. ..o Mine o MinG ..., Min
............................. Min B PP ' 11 B PR RPRPTI '/ 11 B PP ' 114
............................. Min. ... o Mine L MinG ..., Min

©BLE, Idee: PD Dr. Dr. Christine Graf, Koln, lllustration: Dorothea Tust, KoIn o



B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Arbeitsblatt Anna und Sofie

Anna Sofie

Aufstehen, Anziehen ... & | 700 m®m. . Aufstehen, Anziehen ...
Frihstick Fruhstuck
Mama fahrt Anna mit ’ ’ Mama bringt Sofie mit dem
dem Auto zur Schule. & 800 * Fahrrad zur Schule (15 min).
. Sofies Lehrerin baut nach
------- ¥ 45 min ein Bewegungsspiel in
........ 9°00 den Unterricht ein.
Anna spieltin der Pause auf :
P o : Sofie springt in der Pause Seil
dem Schulhof mitihren Freun- @««cceeeeeeeeee oo B " , _
) : 10:00 mit ihren Freundinnen (15 min).
dlnnen auf dem Smartphone. ...........................
_______ Sofies Lehrerin lasst die Kinder
kurz Volleyballon spielen (5 min).
........ 11:00
Es regnet, die Kinder : :  Sofie und Mitschiler veranstalten
,durfen”in der 2. Pause ‘ """"""""""""" Q Pfutzen-Slalom tber den Pausen-
in der Klasse bleiben. : 12:00 hof (15 min).
Papaholt Annamit 2 ‘ Papa holt Sofie mit dem
dem Auto ab. : . Fahrrad ab (15 min).
........... 13:.00
............ 14:00
Anna Ubt Klavier, Papa
bringt Anna mit dem ¢ Sofie trifft sich mit Kindern
Auto zum Englischkurs ’ auf der Stral3e zum Spielen,
und holt sie wieder ab, 15:00 7 sie erzahlen sich Geschich-
Anna spielt mitihrer | | ten und Witze.
Freundin Playmobil.
.............. 16:00
' 17:00
. : Sofie schnippelt Gemuse, deckt
Annasieht fern. @-.-.- e O den Tisch, bringt den Ml raus
; . 15 min).
Familie sitzt gemdatlich : 18:00 . ( )
zusammen, erzahlt : .- 4 Sofie liest ein Buch.
und isst, Anna ,dreht : ’ : — -

3 B STISITTTIITTIIITTION I YT ® Familie sitzt gemutlich
auf*und zappeltbeim Anna liest zusammen, erzahlt und isst
Abendessen rum, will : cin Buch, ® 1900 .......... . ' '

mit Papa toben. : ’ Q Familie spielt gemeinsam Karten.
Schlafen @---.- 20000 |- & Schlafen

Summe: I:I h I:I min
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Arbeitsblatt Wie viel Zeit hast du?

Wusstest du, ...

... dass die Umstellung der Ernahrung nur eine Mdéglichkeit ist, dein Gewicht zu
beeinflussen?

Die andere Méglichkeit, sein Gewicht zu kontrollieren, ist, den Kalorienver-
brauch zu erhéhen. Genau darum geht es hier.

Uns stehen jeden Tag 24 Stunden zur Verflgung, in denen wir Energie verbrau-
chen. Diese Zeit eines Tages teilt sich auf in Schlafen, Schule, Sport und Alltag/

Freizeit.

Ordne die Begriffe den Zeiten in dem Kreis zu.

Schlafen Schule Sport Alltag & Freizeit

Die meiste Zeit deines Tages verbringst du mit Freizeit und Alltagstatigkeiten.
Wenn du hier aktiver wirst und dich mehr bewegst, wirst du schnell deinen
Energieverbrauch steigern. Versuche dich viel im Alltag und in deiner Freizeit zu
bewegen!

<
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Ubung Mein Schrittzahler-Tagebuch

@ Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatt ,Mein Schrittzahler- @ 8-20

Eltern Tagebuch”, Schrittzahler, bei Ju-

Sporthalle, SEMENETE SMETTD e Aos 2V o Trainer weist auf Schwachen
Schulungsraum der technischen Schritt- bzw.

ca. 20 Minuten B-6.2 Aktive Freizeitgestal- BewegL_Jngserfa§sung Al
i : z. B. beim Schwimmen oder
tung, G-9 Digitale Medien

Fahrradfahren

Erfassung der taglichen Aktivitat

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE o aktiven A“tagsgesta\tung
ige

Der Trainer erkundigt sich zum Beginn der Einheit, wie die v Antell® o er\g pei der

Teilnehmer den Schrittzahler genutzt haben, den sie in der Wahr\’\Ehme 'er und das Umfe\d itat

vorangegangenen Einheit ausgeliehen bekommen haben. Die » den Te“nehm Phasen der \nakt\v Mag

Teilnehmer berichten Uber die Haufigkeit der Nutzung, in wel- Aufdeckung Vondurc\'\ ein obje ektives

cher Form sie ihn befestigt haben, wann sie ihn nicht genutzt im Tagesab\au Untefstmzen'

haben, usw. Die (freiwillig) erhobenen Schritte pro Tag werden (s¢ hr\ttza\'\\er, ApP) ) \,\Sua\\S\erung

exemplarisch besprochen. Hier kann der Trainer positive Er- e ungst raCk ing ZU

gebnisse hervorheben und die jeweiligen Teilnehmer berichten » Bew & Alltags-

lassen, wie die (h6heren) Schrittzahlen zustande kamen. An- nutzen en S’(e'\gef\mg der

schlieBend verteilt der Trainer das Arbeitsblatt ,Mein Schritt- » zZur \angfr\st\g t\\nereﬂ

zahler-Tagebuch” und erklart die einzelnen Komponenten des a\(t\\/\'(aten mo

Tagebuchs. Neben der Erfassung der taglichen Schritte kénnen
die Teilnehmer nun in der kommenden Woche dokumentie-
ren, wann sie wie viele Schritte bei welcher Aktivitat gegangen
sind. Der Trainer ermuntert dazu, die jeweiligen Spalten des
Tagebuchs vollstandig auszunutzen, um bei der gemeinsamen
Auswertung in der kommenden Einheit moglichst dezidierte
Aussagen Uber die individuellen Bewegungsprofile machen zu
konnen. Von Vorteil ist es, wenn der Trainer hierzu beispielhaft
ein bereits genutztes, ausgefllltes Schrittzahler-Tagebuch zur
Erklarung nutzt.

Faltanleitung:

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: AKTIVITAT BAUSTEIN: B-3

Arbeitsblatt Schrittzahler-Tagebuch

Datum Meine Schritte Anstrengung " Jwesa3
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

B-7 Motorische Fihig- 4
keiten und Fertigkeiten

www.fitnessolympiade.de <

B-4
Belastungssteuerung

Die Stabilisierung und/oder Steigerung der kérperlichen Leistungs-
fahigkeit der Teilnehmer ist eines der Ziele des Schulungsbereiches
Bewegung.

Um Uberforderungen und negative Erlebnisse in den Einheiten zu minimieren, ist daher die
Erfassung der korperlichen Leistungsfahigkeit zu Beginn des Schulungsprogramms von
Bedeutung. Auf der Basis der individuellen Ergebnisse sind die Einheiten zu planen sowie

die Inhalte und Ubungen zu differenzieren (im ambulanten Setting innerhalb der ersten drei
Wochen, stationar bereits am zweiten oder dritten Schulungstag). Im Laufe der Schulung kann
diese Erhebung mehrmals wiederholt werden. Entsprechende Anpassungen der Ubungsaus-
wahl unterstutzen die Nachhaltigkeit des Schulungsprogramms und kénnen als padagogisches
Instrument einen positiven Einfluss auf die Selbstwirksamkeit und das Selbstvertrauen der
Teilnehmer nehmen (97, 98).

Die unterschiedliche kérperliche Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen mit Uberge-
wicht und Adipositas zeigt sich bei Alltagstatigkeiten, beispielsweise beim Treppensteigen oder
Spielen auf dem Pausenhof (99, 100). Bei Bewegung und Sport erreichen sie schnell ihre physi-
schen und letztendlich psychischen Grenzen. Um das zu vermeiden, ist es wichtig, die korperli-
chen Belastungen an die individuelle kdrperliche Belastbarkeit anpassen zu konnen. Das heift,
dass sie ihre Belastungsgrenze, bis zu welcher sie sich maximal beanspruchen sollten, selbst
bewerten. Hierflr wird den Teilnehmern Handlungswissen in Theorie und Praxis vermittelt, wie
sie die korperlichen Belastungen subjektiv und objektiv bewerten und eventuell im Sinne einer
individuellen Belastungssteuerung anpassen konnen.

B-4.1 Sportmotorische Test-Batterie:
Dordel-Koch-Test (DKT)

Um die Ziele und Inhalte des Sport- und Bewegungsprogramms an die individuellen Vorausset-
zungen der Kinder und Jugendlichen anpassen zu kdnnen, ist zu Beginn der Ausgangszustand
mittels eines geeigneten Testverfahrens zu erfassen. Die Ergebnisse wie auch die Interessen und
Vorlieben sind die Grundlage der Ziele und Inhalte der Schulungseinheiten. Zu Beginn und am
Ende der Schulung ist es sinnvoll, das Bewegungs- und Sportverhalten mit einem Fragebogen zu
erfassen. Hierdurch kénnen Zielsetzungen und Inhalte des Schulungsbereichs weiter individuali-
siert und Umgestaltungen des individuellen Verhaltens nach der Schulung festgestellt werden.

Im Folgenden werden sieben Items des Dordel-Koch-Tests (DKT) zur Erfassung der motorischen
Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen dargestellt. Entsprechende Normwerte liegen
fUr das Alter von sechs bis 16 Jahren vor. Aufgrund der relativ schnell zu erfassenden Hand-
habung der Test-Iltems konnen zur Unterstitzung der Testdurchfihrung Mitglieder des Schu-
lungsteams und Eltern hinzugezogen werden. Die Testinstruktionen sollten jedoch vorab genau
abgesprochen werden. Den Teilnehmern kann der Test zur Motivation als ,Fitness-Olympiade”
vorgestellt werden. Die bebilderten Testinstruktionen sowie ein Test-Protokoll finden sich im
Testmanual. Daruber hinaus gibt es die Moglichkeit einer Online-Auswertung der Ergebnisse
und es kann eine individuelle Urkunde erstellt werden (101).

Die Aufgaben 1 bis 6 kdnnen in Form eines Zirkels durchgefihrt werden. Jedoch ist darauf zu
achten, dass die Aufgaben ,Liegestutz” und ,Sit-ups” aufgrund der hohen muskularen Belastung
nicht direkt aufeinander folgen. Alle Aufgaben werden vor Testbeginn vom Testleiter sorgfaltig
erlautert und korrekt demonstriert. Zusatzlich haben die Teilnehmer bei den Aufgaben 1, 3, 4,

5 und 6 jeweils einen Probeversuch. Bei der Durchfiihrung muss auf exakte Startkommandos
geachtet werden.



B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

Bei groRen Gruppen erreicht man eine bessere Ubersicht, indem die T-Shirts der Teilnehmer mit
einem Namensschild (breiter Kreppklebeband-Streifen) und/oder einer Startnummer versehen
werden. So lassen sich mogliche Verwechslungen und Fehleintrage vermeiden (101).

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Die Ziele des Testverfahrens kennen,
> Bedeutung der Testaufgaben fir die verschiedenen Aspekte
der motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten kennen.

Sozio-emotional > Die eigenen Starken und gegebenenfalls Defizite kennenlernen
und einordnen,
> Ergebnisse mit den anderen Teilnehmern vergleichen und ein-
ordnen,
» Ist-Zustand erkennen und ein gezieltes Training erarbeiten.

Behavioral » Ubungen zum Aufbau der motorischen Fitness in den Alltag
und die Freizeit einbauen.

Physiologisch > Die motorische Leistungsfahigkeit erfassen,
> positive Effekte von Bewegung erkennen.

Ubungen im Baustein

> Seitliches Hin-und-her-Springen
» Sitand Reach

» Standweitsprung

> Sit-up

> Einbeinstand

> Liegestutz

> 6-Minuten-Lauf
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

ubung  Seitliches Hin-und-her-
Springen

@ Kinder, Jugendliche Stoppuhr, Kreppklebe- Hilfreich ist ein zusatzlicher
band, Sprungseil 4-fach Trainer oder eine zusatz-
o . nebeneinandergelegt, liche Aufsichtsperson. Bei
U e S AU e Test-Protokoll Testwiederholung kann das
neue Ergebnis in anderer

@ 15 Minuten @ 8-12 Farbe auf dem gleichen Test-
Protokoll notiert werden.

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE . ngsféh‘gke‘t und
Die motor ische Le‘Stzu itdruck sow'e die
Testaufbau » ) r Zei .
. nunte er Bein
Das Sprungseil wird vierfach nebeneinandergelegt und mit Koord\r\at\o nd Kraﬂausdauer d
Kreppklebeband auf dem Boden befestigt. Schne\\\(faﬁ

Aufgabenstellung

Die Teilnehmer springen mit beiden Beinen so schnell wie
maoglich in 15 Sekunden hin und her, ohne das Seil zu berih-
ren.

Bewertung

Sprunge werden nicht gezahlt, wenn Teilnehmer mit einem
Bein oder beiden Beinen das Seil berthren oder nur einbeinig
dartberspringen.

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
manuals (Dordel-Koch-Test) (101).

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

ubung  Sit and Reach

@ Kinder, Jugendliche Sit-and-Reach-Appara-
tur (Bauanleitung siehe
www.fitnessolympiade.

AR .
Turnhalle, AuBengelande de), alternativ: Messung

an der Langbank mit
@ 15 Minuten Zollstock (s. u.), Test-
Protokoll

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE ‘ tungsfah'\gke'\t und
motorische L&' fre und Lenden

Testaufbau p Def= yorrang'g u

Die Sit-and-Reach-Apparatur wird aufgestellt. Alternativ wird \:\e)('\b\\\tat ( fassen.

mit einer Langbank und einem Zollstock gearbeitet. W'\rbe\séu\e) er

Aufgabenstellung

Der Teilnehmer sitzt im Langsitz (Kniegelenke gestreckt),

seine FuBBsohlen berthren die Apparatur. Der Nullpunkt der Bewertung

Skala befindet sich in Héhe der Zehen, die Minusskala zeigt in Der Skalenwert wird dort erfasst, wo die Fingerspitzen die

Richtung Oberkorper, die Plusskala in die entgegengesetzte Skala berUhren. Die Position muss zwei Sekunden gehalten

Richtung. werden.

Wenn der Test an der Langbank durchgefthrt wird, sitzt der Testauswertung

Teilnehmer an der kurzen Seite der Bank im Langsitz und stellt Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
die FuRBsohlen gegen den ,Bankful”. Die Hinde werden auf der ~ manuals (Dordel-Koch-Test) (101).

Bank abgelegt. Die FuBsohlen bilden den Nullpunkt, von dort

wird das Ergebnis am Zollstock abgelesen.

Aufgabe ist es nun, mit den Fingerspitzen einen Punkt auf der
Skala zu beruhren, ohne dabei den Langsitz zu verlassen.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG

Ubung

@ Kinder, Jugendliche

Turnhalle, AulRengelande

@ 10 Minuten

Q

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Testaufbau

Zwei rutschfeste Turnmatten werden hintereinandergelegt. An

der Schmalseite einer Matte wird eine Markierung mit Krepp-
klebeband angebracht, ab dieser Markierung ein MaBband
oder Zollstock ausgelegt und ebenfalls am Boden mit Klebe-
band befestigt.

Aufgabenstellung

Der Teilnehmer soll mit beidbeinigem Absprung (paralleler
Stand, leicht gebeugte Beine, kein Anlauf) moglichst weit
springen und auf beiden FuRen im sicheren Stand landen.
Das Schwungholen mit den Armen ist erlaubt. Es werden zwei
Versuche durchgeflihrt, wobei der héhere Messwert gilt. Ein
Probeversuch ist erlaubt.

2 rutschfeste Matten,
MaRband oder Zollstock,
Kreppklebeband, Test-

Protokoll

.Y

BAUSTEIN: B-4.1

Standweitsprung

Hilfreich ist ein zusatzlicher
Trainer oder eine zusatzli-
che Aufsichtsperson

Bewertung

Der Sprung ist ungultig, wenn der Teilnehmer nach der Lan-

dung nach vorne tritt oder nach hinten fallt, greift oder tritt.
Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur
Ferse des hinteren Ful3es nach der Landung.

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
manuals (Dordel-Koch-Test) (101).

7
o

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG

Sit-up

Ubung

@ Kinder, Jugendliche

Turnhalle, AuBengelande

@ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Aufgabenstellung

Der Teilnehmer liegt in Rickenlage auf einer Matte. Die Ful3e
sind etwa huftbreit auseinander aufgestellt. Die FUlRe werden
von einem anderen Teilnehmer oder Helfer festgehalten, damit
sie sich nicht vom Boden |6sen kdnnen. Die Hande des Teil-
nehmers berthren die Ohren, die Ellenbogen werden au3en
gehalten. Nun hebt er den Oberkdrper an, bis die Ellenbogen
die Knie berthren, dann legt er den Oberkdrper so weit zurtick
ab, bis die Schulterblatter leichten Bodenkontakt haben (nicht
vollstindig ablegen!). Wahrend der Ubung sollte ein Punkt an
der Decke oder an der Wand fixiert werden. Die Ellenbogen
sollten wahrend der gesamten Ubungszeit auRen gehalten
werden. Ein Probeversuch vorher ist erlaubt.

Fur eine korrekte Ausfihrung der Sit-ups sind folgende Dinge
zu beachten:

> Der untere Ricken hat immer Kontakt zum Boden.

> Der Kopf wird nicht mit den Handen nach vorne gezogen.

> Der Oberkorper darf beim Abrollen nicht nach hinten fallen
gelassen werden.

> Der Teilnehmer darf bei der Ausfuhrung nicht die Luft anhal-
ten.

P

THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

Gymnastikmatte, Stopp-
uhr, Test-Protokoll

Hilfreich ist ein zusatzlicher
Trainer oder eine zusatzli-
che Aufsichtsperson

Bewertung
Gezahlt werden die korrekt ausgefiihrten Sit-ups in 40 Sekun-
den.

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
manuals (Dordel-Koch-Test) (101).

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG

Ubung

@ Kinder, Jugendliche

Turnhalle, AulRengelande

@ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Testaufbau
Das Sprungseil wird doppelt nebeneinandergelegt und mit
Klebeband befestigt.

Aufgabenstellung

Der Teilnehmer soll eine Minute lang mit einem Ful3 barful’
auf einem Sprungseil stehen. Das Spielbein wird frei in der
Luft gehalten, nicht am Standbein angelehnt. Die Arme durfen
zum Ausbalancieren verwendet werden. Der freie Fuld kann
kurz den Boden berthren, der Einbeinstand soll aber sofort
wieder eingenommen werden. Optimal ist es, wenn das Spiel-
bein wahrend der 60 Sekunden den Boden Uberhaupt nicht
beruUhrt. Der Teilnehmer darf das Seil mit dem Standbein nicht
verlassen.

BAUSTEIN: B-4.1

Einbeinstand

Sprungseil, Kreppklebe-
band, Test-Protokoll

Hilfreich ist ein zusatzlicher

Trainer oder eine zusatzli-
che Aufsichtsperson

.
LERNZIELE csnigkeit und KOO
. torische Leistung pen erfassen
» D€ m.on bei Préz'\s'\onsauf a
dinatio
Bewertung

Es werden die Bodenkontakte mit dem Spielbein wahrend
einer Minute gezahlt. Zusatzlich wird die Qualitat des Einbein-
stands beurteilt (Ausgleichbewegung der Arme und Beine,
einzeln und gesamt).

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
manuals (Dordel-Koch-Test). (101)

VA4

4

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg

58

<
¥ BzfE



B BEWEGUNG

Ubung

@ Kinder, Jugendliche

Turnhalle, AuBengelande

@ 15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Aufgabenstellung

Der Teilnehmer liegt auf dem Bauch auf der Matte, seine Zehen
sind aufgestellt, und die Hande liegen auf dem Ricken. Dann
werden die Hande auf der Matte unter den Schultern aufge-
setzt und die Arme ganz gestreckt, die Hufte wird dabei ange-
hoben. Danach wird eine Hand vom Boden geldst, berthrt die
andere Hand und wird danach wieder auf den Boden aufge-
setzt. AnschlieBend werden die Arme gebeugt, bis der Kérper
wieder auf dem Boden liegt. Spater werden die Hande wieder
auf den Rucken gelegt und berthren sich dort. Wahrend der
ganzen Zeit ist der Kérper gestreckt (Rumpf und Beine), ein
Hohlkreuz sollte vermieden werden. Das Hochdricken mithilfe
der Knie ist bei dieser Ubung nicht erlaubt.

Bewertung
Gezahlt werden die korrekt ausgefuihrten Liegestutze in 40
Sekunden

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des Test-
manuals (Dordel-Koch-Test) (101).

Liegestutz

THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

Gymnastikmatte, Stopp-
uhr, Test-Protokoll

o Hilfreich ist ein zusatzlicher
Trainer oder eine zusatzli-
che Aufsichtsperson

\

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.1

Ubung 6-Minuten-Lauf

@ Kinder, Jugendliche @ 10 Minuten @ 4-6 Malstangen oder Hutchen,

Teststrecke von z. B. 54 m @ 8-12
(Volleyballfeld)

o Hilfreich ist ein zusatzlicher Trainer
oder eine zusatzliche Aufsichtsper-
son

Achtung:

Trainer mussen Uber Erkrankungen
der Teilnehmer informiert sein, not-
wendiges Krisenmanagement an-
wenden kdnnen und gegebenenfalls
Notfallmedikation bereithalten.

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Testaufbau
Die Teststrecke (Volleyballfeld = 54 m) wird mit Malstangen
oder Hutchen gekennzeichnet.

Aufgabenstellung

Die Teilnehmer sollen in sechs Minuten so oft wie moglich die
Teststrecke umrunden. Nach Ablauf der Zeit bleiben die Teil-
nehmer an der Stelle stehen, an der sie sich gerade befinden.

o

a4

60

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

2 Helfer, Borg-CR10-Skala oder
Arbeitsblatt ,Subjektives Belas-
tungsempfinden®, Test-Protokoll

LERNZIELE nd Aus-

» Die motoris
dauer erfassen:

che Le'\stungsféh'\gke'\t u

Bewertung
Die zuruckgelegte Anzahl an Runden und entsprechende Teil-
abschnitte (in Meter) werden gezahlt.

Testauswertung
Die Auswertung erfolgt anhand des Auswertebogens des
Testmanuals.

Erganzend wird das subjektive Belastungsempfinden (Anstren-
gung) nach lockerem Ausgehen anhand der Borg-CR10-Skala
oder des Arbeitsblatts ,Subjektives Belastungsempfinden”
erfasst. Dies wird im Vorfeld des Tests mit den Teilnehmern
besprochen (Dordel-Koch-Test) (101).

e=¥
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

B-4.2 Objektive und subjektive Belastungssteuerung

Als Grundlage fir ein effektives Training ohne gesundheitliche Risiken ist es erforderlich, die Be-
lastung der Teilnehmer einzuschatzen und zu steuern. Insbesondere Kinder und Jugendliche mit
Ubergewicht bzw. Adipositas neigen dazu, sich zu iber- oder auch zu unterfordern, weil ihnen
oft eine entsprechende Kérperwahrnehmung durch unzureichende Bewegungserfahrungen
fehlt. Das fuhrt nicht selten zu Frustration und Bewegungsvermeidung (,Das ist mir zu anstren-
gend”, ,So langsam, das bringt doch gar nichts").

Das Kennenlernen objektiver Messinstrumente kann ein Verstandnis fur die unterschiedlichen
Ablaufe im Korper zur Energiebereitstellung fordern und ihre Wahrnehmung schulen. Durch
das richtige Einschatzen verschiedener Kérperfunktionen (z. B. Atmung, Schweil3, Herzschlag,
Hautfarbung) lernt der Teilnehmer langfristig, die erforderliche Belastungsintensitat einer
sportlichen Aktivitat auch ohne Messinstrumente festzustellen. Das setzt voraus, dass diese
Einschatzungsmethoden regelmalig angewandt werden und in einem fortlaufenden Prozess
von Fremdkontrolle zur Selbstkontrolle fihren. Dabei ist zu beachten, dass Kinder ab dem
Alter von zwolf Jahren in der Lage sind, objektive Messmethoden, wie z. B. die Herzfrequenz-
messung, einzusetzen. Bei jungeren Kindern stehen stattdessen die subjektiven Belastungsein-
schatzungen im Vordergrund.

» B-10 Wahrnehmen und
Entspannen
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B BEWEGUNG

THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG

BAUSTEIN: B-4.2

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

Physiologisch

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

Die subjektiven und objektiven Belastungsparameter, z. B.
Herzfrequenz, Atemfrequenz, Schweil3, Belastungsintensitat,
kennen und unterscheiden,

die Moglichkeiten zur Messung und Kontrolle der Belastungskri-
terien kennenlernen, z. B. Herzfrequenzmesser, Fitnesstracker,
Moglichkeiten der Kontrolle der subjektiven Kriterien kennen,
z.B. Beobachtung, Kérperwahrnehmung,

mogliche Adaptionen an die Belastungsdosierung kennen,

die eigenen Belastungsgrenzen kennenlernen.

Individuelle Veranderungen der Belastungskriterien je nach
Belastungsform und -intensitat erfahren,

die objektiven und subjektiven Belastungsparameter vor, wah-
rend und nach korperlicher Aktivitat als Kontrollmoglichkeit far
ein individuell angemessenes Training wahrnehmen,

positive Auswirkungen erleben, z. B. Wohlbefinden, SpakR,
Freude Uber Erfolge eines individuell angepassten sportlichen
Trainings,

individuelle Belastungsgrenzen erfahren,

die Kérperwahrnehmung bei kdrperlichen Anstrengungen ver-
bessern,

Leistungsdifferenzen im Vergleich zu anderen Teilnehmern
erkennen und akzeptieren.

Die korperliche Leistungsfahigkeit ermitteln und einschatzen,
korperliche Belastungen mithilfe von objektiven und subjek-
tiven Belastungskriterien individuell angemessen dosieren
kénnen,

eigene Korpersignale wahrnehmen und beobachten,
Bewegung in Freizeit und Alltag anhand von subjektiven Belas-
tungskriterien orientiert planen, gestalten und dosieren.

Das Herz-Kreislauf-System aktivieren,
den Energieumsatz steigern.

Ubungen im Baustein

>

>

>

Herzfrequenz messen
Subjektives Belastungsempfinden
Belastungsdetektiv




B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

obung  Herzfrequenz messen

Jugendliche, Stoppubhr, Stifte, Arbeitsblatter o Trainer mussen uber Er-
Eltern »Pulsmessen” und ,Puls-Um- krankungen der Teilnehmer

T rechnungstabelle” informiert sein, notwendiges
[ / Krisenmanagement anwen-

AUl @ B-6.1 Bewegter Alltag, den konnen und ggf. Notfall-
@ 10-20 Minuten B-7 Motorische Fahigkeiten und medikation bereithalten

Fertigkeiten beliebi
B-10 Wahrnehmen und Entspannen &

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE o Herzfrequenz messen

r al
Ruhepuls » Den Puls ode . \astungs
Die Teilnehmer zahlen ihre Pulsschléage zunachst eine ganze lernen, rozesse an die Bela
Minute lang, dann innerhalb von 15 Sekunden und rechnen » A\'\passungSp nen, und
diesen Wert auf eine Minute hoch (Multiplikation mit 4 siehe '\ntens'\tét \Ie\’stetungs‘cah\g\(e\t messen
,Puls-Umrechnungstabelle”). Der errechnete Wert wird in das > korper\'\c\’\e LelS
Arbeitsblatt ,,Pulsmessen” eingetragen. . sc\’\étzen'
Der Ruhepuls von Kindern liegt meist bei 80 bis 90 Schlagen ein
pro Minute.
Belastungspuls Der Wert wird jeweils im Arbeitsblatt notiert. Der aerobe Be-
Es erfolgt eine Pulsmessung nach jeder Belastungsphase. lastungspuls von Kindern liegt meist bei 140 bis 180 Schlagen
Mogliche Belastungsphasen sind z. B.: pro Minute.
> 3 Minuten Walken/Joggen (oder Laufspiel) (B> B-7.7 Ausdauer),  Erholungspuls
> 2 Minuten Treppenlaufen und Der Erholungspuls sollte eine Minute nach einer Belastungs-
> ein Mannschaftsspiel (> B-8 Spiel- und Sportarten). phase etwa 30 bis 40 Schlage unter dem Belastungspuls liegen.

Variationen
1. Die Belastungsintensitaten kénnen durch den Einsatz un-
terschiedlicher Spiele und Bewegungsformen (z. B. Radfah-
ren, Inlineskaten, Rollerfahren, Schwimmen etc.) beliebig
variiert werden. Hier kann der Puls abweichen.
150 2. Die Teilnehmer versuchen, den Puls bei anderen Kindern zu

|__‘ finden und zu messen.

Tipp: Manche Krankenkassen und Sportfachhandler verleihen
60 S auf Anfrage Pulsuhren, Schrittzahler, Tachometer firs Fahrrad

fur Schul- und Vereinsgruppen.

O 110
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

> Arbeitsblatt ~ Pulsmessen

Herzfrequenz messen

An welchen Stellen kannst du am besten deine Herzfrequenz fihlen?

|

L

¥
()

\

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg

Pulsarten - priife selbst nach:

Mit dem Ruhepuls wird die Herzfrequenz bei absoluter Ruhe (z. B. morgens im Bett) bezeichnet. In der
Schule kann der Ruhepuls schon etwas erhoht sein.

Mein Puls im Sitzen: Schlage pro Minute

Belastungspuls:

Mit dem Belastungspuls meint man den Puls wahrend einer Belastung oder Aktivitat.

Mein Puls nach : Schldge pro Minute

nach : Schlage pro Minute

nach : Schlage pro Minute

bei meiner Lieblingsaktivitat : Schlage pro Minute
Erholungspuls:

Der Erholungspuls ist der Puls nach einer Belastung oder Aktivitat, z. B. nach einer Minute.

Mein Puls 1 Min. nach : Schlage pro Minute

<
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

Arbeitsblatt Puls-Umrechnungstabelle

15 sec 60 sec 15 sec 60 sec
15 ............... o - o
16 ......................... =64 ............................. 35 .................. o
17 ......................... =68 ............................. 37 .................. o
.............. 18=72 38=152
.............. 19=76 39=156
.............. 20:80 40=160
.............. 21 =84 41 =164
.............. 22:88 42=168
.............. 23=92 43=172
.............. 24=96 44=176
.............. 25:100 45=180
.............. 25:104 45=184
.............. 27:108 47=188
.............. 28:112 48=192
.............. 29=116 49=195
.............. 30=120 50:200
.............. 31=124 51:204
.............. 32=128 52:208
.............. 33=132 53=212
.............. 34=135 54=215
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG

Ubung

BAUSTEIN: B-4.2

Subjektives

Belastungsempfinden

@ Kinder, Jugendliche, Eltern

Turnhalle, AulRengelande

@ 15-30 Minuten

Stoppuhr, Signalgeber,
4 Hutchen oder Ahnli-
ches, Stifte, Arbeitsblatter

~lempo-Tabelle”, ,Subjek-
tive Belastungs-Skala” und
»Puls-Umrechnungstabelle”

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Phase 1 - korperliche Belastung

Mit Hatchen wird ein Quadrat (9 x 9 m = halbes Volleyballfeld)
in der Halle gekennzeichnet. Die Teilnehmer verteilen sich auf
die vier Ecken. Sie sollen nun innerhalb einer vorgegebenen

Zeit (siehe Tempo-Tabelle) um die Hutchen gehen oder joggen.

Drei Minuten sind daflr eine sinnvolle Dauer.

Phase 2 - individuelle Messung

Im Anschluss daran wird das individuelle Anstrengungsemp-
finden anhand des Arbeitsblattes ,Subjektive Belastungs-
Skala” bewertet. Die Geschwindigkeit wird entsprechend auf
der Skala notiert.

Phase 3 - Angleichung und Steuerung der Belastung

In weiteren Durchgangen wird die Geschwindigkeit zuneh-
mend gesteigert und wie oben bewertet. Um ein Gefuhl far
eine angemessene Belastungsintensitat zu bekommen, sollte
bei den folgenden Einheiten die Skala immer wieder herange-
zogen werden.

dosieren

> K()rperW
Anstrengung

ahrnehmung

Variationen

> Andere Bewegungsformen: Anstatt der Laufgeschwindigkeit
kénnen auch andere Bewegungsformen aus dem Freizeit-
und Vereinssport durchgefihrt und bewertet werden
(> B-8 Spiel- und Sportarten).

> Laufen/Gehen mit rhythmischen Vorgaben: Die Kinder
wahlen zu Musikstiicken mit unterschiedlichen Rhythmen
zum Takt passende Bewegungen (insbesondere Lauf-/Geh-
formen) und Geschwindigkeiten aus. Es sollten drei bis vier
Musiksticke mit unterschiedlichen Beats per Minute gespielt
werden. Analog wird nach jedem Musikstick die Belastung
in der Skala bewertet (102-105).

@

!

!

-~

&\
< Y :
Y

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

Arbeitsblatt Tempo-Tabelle

Quadrat 9 x 9m (halbes Volleyballfeld)

Halbrunden- und Rundenzeiten

6km/h 7km/h 8km/h 9km/h 10km/h 11km/h 12km/h
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B BEWEGUNG

> Arbeitsblatt

THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG

BAUSTEIN: B-4.2

Subjektive Belastungs-Skala

Tabelle zur Einschatzung der subjektiven Anstrengung

Stufe : Subjektives Empfinden : Erlduterung : Puls : Bewegung/
: : : . Geschwindigkeit
1 sehr leicht Keinerlei Anstrengung, wie beim
: ¢ ruhigen Gehen
: ,Spargang”;
2 leicht Herz-Kreislauf-Reaktion kaum
‘ : spurbar
3 leicht-mitte| Beanspruchung wird jetzt deutlich 60‘70(;/0
: wahrgenommen HFmax
4 mittel gAnstrengungim Wohlfuihlbereich; 70‘85[10
¢ Unterhalten noch méglich HFmax
3 mittel-schwer Atmung wird deutlich splrbar und 85‘903?
: horbar, Sprechen fallt schwer HFmax
6 : schwer : Laute und schnelle Atmung, Beine 90‘95%
i schmerzen; Ausdauer-Grenz- HFmax
¢ bereich =
7 ; sehrschwer ) /- i Hochstmégliches Tempo, nur : 95-100% :
= HFmax*

nach (104, 105)
68

¢ kurz moglich; héchst anstren-
: gend

*HFmax = maximale Herzfrequenz
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

uobung  Belastungsdetektiv

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Arbeitsblatt ,Belastungs-
detektiv”

Turnhalle, AuRengelande @ B-6.1 Bewegter Alltag
B-10 Wahrnehmen und

@ 10 Minuten Entspannen

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE Jerung n der Belas
eran m un
Zunichst sollte das Arbeitsblatt ,Belastungsdetektiv” als eine » \ﬁd\\l\dUE\\e \eln ie ach Be\astU“gSfO
Art Feedback-Fragebogen zu verschiedenen Belastungsphasen tUngSkr‘ter‘ inordnen konnen: ven
wahrend der Schulungseinheit eingesetzt werden. Die Bespre- _'\ntens'\tat eino ekraft der sub)ekt‘\’
chung der Ergebnisse findet in der Gruppe statt. » Sinn und AUsS?g \aswngssteuerung
Kriterien for die Be

Nach der EinfUhrung des Bogens kann dieser auch von den
Teilnehmern genutzt werden, um sich bei Aktivitaten zu Hause
zu beobachten und Unterschiede in den Aktivitaten wahrzu-
nehmen. Hier kann auch eine Reflexion in der Gruppe erfolgen.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg &
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B BEWEGUNG THEMA: BELASTUNGSSTEUERUNG BAUSTEIN: B-4.2

> Arbeitsblatt Belastungsdetektiv

Was habe ich gemacht?

Wie lange habe ich es gemacht?

Habe ich dabei geschwitzt?

sehr viel (alles nass) l:‘ etwas |:| wenig |:| gar nicht |:|

Hat mein Herz schneller geschlagen?

sehr schnell |:| etwas schneller l:‘ gar nicht schneller |:|

wie schnell? Schlége pro Minute in Ruhe? Schlage pro Minute

Wie habe ich mich danach gefuhlt?

vollig k.o. l:‘ ziemlich schlapp |:| etwas mude |:| gar nicht schlapp l:‘
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B BEWEGUNG THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG

B-5

Energie und Bewegung

Fiir die Forderung der Motivation im Hinblick auf eine regelmaRige
kérperliche und sportliche Aktivitat ist es wichtig, dass die Kinder und
Jugendlichen die Zusammenhange zwischen kérperlichen Aktivitaten,
Energieverbrauch und Energiebereitstellung verstehen.

Dies betrifft insbesondere den Zusammenhang von koérperlichen Aktivitaten, dem Verbrauch
von gespeicherter Energie und damit langfristig der Verringerung des Ubergewichts. Das Wissen
hiertber ermdoglicht den Teilnehmern eine eigenstandige Auswahl von kdrperlichen und sportli-
chen Aktivitaten sowie die selbststandige Dosierung entsprechender Belastungen.

Hoch intensive, bis zur Erschépfung fihrende kdrperliche Anstrengungen kénnen sich negativ
auswirken und zu einer gesteigerten oder Uberkompensierenden Energiezufuhr fihren. Das
muss in den Schulungseinheiten besprochen werden, um méglichen negativen Begleiterschei-
nungen von korperlichen Aktivitaten entgegenzuwirken.

Eine enge Absprache und Koordination mit den beteiligten Trainern aus den weiteren Schulungs-
bereichen ist diesbezlglich erforderlich. Theoretische Grundlagen zum Thema Energieumsatz
werden im Schulungsbereich Medizin behandelt. Die Schulungsbereiche Erndhrung und Bewe-
gung wirken vertiefend.

B-5.1 Energiebilanz

Bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas ist eine negative bzw. ausgeglichene Energiebilanz
anzustreben, insbesondere durch vermehrte korperliche Aktivitat und ausgewogene Ernahrung.

BAUSTEIN: B-5
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B BEWEGUNG THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.1

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Die Zusammenhange von Energiezufuhr, Energieverbrauch und
Korpergewicht kennen,
> die Bedeutung eines aktiven Bewegungsverhaltens auf die
Energiebilanz und Kérpergewicht verstehen.

Sozio-emotional » Eine positive Einstellung gegentber korperlichen Aktivitaten
entwickeln, die zu héherem Energieverbrauch fuhren,
> das eigene Bewegungs- und Erndhrungsverhalten und das der
anderen Teilnehmer sowie den aus der Aktivitat resultierenden
Energieverbrauch reflektieren,
> Spal und Freude bei kdrperlichen Aktivitaten mit erh6htem
Energieverbrauch erfahren.

Behavioral > Mehr Bewegung im Alltag umsetzen, was zu einer Steigerung
des Energieverbrauchs fuhrt.

Physiologisch > Den Energieumsatz durch korperlich-sportliche Aktivitat und
Sport steigern.

Umfeldbezogen > Die Teilnehmer in der Durchfihrung von Bewegung im Alltag
(z. B. den Weg zur Schule/zum Ausbildungsort mit dem Fahrrad
fahren) unterstitzen.

Ubungen im Baustein

> Die Energie-Waage
> Schwere Last




B BEWEGUNG

Ubung

L

fem® Schulungsraum oder
Sporthalle

@ 20-30 Minuten

Kinder, Jugendliche,
Eltern

@ Medizin
Q -

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Einstiegsphase
Gemeinsam werden folgende Punkte besprochen:

1. Energieaufnahme durch Essen,

2. Verbrauch von Energie durch kérperliche Aktivitat, aber
auch in Ruhe (Grundumsatz),

3. unterschiedliche Einflussfaktoren auf den Energiever-
brauch (z. B. Alltagsaktivitat, Dauer und Internsitat von
Bewegung).

Reflexion

Im Anschluss wird das Wissen auf das Modell einer Waage
Ubertragen: Essen und si3e Getranke wirken wie Gewicht

auf der Waage, die sich dadurch auf der einen Seite absenkt.
Kérperliche Aktivitat und Sport wirken wie Gegengewichte und
bringen die Waage wieder ins Gleichgewicht.

Praxisphase

Bewegtes Darstellen der Waage: Die Gruppe stellt den Aus-
schlag der Waage dar, indem die Teilnehmer auf unterschied-
lich hohe Objekte klettern, auf ihnen sitzen oder stehen. Je
hoher sie sich begeben, desto hdher ist der Ausschlag der
Waage. Vom Trainer werden verschiedene Situationen und
Tatigkeiten vorgegeben:

> Schokoladeneis essen,

> 45 Minuten Basketball spielen,

> 45 Minuten beim Handball im Tor stehen,

> Acht Stockwerke in vier Minuten hochgehen,
> mit dem Roller zur Schule fahren

Wichtig ist, dass Situationen ohne, mit geringem und mit
hohem Energieverbrauch sowie die Energiezufuhr einbezogen
werden.

Gegenstande zum Klettern,
Draufsteigen und Hinsetzen,
Apfel und Turnschuh

THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.1

Die Energie-Waage

Kindergruppen erforderlich.
Die Gesprachsfihrung wie

auch die folgenden Spiel- und
Ubungsformen sind der Alters-
gruppe der Teilnehmer anzu-
passen.

ZI\ELE . Energie-
LERN Sammenhang zw\Sche“de“ erkennen
y Den s und yerbrauc m Mo

zufuhr
Und Verstehen

Pantomimisches Darstellen der Waage: Die Energie-Waage
wird von einem Teilnehmer pantomimisch dargestellt. Er stellt
sich aufrecht mit ausgestreckten Armen vor die Gruppe. In der
einen Hand halt er beispielsweise einen Apfel (Symbol fir die
Energieaufnahme) und in der anderen Hand einen Turnschuh
(Symbol fur den Energieverbrauch). Nun werden die drei mog-
lichen Stellungen der Waage (positive Energiebilanz, negative
Energiebilanz, ausgewogene Energiebilanz) anhand verschiede-
ner Situationen optisch dargestellt und besprochen.

Hier eine kleine Auswahl an exemplarischen Situationen:

> Wie sieht die Energiebilanz eines Sumo-Ringers aus?

> Ich war den ganzen Tag in den Bergen beim Skifahren. Vor
lauter Freude und Begeisterung habe ich kaum Pausen ge-
macht.

> Zur Belohnung flr den ersten Platz beim FuBBballturnier hat
uns der Trainier ausnahmsweise zu Hamburgern und Pom-
mes eingeladen.

> Mein bester Freund feiert heute seinen Geburtstag und
schmeil3t eine Party. Leider ist es draufl3en nass und kalt.
Deshalb verbringen wir den ganzen Nachmittag in der war-
men Stube und verdricken den Geburtstagskuchen.

> Peter wird jeden Tag mit dem Auto in die Schule gefahren,
hat oft keine Lust, mit uns auf dem Pausenhof Fangen zu
spielen, und kauft sich beim Backer SuRigkeiten. Wie wir-
dest du sein Verhalten einordnen?

<
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B BEWEGUNG THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.1

ubung  Schwere Last

@ Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatt ,Schwere Last”, etwa @ 4-10

Eltern 5 Kilogramm Zusatzgewicht (Ruck-

Turnhalle oder Ziclzg(iz\:]vlchtsweste), I o Eine eigene Ubungsauswahl
Freigelande P ist naturlich auch méglich

@ 20-30 Minuten @ B-4 Belastungssteuerung

pilanz
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\E\_E " posm\len Energie
e
. irkungen men,
Die Teilnehmer absolvieren zuerst eine vorgegebene Ubung » AUSW_‘ qen Korp I Wahmeh -\ChtSzunahme
ohne Zusatzgewicht (z. B. 1-km-Lauf, Pedalo fahren, Balancie- am eige er p\btz\‘Chen GeV\f
ren, FuRball-Spielen) und notieren das Ergebnis (Zeit, Wieder- > ginfluss e\.r‘ Sféh-\g\(e'\t spuren-
holungen, Fehlversuche, Punkte). AnschlieBend wird dieselbe auf die Leistun®d

Ubung mit Zusatzgewicht ausgefiihrt. Dabei beobachten sie,
wie sich das Zusatzgewicht auf ihren Kérper auswirkt.
Analog hierzu werden unterschiedliche Aufgaben durchge-
fahrt.

Bemerkung

Eine plétzliche Gewichtsabnahme erleben zu lassen, ist nicht
moglich. Wenn die Teilnehmer im Laufe der Schulung einen
realen Gewichtsverlust erreicht haben, kann diese Ubung wie-
derholt werden. Das tatsachlich abgenommene Kérpergewicht
wird dabei als Zusatzgewicht gewahlt.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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Arbeitsblatt

Zusatzgewicht (ZG)

B BEWEGUNG

Schwere Last

Zeit

: ohne ZG

Zeit
: mitZG

THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG

: Befindlichkeit | Befindlichkeit

: ohne ZG

: mit ZG

BAUSTEIN: B-5.1

: Bemerkung

1-km-Lauf

Eigene
Ausdauerform:

Balancieren

.................................................................................................................................................................

Pedalo fahren

...............................................................................................................................................................

FuBballspielen

<
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B BEWEGUNG

THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.2

B-5.2 Energiezufuhr und -verbrauch bei Bewegung
und Sport

Ein Grol3teil des gesamten Energieverbrauches wird fur die Tatigkeit der Muskulatur verbraucht
(106-108). Daher ist es wichtig, bei Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht und Adipositas
Muskulatur aufzubauen, um den Energieumsatz in Ruhe und bei Bewegung zu steigern.

Je nach Belastungsdauer und -intensitat wird bei kérperlich-sportlichen Aktivitaten die Energie
durch das Verbrennen von Fett und Kohlenhydraten gewonnen.

Flr intensive und kurz anhaltende Belastungen werden fast ausschlieBlich Kohlenhydrate zur
Energiegewinnung herangezogen, wahrend die Energie flr langer andauernde, weniger intensi-
ve Belastungen groRtenteils aus dem Fettspeicher (Fettsauren) bereitgestellt wird (106, 109).
Aus diesem Grund sind (nicht nur) fir Personen mit Ubergewicht und Adipositas kérperlich-
sportliche Aktivitaten mit niedriger Intensitat und Uber einen langeren Zeitraum besonders zu
empfehlen, da sie vermehrt zum Abbau des Fettgewebes beitragen (107). Der Zusammenhang
zwischen Belastungsintensitat und -dauer ist in den Schulungseinheiten zu bertcksichtigen

und zu thematisieren. In den praktischen Einheiten ist aufgrund der haufig eingeschrankten
korperlichen Leistungsfahigkeit daher besonderer Wert auf die Trainingsmethodik zu legen. Eine
langsame und allmahliche Steigerung der Belastungsumfange im Laufe des Schulungszeitraums
ist angebracht.

Nach Ausdauerbelastungen - wie auch nach dem Krafttraining - ist zu beobachten, dass der
Energieverbrauch nach der kérperlichen Belastung erhdht ist. Der Energiebedarf wird teilweise
durch die Fettverbrennung gedeckt. Dieser sogenannte ,Nachbrennwert” kann in der Schulung
zur Motivation bei Eltern und Jugendlichen erwahnt werden, er sollte jedoch nicht als ein we-
sentlicher Faktor der korperlichen Aktivitat bzw. des Trainings herausgestellt werden (110).

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Die Effekte von Belastungsdauer und -intensitat auf den Ener-
gieumsatz kennen.

Sozio-emotional > Die Wirkung unterschiedlicher Dauer und Intensitat von Belas-
tung auf den Energieumsatz wahrnehmen.

Behavioral > Bewegung und Sport in den Alltag mit dem Ziel der Steigerung
des Energieumsatzes integrieren.

Physiologisch > Den Energieumsatz durch kérperliche-sportliche Aktivitaten
steigern.

Umfeldbezogen > Die Eltern zu (gemeinsamen) kérperlich-sportlichen Aktivitaten
motivieren.

Ubungen im Baustein

> Mein taglicher Energiebedarf



B BEWEGUNG THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.2

Ubung Mein taglicher
Energiebedarf

@ Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatt ,Energiever- @ 4-16

Eltern brauch fir verschiedene

bildung ,Komponenten des
Energieverbrauchs”

Turnhalle, AuRBengelande EEERUTEEEE A @ 20-30 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE etung des taglichen
mmen
Theorie-Phase ) » D Zu'seabedarfs kenn pilitat des tagh
Mit der Gruppe werden folgende Punkte erértert: Energ‘d' idualitat und Varia ! hatzen xonnen,
yp die \naVie™ chs absC er
1. Dertagliche Energieverbrauch (Gesamtumsatz) setzt sich chen Energ‘e\lerbrea;'\Ebed f Versch\eden
aus Grundumsatz und Arbeitsumsatz zusammen. Zur Ver- » den -lewe\\\ge\’\ En vennen,
anschaulichung kann die Abbildung auf dem Arbeitsblatt Bewegungsfo en Stungsmteﬂs\tat un °
+Energieverbrauch fir verschiedene Bewegungsarten” cinfluss der Bela prauch e\nSC\’\at
hinzugezogen werden. » den £ den En€ giever
a. Der Grundumsatz meint dabei den Energiebedarf der dauer au
Vitalfunktionen. Dieser ist abhangig von Alter, Geschlecht, zen konnen-
Korperoberflache, Tageszeit, hormonellen und zentral-
nervosen Einflissen. Daher kann dieser nur sehr begrenzt
willentlich beeinflusst werden. 4. Der Energieverbrauch kann durch die Veranderung des
b. Der Arbeitsumsatz ist die zusatzlich durch Bewegung bené- Belastungsumfangs beeinflusst werden. Dabei muss
tigte Energie und ist somit durch einen aktiven Lebensstil besonders darauf eingegangen werden, dass der Fettstoff-
zu beeinflussen. Dabei muss deutlich werden, dass jeder wechsel erst bei Belastungen ab 30 bis 45 Minuten optimal
bis zu 40 Prozent des Gesamtumsatzes durch Bewegung funktioniert.
aktiv steuern kann (111, 112).
Praxis-Phase: Tempospiel
2. Beispiele verschiedener Bewegungsformen sammeln und Die Teilnehmer bewegen sich kreuz und quer durch den Raum.
anhand der Tabelle ,Energieverbrauch fur verschiedene Wahrenddessen benennt der Trainer eine beliebige kdrperliche
Bewegungsarten” den jeweiligen Energiebedarf bestimmen  Aktivitat. Je nach Energieumsatz der genannten Aktivitat ver-
und vergleichen. andern die Teilnehmer ihre Bewegungsgeschwindigkeit (hoher
Energieumsatz = rennen, mittlerer Energieumsatz = gehen,

3. Der Energieverbrauch wird durch die Veranderung der niedriger Energieumsatz = schleichen).
Belastungsintensitat beeinflusst. Dabei muss besonders
darauf eingegangen werden, dass der Anteil des Fettstoff-
wechsels bei Ausdauerbelastungen mit leichter bis mittle-
rer Intensitat am hochsten ist. N

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg 77
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B BEWEGUNG THEMA: ENERGIE UND BEWEGUNG BAUSTEIN: B-5.2

> Arbeitsblatt

Komponenten des Energieverbrauchs nach (112), Energieverbrauch in Prozent

------------------------------------------------- ® Bewegungsabhangige Thermogenese (20-40 %)

-------------------------------------------- e Nahrungsabhangige Thermogenese (10 %)

- Grundumsatz 50-70 %

Kalorienverbrauch pro Stunde (kcal/h) bei ausgewahlten Alltagsaktivitdten und Sportarten

in Abhédngigkeit vom Kdrpergewicht*

Tatigkeit

Kérperliche Inaktivitat

Tt S
S e
e e
e
.
e e
i T
T
T
S e
............ e
i
e
o
s
e —— o
R o
o e
e e e
o
T
e o

Krafttraining

* Die Angaben sind Naherungswerte und beinhalten den Ruheumsatz. Die Zahlen beziehen sich auf die reine Belastungszeit. Der Energieverbrauch wird
auch durch personenbezogene und duRere Faktoren modifiziert. Zwischen Frauen und Mannern kdnnen kleinere systematische Abweichungen fir die

gleiche Belastung bestehen, diese sind jedoch sehr gering (108) .

Energieverbrauch fir verschiedene
Bewegungsarten

Kérpergewicht
70 kg

kcal/h

<
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG

B-6

Alltags- und Freizeitgestaltung

Fur viele Kinder und Jugendliche beinhaltet der Alltag viele Momente
von korperlicher Passivitat - ein hoher Medienkonsum ist hier nur ein
Beispiel - und Phasen der Langeweile (113).

Bereits ab dem frihen Kindesalter dominiert heute haufig ein sitzender Lebensstil (114). Das
fuhrt oftmals zu einer vermehrten Nahrungsaufnahme: Essen aus Langeweile. Die Lust, am
Computer ein spannendes Spiel zu spielen, ist meist starker als der Drang, nach drauf3en zu
gehen, sich kdrperlich zu bewegen und kreativ zu werden. DarUber hinaus birgt diese eher
konsumorientierte Alltagsgestaltung ein erhebliches Suchtpotenzial. Auch die technisierte
Umuwelt bietet den Kindern und Jugendlichen viele Wege, Bewegung und Aktivitat zu umgehen.
Das Ziel, langfristig das Korpergewicht zu reduzieren, kann Uber eine Steigerung der alltagli-
chen Aktivitat effektiver verfolgt werden, als es Uber eine (ausschlie3liche) Teilnahme an einem
limitierten Sportangebot méglich ist (115). Zur Umsetzung eines aktiven Alltags- und Freizeit-
verhaltens mussen die Schulungsteilnehmer daher zunachst ihr aktuelles Bewegungsverhalten
reflektieren, um die Phasen der Inaktivitat wahrzunehmen und sich im nachsten Schritt fir eine
aktivere Alternative entscheiden zu kdnnen.

Eine Vielzahl von regelmaBigen Ablaufen und Gewohnheiten, die haufig eng mit der Familie und
der Peergroup verknupft sind, kennzeichnen den Alltag der Schulungsteilnehmer: Kinder und
Jugendliche verbringen 90 Prozent ihrer Freizeit mit Freunden oder in ihrer Clique (116). Die Teil-
nehmer mussen daher erkennen, dass auch die soziale Unterstitzung in ihrem Umfeld zu einer
aktiven Freizeitgestaltung beitragen kann (115).

Deshalb sollen die Schulungsteilnehmer aktiv auf verschiedene Alltagssituationen vorbereitet
werden. Das meist familidre Umfeld spielt dabei eine wichtige vorbeugende Rolle, indem erkann-
te Problemsituationen gemeinsam vermieden werden (beispielsweise gemeinsames Naschen
vor dem Fernseher, mit dem Auto bis zum Schultor fahren etc.). Des Weiteren kann die Familie

BAUSTEIN: B-6
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.1

als Vorbild gelten und sollte in diesen Schulungsbereich mit integriert werden. Auch eine Erar-
beitung von Bewaltigungsstrategien fir den Umgang mit subjektiv wahrgenommenen Barrieren
und Hindernissen (z. B. schlechtes Wetter, fehlende Unterstitzung, Meinungen in der Peergroup
etc.) sind ein wichtiger Punkt bei der Umsetzung eines aktiven Alltags und einer bewegungsrei-
chen Freizeit.

B-6.1 Bewegter Alltag

Alltagsaktivitaten meinen jene gleichformigen Ablaufe, die im Leben taglich wiederkehren.

Auf den ersten Blick bieten diese Alltagsaktivitaten fir die Teilnehmer wenig Raum fur eine
Steigerung der korperlichen Aktivitat. Haufig sehen sie viele Hindernisse und Barrieren, ihre
Gewohnheiten zu verandern. lhnen muss daher bewusst gemacht werden, dass es oft nur kleine
Aspekte sind, die aber in der Summe einen grof3en Effekt erzielen konnen: Wiederkehrende
Notwendigkeiten wie Tatigkeiten im Haushalt, alltagliche Wegstrecken und Ahnliches lassen

sich fur das Ziel der Gewichtsreduktion und einen gesunden Lebensstil nutzen. Dabei kénnen es
auch Teilstrecken sein, die aktiv zurtickgelegt werden (z. B. der Weg zur Bushaltestelle mit dem
Fahrrad). Jeder Teilnehmer soll daher seinen eigenen Alltag reflektieren und versuchen, aktivere
Alternativen fest zu etablieren und zu ritualisieren.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Das Bewegungspotenzial von aktiven Wegstrecken, korperli-
chen Tatigkeiten im Haushalt und Garten erkennen,

die Bedeutung der Integration von korperlichen Aktivitaten in
den Alltag erkennen.

v

Sozio-emotional » Motiviert sein, Bewegung in den Alltag zu integrieren,

bereit sein, sich den alltaglichen kdrperlichen Herausforderun-
gen zu stellen,

kritische Emotionen wahrnehmen.

v

v

Behavioral

v

Bewegungsreiche Aktivitaten im Alltag durchfiihren und Uben.

Physiologisch

v

Den Energieumsatz steigern.

Umfeldbezogen

v

Bezugspersonen anleiten, um aktiv zu unterstitzen und Bewe-
gungsanlasse im Alltag zu schaffen,

» praktische Veranderungen im Umfeld schaffen,

> eine Vorbildfunktion einnehmen.

Ubungen im Baustein

> Bewegter Alltag
> Aktivitat im Haushalt und Garten
> Aktive Pause



B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.1

ubung  Bewegter Alltag

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Zettel, Stifte, Arbeitsblat- @ 8-12, auch einzeln

ter ,Bewegter Alltag und

meine Ziele” und , Bewe- .
ungspyramide” (aus B-3) Aktive Pausen- und Leer-
& laufgestaltung, B-6.2 Aktive
Freizeitgestaltung

» Die eigen€
onliche

» person
Alltags erkennen-

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

VERLAUFSBESCHREIBUNG
In der Gruppe wird die Kinder-Bewegungspyramide mit den Nun Uberlegt jeder Teilnehmer, welche Vorschlage in seinem
unterschiedlichen Bewegungsintensitaten und Beispielen eigenen Wochenplan realistisch umsetzbar sind, formuliert auf
besprochen. dem Arbeitsblatt eigene Ziele in der aktiven Alltagsgestaltung
und probiert diese Veranderungen als Hausaufgabe aus. Dabei
Im Anschluss daran schreibt jeder Teilnehmer seine personli- werden die tatsachlichen Aktivitaten auf dem Arbeitsblatt
chen taglichen Wegstrecken einer Woche sowie Wegstrecken ,Bewegungspyramide” dokumentiert. Das Arbeitsblatt kann
bei sonstigen haufig auftretenden Aktivitaten (beispielsweise zur Analyse der Alltagsbewegung und als Méglichkeit der Uber-
shoppen gehen, Freunde besuchen) auf. AulRerdem versucht prufung der festgelegten Ziele herangezogen werden.

jeder Teilnehmer, seine aktuellen Freizeitaktivitaten sowie
sportlichen Aktivitaten zu notieren. Hierzu kann das Arbeits-
blatt ,Bewegter Alltag und meine Ziele” genutzt werden. An-
schlieRend wird in der Gruppe Uberlegt, welche Méglichkeiten
der Gestaltung der Wegstrecken es gibt (Fahrrad, Skateboard,
Roller, zu FuR, teils Bus - teils zu Ful3, Treppen steigen etc.).

<
¥ BzfE &1



82

B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.1

Arbeitsblatt Bewegter Alltag und meine Ziele

Meine aktuellen Aktivitdaten

Alltag Freizeit Sport
(Wohin? Wie? Wie lange?) : (Was? Wie oft? Wie lange?) : (Was? Wie oft? Wie lange?)

Meine Ziele

Alltag Freizeit Sport
(Wohin? Wie? Wie lange?) : (Was? Wie oft? Wie lange?) : (Was? Wie oft? Wie lange?)

<
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.1

Ubung Aktivitat im Haushalt
und Garten

@ Kinder, Jugendliche, @ Zettel, Stifte, evtl. weitere @ 8-12, auch einzeln

Eltern Haushalts- und Garten-

fm® Schulungsraum, gerate @ 30-45 Minuten
Aul3engelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE chkeiten im
ogliC
> Bewegungsmoénehmen und MO

In der Gruppe werden verschiedene Moglichkeiten zu bewe-
pp g . Garten wah

gungsreichen Aktivitaten im Haushalt und Garten gesammelt,

. setzen iten im
z.B.: fegen, Tisch decken, Mull entsorgen, Boden saugen, Staub diese umzy un Sre'\chen '\'at\g\(e
wischen, Unkraut jaten, Schnee schieben, Stral3e fegen, Beete > sich an peweg 5RiE bete'\\'\gen.
umgraben etc. Haushalt regelma

Diese kdnnen auf Kartchen gesammelt und entsprechend der

Belastung (gering - mittel - hoch) sortiert aufgehangt werden. O

n Variante 1 I

Die verschiedenen Aktivitaten kénnen auch pantomimisch
gesammelt werden.

a Variante 2

Je nach Umgebungsmadglichkeiten und Jahreszeit kénnen ver- o = —

schiedene Tatigkeiten ausprobiert und anschlieBend nach der
- A

Belastungsintensitat sortiert werden.
« .

LY
Y

.
/"7 ©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
v
()

L)
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG

BAUSTEIN: B-6.1

Ubung Aktive Pause

@ Kinder, Jugendliche,
Eltern

Schulungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Im Rahmen der Schulung sollen immer wieder kleine Bewe-
gungspausen eingebaut werden, die die Teilnehmer motivieren
und aktivieren, aber auch eigenstandig in ihren Alltag einge-
baut werden kénnen (beispielsweise wahrend der Hausaufga-
ben oder beim Spielen am PC). Das gesamte Schulungsteam
sollte Formen der aktiven Pause einsetzen, um die Spiele und
Aufgaben zu Uben sowie ihre simple Umsetzbarkeit in den
Alltag zu demonstrieren.

Beispiele:

> Fingeriibungen:
Jeder Finger einer Hand beruhrt den Daumen: eine Hand,
beide Hande synchron

> Clap & Stand:
Folgende Kommandos werden an die Teilnehmer gegeben:
stand - vom Stuhl aufstehen, clap - in die Hande klatschen,
walk - im Sitzen mit den Beinen laufen, stop - anhalten)
Nach einer kurzen Ubungsphase werden die Aktionen zu den
Bewegungen vertauscht (stand - in die Hande klatschen, clap
- aufstehen, walk - anhalten, stop - mit den Beinen laufen).

> Achten zeichnen:
Mit einer Hand wird eine liegende Acht in die Luft gezeichnet,
mit der anderen eine stehende. Zusatzlich kénnen die Fil3e
Achten in die Luft zeichnen.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg

@ 5-10 Minuten

<
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.2

B-6.2 Aktive Freizeitgestaltung

Der aktiven Freizeit kommt im Rahmen der Adipositas-Schulung ein sehr hoher Stellenwert zu.
Die meist inaktive Gestaltung der Freizeit von Kindern und Jugendlichen gilt es zu verandern.
Der Trainer zeigt verschiedene Angebote und Anbieter auf und bietet Moglichkeiten einer
aktiven Freizeitgestaltung an, die mit wenig Aufwand und auch ohne finanzielle Mittel oder Un-
terstitzung der Bezugspersonen umsetzbar sind, wie zum Beispiel das Crosshoccia-Spiel (117).
In diesem Bereich haben Gruppenaktivitaten eine hohe Bedeutung, da die Motivation, regelma-
[Big an einer Aktivitat teilzunehmen, durch die Unterstitzung der Peergroup deutlich gesteigert
wird. Die Schulungsteilnehmer wissen jedoch haufig nicht, wie sie geeignete Angebote finden,
oder haben bereits schlechte Erfahrungen mit Freizeitaktivitaten bei Sportanbietern gemacht,
sodass es notig ist, den Schulungsteilnehmern sensibel Wege und Méglichkeiten aufzuzeigen
und sie auf ihrem Weg zu unterstitzen. Auch die Eltern und Bezugspersonen sollen fur die Not-
wendigkeit der Unterstitzung (Fahrtwege, Kosten) sensibilisiert werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Bewegungsmoglichkeiten in der Freizeit kennenlernen,
> Bedeutung der Integration von kdrperlichen Aktivitaten in die
Freizeit kennen.

Sozio-emotional > Motiviert sein, Bewegung in die Freizeit zu integrieren, und
Spal’ an Alternativen erfahren,
kritische Emotionen wahrnehmen.

v

Behavioral > Bewegungsreiche Alternativen durchfihren und tben,
Langeweile und Inaktivitat vermeiden.

v

Umfeldbezogen > Bezugspersonen zur aktiven Unterstitzung anleiten,
die Durchfihrung von Freizeitaktivitaten praktisch unter-
statzen.

v

Ubungen im Baustein

> Aktive Pausen- und Leerlaufgestaltung
> Aktive Freizeitgestaltung

» B-9.1 Exkursionen und
mehr
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B BEWEGUNG THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG BAUSTEIN: B-6.2

obung  Aktive Pausen- und
Leerlaufgestaltung

@ Kinder, Jugendliche, @ Zettel, Stifte, Materialien
Eltern far Aktivitaten, z.B. Dart-

Schulungsraum Scheibe, Jonglierballe

VERLAUFSBESCHREIBUNG ERNZ\ELE ungsa\(t\\l\téten
- phasen durch Bewegh\ on Bewe
e . f \Y
Im Gesprach wird geklart, dass im Tagesablauf entstehende » \naktV “cken und ine Vielza nen
Pausen durch kérperliche Aktivitat ersetzt werden sollen, um aberbry aslichkeiten \(e\"\nen\er 're'\chen
sitzende Tatigkeiten oder unnétige Nahrungsaufnahme zu gungsmog | jven un beWegUng‘5 en
vermeiden. AnschlieRend sollen die Kinder und Jugendlichen p Sinn einer akty \aufgesta\wng kenr? -U
verschiedene verfiighare Spiele und Ubungen ausprobieren, pausen- und Leer Wahmehmeﬂ, d\e.Z
die sie spater zu Hause oder im Garten durchfihren kénnen (z. kr'\t\sche otionen tigem Essen fuhren,
B. Dart, Boxsack, Springseil, Basketball-Dribbling und -Tricks, v kt’\\l'\tat und g\E\Chze\ cen S\tlgeWOhn
Jonglieren, Jo-Jo, Longboard fahren, Kicken). Am Ende der Ina o Ges altung yvon Pa\‘f 'n ben
Ubung wird ein Gesprach dariiber gefiihrt, welche Spiele und p akove L er\anS'\tUat‘one
Ubungen fir die Teilnehmer denkbar sind. heiten un
“
7 )
4 g
: \
\ ©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
——
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B BEWEGUNG

Ubung Aktive

THEMA: ALLTAGS- UND FREIZEITGESTALTUNG

BAUSTEIN: B-6.2

Freizeitgestaltung

@ Kinder, Jugendliche, @ Zettel, Stifte, Materialien fur
Eltern Aktivitaten, z.B. Wikinger-

Schach, Crossboccia-Balle,

AR
Schulungsraum

Arbeitsblatt ,Bewegungs-
pyramide aus B-3"

o Die Einbindung der Eltern
bietet sich an. In der vor-

herigen Stunde dazu auf-
fordern, eigene Materialien
mitzubringen.

8-12, auch einzeln

@ 30-45 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE bewegungsarmen Tatigke!
yAs!

Die Teilnehmer sollen Freizeitaktivitdten mit einem geringen » A\terﬂat\Vane\ze\t finden rken und

organisatorischen Aufwand ausprobieren, die wohnortnah ten in d r. Kinder pos\t\\l bestd aktivi-

ausgefuhrt werden kdnnen und einen hohen Aufforderungs- p fur E\tem'.‘D\e e an aktiven Freize!

charakter haben (z. B. Crossboccia, Tischtennis, TischfuRball, pei der Teilnah ; "

Roller/Skateboard/Longboard/Waveboard fahren, Streetbas- taten unter tutlé k'\ke\te“ in der Freizel

ketball, Twister spielen, Wikinger-Schach). Eventuell haben egungsmog\\c ort sein, diese um-

die Teilnehmer weitere eigene Ideen, die umgesetzt werden » Bew hmen und motivl

konnen. Dabei sollen sie ihre Vorlieben herausfinden. Im Rah- wahrne dzu uben

men eines Gesprachs sollen sie erlautern, welche Bewegungs-
moglichkeiten zu Hause am schnellsten und einfachsten zur
Verfligung stehen. Die Teilnehmer formulieren zudem eigene
Ziele fur die Umsetzung einer aktiven Freizeit und probieren
diese Veranderungen als Hausaufgabe aus. Dabei werden die
tatsachlichen Aktivtaten im Arbeitsblatt ,Bewegungspyramide”
(> B-3) dokumentiert sowie die jeweilige Art der Aktivitat und
die Dauer notiert.

Tipp:
Bei dieser Schulungseinheit kdnnen auch eigene Freizeitspiel-
gerate hergestellt werden, wie z. B. ein Crossbocciaspiel mit

Sand und Luftballons (B B-8.7 Kleine Spiele) (117).
«
¥ BZfE

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7

B-4 Belastungssteuerung <

Abbildung 4, Seite 89 4

B-7
Motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten

Motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten bilden gemeinsam die Grund-
lage der kérperlichen Leistungsfahigkeit. Zur Beschreibung kann die
fahigkeitsorientierte Betrachtungsweise dienen.

Sie stol3t in der Sportpraxis auf groRe Akzeptanz, da sie Leistungsvoraussetzungen erfasst und
sich mitihr individuelle motorische Leistungsdifferenzen erklaren lassen (118, 119).

Motorische Fertigkeiten sind bewegungsgebunden und liegen der Ausfihrung spezifischer Be-
wegungsformen zugrunde (118). Motorische Fahigkeiten bilden aufgrund ihrer Bewegungsunge-
bundenheit und Allgemeinheit die Grundlage fur verschiedene strukturelle Bewegungsmuster.
Technikgebundene Fertigkeiten und technikungebundene Fahigkeiten stehen in der Praxis in
Wechselwirkung miteinander (120).

Mit der Differenzierung von Fahigkeiten und Fertigkeiten wird zwischen der Motorikebene als
Gesamtheit aller Steuerungs- und Funktionsprozesse und der Bewegungsebene als Ergebnis
dieser Prozesse unterschieden. Motorische Fahigkeiten lassen sich nicht direkt messen und
mussen Uber Indikatoren erschlossen werden. Beobachtbare motorische Fertigkeiten stellen
solche Indikatoren dar. Sie lassen Riickschlisse auf die motorischen Fahigkeiten zu. Anhand
motorischer Tests, die auf der Beobachtungsebene von Bewegungsfertigkeiten erfolgen, kann
die motorische Fahigkeit gemessen werden (121).

Motorische Fahigkeiten

Unter motorischen Fahigkeiten werden bewegungsunspezifische Steuerungs- und Funktionspro-
zesse verstanden. Sie gelten nach Bds (2001) als Bedingung fur Bewegungshandlungen (121).
Motorische Fahigkeiten kénnen in energetisch bedingte konditionelle und zentralnervés beding-
te koordinative Fahigkeiten (erste Ebene) unterteilt werden (122). Sie stehen in untrennbarem
Zusammenhang miteinander und beeinflussen sich gegenseitig (123). Auf einer zweiten Ebene
kénnen die Basisfahigkeiten Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit
unterschieden werden (120, 121).

Zu den konditionellen Fahigkeiten zahlen Kraft und Ausdauer. Sie sind Uberwiegend durch
interne energetische Prozesse bestimmt und Grundlage fur jede sportliche Handlung. Unter den
informationsorientierten Fahigkeiten wird vor allem die Koordination verstanden. Koordinative
Fahigkeiten beziehen sich auf Prozesse der Bewegungssteuerung und -regelung (124). Die Ein-



B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.1

ordnung der Schnelligkeitsfahigkeit ist nicht eindeutig, da sie sowohl energetische als auch koor-
dinative Bestandteile aufweist. Beweglichkeit wird nicht als eigenstandige Fahigkeit betrachtet,
sondern als passives System der Energielbertragung verstanden (121).

Die Basisfahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit kénnen
auf einer letzten Ebene in zehn Unterkategorien der motorischen Fahigkeiten auf der Basis von
Belastungsnormativen (Dauer, Umfang und Intensitat) gegliedert werden.

Motorische Fahigkeiten

energetisch determinierte informationsorientierte
(konditionelle) Féhigkeiten (koordinative) Fahigkeiten

N N

( Ausdauer ) ( Kraft ) (Schnelhgkeﬂ) (Koordlnatlon

SN I TN

AA = Aerobe Ausdauer MK = Maximalkraft RS = Reaktionsschnelligkeit
Ana = Anaerobe Ausdauer SK = Schnellkraft KZ = Koordination (Zeitdruck)
KA = Kraftausdauer AS = Aktionsschnelligkeit KP = Koordination (Prazision)

% Abbildung 4: Differenzierung motorischer Fahigkeiten nach Bés (125)

Es wurde bereits mehrfach belegt, dass Kinder und Jugendliche mit Adipositas hinsichtlich Koor-
dination, Kraft und Ausdauer schlechtere Ergebnisse aufweisen als Normalgewichtige (68, 126).
Dadurch kann ein Teufelskreis entstehen: Die motorischen Defizite fihren zu einem Meidungs-
verhalten von Aktivitaten und einer Bevorzugung von inaktiven Tatigkeiten; daraus resultiert
wiederum ein Bewegungsmangel. Daher ist es in der Therapie von Kindern und Jugendlichen mit
Ubergewicht und Adipositas elementar, die Basisfahigkeiten zu trainieren, um diesen Teufels-
kreis zu durchbrechen und Freude an der Bewegung zu vermitteln.

In den folgenden Unterkapiteln werden kurz die wesentlichen Aspekte der motorischen Fahig-
keiten erljutert sowie Ubungen fiir die Therapie mit Kindern und Jugendlichen mit Adipositas
vorgestellt.

B-7.1 Ausdauer

Ausdauer ist die Fahigkeit; eine gegebene Leistung Uber einen moglichst langen Zeitraum
durchhalten zu kénnen. Synonym wird sie daher oftmals als ,Ermidungs-Widerstandsfahigkeit”
bezeichnet (127). Die Ausdauerfahigkeit 1asst sich unter dem Gesichtspunkt der beteiligten
Muskulatur in allgemeine und lokale Ausdauer unterteilen. Die allgemeine Ausdauer umfasst
sportliche Belastungen, die mehr als ein Siebtel bis zu einem Sechstel der gesamten Muskulatur
bendtigen. Die lokale Ausdauer beinhaltet die Beteiligung von weniger als einem Siebtel der Ge-
samtmuskulatur (127). Unter dem Aspekt der Uberwiegenden Art der Energiebereitstellung wird
Ausdauer in aerobe und anaerobe Ausdauer unterteilt. Hinsichtlich der beteiligten motorischen
Hauptbeanspruchungsformen lasst sich Ausdauer dartber hinaus auch in Kraft-, Schnellkraft-
und Schnelligkeitsausdauer differenzieren (128).

» Abbildung 4

passive Systeme der
Energielbertragung

Beweglichkeit
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.1

In Bezug auf die Therapie von Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht und Adipositas ist
anzumerken, dass viele der Teilnehmer Defizite in der Ausdauerleistungsfahigkeit aufweisen (68,
126). Eine gute Ausdauerleistungsfahigkeit ist jedoch wichtig, um das kardiopulmonale System -
Herz und Lunge - zu starken und den Alltag bewaltigen zu kénnen.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Ubungen und Trainingsformen zur Verbesserung der Ausdauer
kennen,

die Bedeutung von Ausdauersport fur die Gewichtsreduktion
und die Energieverbrennung kennen,

motivierende Bewegungsformen zur Verbesserung der Ausdau-
er kennenlernen.

v

v

Sozio-emotional » Die Verbesserung der Ausdauer durch regelmaRiges Training
erleben,

Freude am Bewegen, Uben und Trainieren der Ausdauer erfah-
ren.

v

Behavioral

v

Durchhaltevermdgen verbessern.

v

Physiologisch Ausdauerfahigkeit verbessern,
Herz-Kreislauf-System trainieren,

Energieumsatz erhdhen.

v

v

Umfeldbezogen

v

Entsprechende Bewegungsanldsse im Alltag erkennen.

Ubungen im Baustein

» Biathlon
> Warfellauf
> Teamfahren




B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.1

Ubung Biathlon

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Banke, Hutchen, Eimer, @ 10-24

Sandsackchen, Balle

Turnhalle, AuBengelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Jeder Teilnehmer erhalt ein Sandsackchen und legt damit
laufend oder walkend zuerst eine festgelegte Runde zurdck. Im
Anschluss versucht er mit seinem Sandsackchen dreimal einen
umgedrehten kleinen Kasten zu treffen. Bei stark heterogenen
Gruppen kann der Abstand zu dem kleinen Kasten fir einzelne
Leistungsgruppen unterschiedlich grol3 gewahlt werden. Trifft
der Teilnehmer jedes Mal, darf er auf der festgelegten Runde
weiterlaufen/walken. Verfehlt er den Kasten, muss er pro Fehl-
versuch eine Runde um eine Bank zurticklegen.

Die Ubung wird fiir eine vorher festgelegte Zeit durchgefiihrt.
Runden zu zahlen férdert die Motivation.

@ B-4.2 Objektive und

subjektive Belastungs-
steuerung
B-5 Energie und Bewegung

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

n Variante 1

Die Aufgabe wird in Teams durchgefiihrt, sodass der nachste
Teilnehmer startet, wahrend der erste wirft und seine Extra-
runden zurlcklegt.

a Variante 2

Anstatt der Sandsackchen kénnen auch Hitchen von einer
Bank geworfen werden.

a Variante 3

Die Strecke wird in Walking- und Laufbereiche eingeteilt, wo-
durch die Teilnehmer abwechselnd laufen und walken.

<
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.1

obung  Wurfellauf

@ Kinder, Jugendliche, @ Wirfel, ggf. Fahrrader, Hutchen, @ 10-24

Eltern Stifte, Zahlenzettel

Turnhalle, @ B-4.2 Objektive und o Far Variante 1 muss Fahr-

subjektive Belastungs- radfahrfahigkeit vorhanden

Aul3engelande

beliebi steuerung sein
& B-5 Energie und Bewegung

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE 'kker\ner‘\emen'
i
ne-LauftecnMe B piren
Die Gruppe teilt sich paarweise auf: Pro Paar werden ein » Wa‘k\r-‘g des \nterva\\tram\ng P
Wiirfel und ein Zettel mit den Zahlen 1-6 ausgeteilt. Die Kinder > vorteile

und Jugendlichen laufen oder walken nun abwechselnd eine

festgelegte Runde. Nach jeder zurtckgelegten Runde wird ge-

wurfelt und die entsprechende Zahl durchgestrichen. Je nach

gewahlter Dauer kénnen die Zahlen 1-6 mehrfach auf dem

Zettel vorhanden sein. Gewonnen hat das Team, das zuerst alle a Variante 2

Zahlen durchgestrichen hat.
& Die Zahlen kénnen in Form eines Bingos angeordnet werden.

. Es gewinnt das Team, das zuerst eine komplette Reihe weg-
Variante 1 .
streichen konnte.
Beide Partner legen gleichzeitig zwei unterschiedliche Strecken
zuruck. Eine Strecke ist eine etwas langere Fahrradstrecke, die
andere Runde wird gewalkt. Jeweils nach der Walkingstrecke
wird gewdurfelt.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.1

Ubung ~ Teamfahren

@ Kinder, Jugendliche, @ Fahrrader, Ergometer @ 10-24

Eltern

Turnhalle, @ B-4.2 Objektive und Sicherheitsaspekte mussen
subjektive Belastungs- beachtet werden

salfialst steuerung
& B-5 Energie und Bewegung

Aul3engelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE rtbewegungsm'\tte\ kennen-
(0]

Die Gruppe wird paarweise aufgeteilt, sodass ein leistungs- » Fahrrad als F nen.

starker Teilnehmer mit einem leistungsschwacheren Partner lernen . £ de \:ahrrad gew! ahren

ein Team bildet. Alle Kinder und Jugendlichen legen einen > S'\Cher\’\e\'[ au . _‘_eam\e'\stung er

verabredeten Parcours mit dem Fahrrad Gber eine festgesetzte » N\ot'\\lat'\oﬂ durc

Dauer zurlck. Die Runden beider Partner werden gezahlt und
im Anschluss zusammenaddiert.

n Variante 1

Die Aufgabe wird auf dem Ergometer durchgefuhrt, die gefah-
renen Kilometer werden addiert.

a Variante 2

Die Teamkilometer kdnnen Gber mehrere Wochen addiert
werden.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

<
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.2

Abbildung 4, Seite 89 4

B-7.2 Kraft

Kraft ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems, durch Innervations- und Stoffwechselprozesse
mit Muskelkontraktionen Widerstande zu Uberwinden, ihnen entgegenzuwirken oder sie zu hal-
ten (118). Kraft ist abhangig von Querschnitt, Anzahl und Struktur der einzelnen Muskelfasern.
Diesbezlglich kann entsprechend der Arbeitsweise, dem Muskelumfang sowie der Belastungs-
intensitat und -dauer differenziert werden. Weiterhin wird Kraft u. a. in Maximalkraft, Schnell-
kraft und Kraftausdauer untergliedert. Eine gut ausgebildete Muskulatur ist die Grundlage fur
die Realisation verschiedener Sport- und Bewegungsformen.

Kinder und Jugendliche mit Adipositas weisen vielfach Defizite der Kraft in Relation zu ihrem
Kérpergewicht sowie in der Dosierung und dem koordinierten Einsatz der Kraft auf. So zeigen sie
meist schlechtere Ergebnisse in den Testaufgaben Sit-ups oder Liegestitz (126). Eine reduzierte
Kraftleistungsfahigkeit beispielsweise im Rumpfbereich kann langfristig zu Haltungsschaden
und Problemen im Ruckenbereich fihren. Gelenkprobleme durch das erhéhte Korpergewicht
und die verringerte stitzende Muskulatur um das Gelenk herum sind ebenfalls eine mégliche
Folge. Daher ist es elementar, die Kraftfahigkeiten zu trainieren. Ein zusatzlicher Nutzen hierbei
ist, dass Kinder und Jugendliche mit Adipositas ihr Gewicht auch positiv einsetzen kénnen und
somit einen Vorteil gegenliber normal- oder untergewichtigen Kindern haben. Ein Beispiel
hierfir ware MedizinballstoRBen. Dies kann genutzt werden, um die Kinder zu motivieren und
zusatzlich die Kraftleistungsfahigkeit zu steigern. Eine gute Kraftleistungsfahigkeit bildet unter
anderem die Grundlage fur einen bewegten Alltag, der langfristig eines der Ziele in der Bewe-
gungsschulung darstellt.



B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN

—

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

Physiologisch

Umfeldbezogen

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

Wissen, wofur Kraft gebraucht wird, durch welche Ubungen
und Trainingsformen sich die Kraft spielerisch verbessern I3sst
und wie ein funktionelles Training zu realisieren ist,

Ubungen kennenlernen, die die verschiedenen Komponenten
der Kraft trainieren,

Aktivitaten kennenlernen, bei denen Kraft beansprucht und
trainiert werden kann,

Gefahren bei einem Krafttraining kennen (z. B. Ubertraining,
orthopadische Uberbelastungen).

Erfahren, wie gut die eigene Kraft unter verschiedenen
Gesichtspunkten ausgebildet ist,

Freude am Bewegen, Uben und Trainieren der Kraft erfahren,
Verbesserungen der Kraft durch Training spuren.

Die korperliche Leistungsfahigkeit spielerisch verbessern,
Aspekte der méglichen Kraftsteigerung auch in Freizeit und
Alltag einsetzen.

Kraft steigern und die intramuskuldre Koordination verbessern.

Bewegungsanldsse im Alltag erkennen.

Ubungen im Baustein

>

>

>

Eine runde Sache
Fitness-Duell
Nur nicht argern

BAUSTEIN: B-7.2
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.2

Ubung Eine runde Sache

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Gymnastikmatten @ 6-10

Turnhalle, AuBengelande @ B-7.1 Ausdauer Je groRer die Gruppe, desto
langer wird die Ubungszeit!

. Intensitat bzw. Dauer der
15 Minuten ~-
Ubung anpassen.

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE | graining kennen-un
{r ein Hel

Alle Teilnehmer bilden einen Kreis mit Blick zueinander. > Ubunge:\:eﬂ lernen, Training in

Jeder erhalt eine Gymnastikmatte. Es werden verschiedene dUrChfu ot'\Vat\on durch das

Kraftigungsubungen ausgewahlt und kurz besprochen. Alle > Spag und M fahre

Teilnehmer beginnen gemeinsam mit der ersten Ubung. Ein der Gruppe er

Teilnehmer 16st sich aus dem Kreis und rennt eine Runde um

die Gruppe, bis er wieder seinen Platz erreicht hat, und steigt

wieder mit der Ubung ein. Sofort rennt sein Nachbar los, ein-

mal um die Gruppe, wieder bis zu seinem Platz und so weiter, Variante

bis alle Teilnehmer einmal um die Gruppe gerannt sind. Erst Je nach Leistungsstufe und Zielsetzung kann die Ubungsdauer

dann wird die Kraftigungsubung beendet. Mit einer zweiten variiert werden, indem immer zwei Teilnehmer gleichzeitig

Ubung wird der zweite Laufdurchgang gestartet usw. losrennen (verkirzte Ubungsdauer).

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

<
% ¥ BzfE



B BEWEGUNG

Ubung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Je nach Kraftiibung

kénnen vorhandene
Gerate genutzt werden

Turnhalle, AuBengelande

@ 20 Minuten

THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN

Fitness-Duell

BAUSTEIN: B-7.2

@ 4-16
6

Der Parcours kann auch

mit Schwerpunkt Aus-
dauer oder Koordination
gestaltet werden

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Es werden zwei Teams gebildet. Abwechselnd absolvieren die
Teams einen vorher festgelegten Parcours oder eine Krafti-
gungsibung. Team A beginnt mit einer Kraftigungstbung,
Team B mit dem Parcours. Je nach Lange des Parcours wird
dieser von jedem Teammitglied ein-, zwei- oder dreimal
durchlaufen (Gesamtzeit etwa 60 Sekunden). In der Zeit, in der
Team B den Parcours absolviert, fihrt jeder Teilnehmer von
Team A eine vorher festgelegte Kraftigungstubung durch. Fur
jede korrekte Wiederholung erhalt Team A einen Punkt. Diese
Punkte werden addiert und vom Trainer notiert. Nun wechseln
Team A und B die Aufgaben. Der Parcours bleibt wahrend des
gesamten Spielverlaufs der gleiche, die Kraftigungsibungen
wechseln jedoch jede zweite Runde.

Je nach Zeit und Intensitat wird die Anzahl der Durchgange
variiert. Die gesammelten Punkte der Kraftigungstibungen
werden nach dem letzten Durchgang addiert, Sieger ist das
Team mit den meisten Punkten.

Z\ELE dvolles

LERN 4 Motivation durch freumpfcharakter
iy gstraining it Wettka

Kraftigun .

. amke\\’.
er\Eben'ner\ebn'\s durch Gemeins
» Gruppe
Hinweis

Je schneller der Parcours durchlaufen wird, desto weniger Zeit
bleibt nattrlich dem anderen Team, um bei den Kraftigungs-
Ubungen Punkte zu sammeln.
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.2

Ubung Nur nicht argern

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ ein ,Mensch-argere- @ je nach Vorgabe des

dich-nicht“®-Spielplan, Anbieters

Turnhalle, AuRBengelande Eirsvli/aurgzleme Figur, Je nach Ubungsauswahl
auch fur die Bereiche Aus-

@ 20 Minuten dauer,. Schnelligkgit und
Koordination geeignet

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE . \tionelles Krafttra'\n'\ng

-« ein fun

. . en fur el
Fir jede Seite des Wurfels wird eine Ubung festgelegt, z. B.: Bei » Ubung h'\eder\er
einer Eins missen zehn Sit-ups gemacht werden, bei einer Zwei kennen: Trainieren versc
zehn Liegestiitze usw {Jbungen zum nnenlernen
| " caftkomponen” K Gpen kenne™
ra ‘A u
jeren
Je nach Teilnehmeranzahl werden zwei bis vier Mannschaften > Sp-‘e\er'\sches Traln .
gebildet, jede Mannschaft bekommt eine Spielfigur. Fur die . kenneﬂ\eme
o ) ) \ernen, . e-\mtrammg

erste Runde wird eine Wurfelreihenfolge festgelegt, danach ngen far ein H
wirfelt die Mannschaft, die zuerst wieder am Wirfel ist. Wenn » Ubu rchfanhren
eine Mannschaft wurfelt, setzt sie ihre Figur auf den Spielplan und du

und fuhrt die entsprechende Ubung aus. Erst wenn alle Mann-
schaftsmitglieder ihre Ubung beendet haben, darf wieder ge-
wurfelt werden. Welche Mannschaft zuerst ins ,Haus" kommt
und ihre letzte Ubung geschafft hat, gewinnt.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.3

B-7.3 Schnelligkeit

Schnelligkeit ist eine komplexe Fahigkeit und weist sowohl konditionelle als auch koordinative

Bestandteile auf (129). Schnelligkeit kann als Ablauf einer gegebenen motorischen Aktion in

einer bestimmten Zeit bezeichnet werden (127). Die Schnelligkeitsfahigkeit wird als eine Leis-

tungsvoraussetzung zur Realisierung motorischer Aktionen in kiirzester Zeit oder mit hochster

Geschwindigkeit definiert, die durch ein optimales Zusammenwirken neuronaler, muskularer

sowie psychischer Voraussetzungen ermdglicht wird (130). DarUber hinaus kann die Schnelligkeit

primar in Aktionsschnelligkeit und Reaktionsschnelligkeit differenziert werden. P> Abb. 9, Seite 89

Auch wenn der Schnelligkeit aus gesundheitlicher Sicht die geringste Bedeutung in den motori-

schen Hauptbeanspruchungsformen zukommt, hat sie dennoch auch fir Kinder und Jugendli-

che mit Adipositas einen relevanten Einfluss auf den Alltag und die Freizeit: sei es, um den Bus

noch rennend zu erreichen, sei es, um bei Funsportarten, z. B. Speedminton, mit den Freunden p B-8 Spiel- und Sportarten
mithalten zu kénnen.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Ubungen und Trainingsformen zur spielerischen Verbesserung
der Schnelligkeit kennen,

Aktivitaten kennen, mit denen Schnelligkeit beansprucht und
trainiert werden kann.

v

Sozio-emotional

v

Die eigene Schnelligkeit unter verschiedenen Gesichtspunkten
erfahren,

Freude am Uben und Trainieren der Schnelligkeit erfahren,
Die Verbesserung der Schnelligkeit durch Training spUren.

v

v

Behavioral

v

Die kérperlichen Leistungsfahigkeit spielerisch verbessern (hier
insbesondere Schnellkraft und Reaktionsschnelligkeit),

Aspekte der méglichen Schnelligkeitsverbesserung auch in
Freizeit und Alltag einsetzen.

v

Physiologisch

v

Die sportmotorische Fahigkeit Schnelligkeit verbessern,
das Herz-Kreislauf-System bei mittlerer Belastung trainieren.

v

Umfeldbezogen

-

Entsprechende Bewegungsanldsse im Alltag erkennen.

Ubungen im Baustein

> Schnelle Rettung
> Hand auf dem Rlcken
> Kreisende Staffel
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B BEWEGUNG

Ubung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @

Turnhalle, AuBengelande

@ beliebig

feldes)

S

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Gruppe teilt sich in zwei Mannschaften auf. Die Mittelli-

nie des Feldes trennt beide Teams voneinander. Ein bis zwei
Spieler pro Mannschaft stellen sich hinter die gegnerische
Aul3enlinie. Die Teilnehmer beider Teams versuchen dann,

sich gegenseitig abzuwerfen. Ein Spieler gilt aber nur dann als
getroffen, wenn der Ball nach Bertihren des Spielers tber eine
Aulen- oder Begrenzungslinie des Felds rollt. Jeder Teilnehmer
kann also durch eigenes schnelles Reagieren oder durch die
Mitspieler gerettet werden. Verlasst der Ball allerdings nach
Beruhrung das eigene Spielfeld, ist der Teilnehmer getroffen
und stellt sich hinter die gegnerische AuRRenlinie. Nun kann
dieser Spieler durch Abwerfen eines Gegenspielers sich wieder
Jfrei-“ und damit zurtck ins Feld werfen. Ist von einer Mann-
schaft kein Spieler mehr im Innenfeld, ist das Spiel beendet.

Das Spiel kann beliebig verlangert werden, indem je Team eine
Kdnigin oder ein Konig bestimmt wird, die oder der auch bei
Abwurfim Feld verbleiben darf.

Variante 1

()
i

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN

Softball, Linien (z. B. des
Volley- oder Badminton-

B-2.3 Kooperationsspiele
B-8.3 Alternative Mann-
schaftssportarten

BAUSTEIN: B-7.3

Schnelle Rettung

@ 10-24

Variante des Volkerball-
spiels

B Variante 2

Jedes Team bestimmt geheim einen Spieler zum ,Juwel”. Wird
dieser abgeworfen, hat die gegnerische Mannschaft sofort
gewonnen.

<
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN

Ubung Hand auf dem Rucken

@ Kinder, Jugendliche, @ Parteibander

Eltern (nur bei Variante 2)

Turnhalle, AuRRen- @ B-2.2 Spiele ohne Verlierer
gelande B-4.2 Objektive und

@ 10-15 Minuten subjektive Belastungs-
steuerung

BAUSTEIN: B-7.3

i it

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE . Am-\z\patwﬂssc““e‘:f:e
Alle Kinder und Jugendlichen laufen durch die Halle, dabei ist » D€ Re.akt‘(;r\‘qe\\\(raftausdauer SCh:tzen,
jeder gleichzeitig ,Fanger” und ,Gejagter”. Jeder Teilnehmer und die SC ctische Sp'\e\zﬂge ums lles Spie
legt eine Hand auf den Ricken, sodass sie unterhalb der oder » einfache e ation d rch freudvo
zwischen den Schulterblattern liegt. Abschlagen kann man nur, > SpaB un MotV en
wenn man die zwischen den Schultern liegende Hand eines an- len erleben lass f Ereizeit fin N
deren Spielers berthrt. Wer wird wie oft abgeschlagen? Wem £ Bewegungsa"‘ h Geme-‘nsamke\t
gelingt es, moglichst viele Mitspieler abzuschlagen? v Gr\;ppe“er‘eb“"s durc

»
Hinweis erfahren

Das Verhaltnis von Spielfeldgrof3e und GruppengrofRe be-
stimmt die Belastungsintensitat. Bei kleinen Gruppen emp-
fiehlt es sich, das Spielfeld auf eine Hallenhalfte zu begrenzen.

Variante

Es kdnnen auch zwei Mannschaften gegeneinander spielen.
Hier steht dann taktisches Verhalten starker im Vordergrund
als die Forderung der Schnelligkeit oder der Schnelligkeitsaus-
dauer.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.3

Ubung Kreisende Staffel

@ Kinder, Jugendliche, Eltern ggf. ein Gegenstand @ 8-12
als Staffelholz

Turnhalle, AulRengelande @ B-2.2 Spiele ohne o Falls das Spiel auf dem Aul3en-

(ebener Untergrund) Verlierer gelande umgesetzt wird, ver-
B-8.1 Kleine Spiele gewissern, dass keine Steine
2 M ! o !
@ 2k IS Schotter oder Aste Stolpern oder
Ausrutschen verursachen!

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\E\-E . Hand\ungsschr\e\\\gke\t
-u

Die Teilnehmer stellen sich in gleichmé&Rigem Abstand im Kreis » Die Frequer Freizeitge

auf, dabei sollte der Durchmesser des Kreises nicht geringer schulen jelformen Zur akgiven

als sieben Meter sein. Ziel ist es, die Staffel gemeinsam nachei- » einfache Spie e

nander schnellstmoglich zu durchlaufen. Teilnehmer 1 lauft zu staltung nutzen, e _\_e-\mehmer ins we

Beginn eine komplette Runde um den Kreis seiner Mitspieler » durch E'\nb'\nden“a. or gememsamer Be

und berthrt Teilnehmer 2 an der Schulter. Dieser lauft eben- Spak an rege\maB\g

falls eine Runde, wahrend Teilnehmer 1 dessen Platz im Kreis
einnimmt. Dies setzt sich fort, bis der letzte Spieler Teilnehmer
1 an der Schulter berthrt und die Runde so abschlief3t. Der
Trainer kann die Zeit messen oder zwei Teams parallel in zwei
Kreisen laufen lassen (hier Sicherheits-Abstand beachten!).

n Variante 1

Statt auf die Schulter zu tippen, kann auch ein Ball 0. A. als
,Staffelholz” weitergegeben werden.

B Variante 2

Teilnehmer 2 1duft Teilnehmer 1 hinterher, sobald dieser ihn
passiert. Teilnehmer 3 lduft Nummer 2 hinterher usw. - jeder
Teilnehmer folgt somit direkt seinem Kreisnachbarn, sobald
dieser vorbeigelaufen ist. Nach Umkreisung setzt oder kniet
sich jeder Teilnehmer an seinen urspringlichen Platz.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN

B-7.4 Koordination

Koordination ist das Zusammenspiel von Zentralnervensystem und Skelettmuskulatur innerhalb
eines gezielten Bewegungsablaufes (127). Als Synonym wird auch ,Gewandtheit” verwendet. Die
Prazision einer Bewegung und eine verbesserte Okonomisierung der Bewegungsabldufe werden
mafgeblich von der Qualitat der Koordination gepragt.

Gerade bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas fiihrt die Okonomisierung von Bewegungs-
ablaufen zu mehr Bewegung im Alltag, da die Bewegungen leichter fallen und die Kinder und
Jugendlichen mit Gleichaltrigen besser mithalten kdnnen. Eine verbesserte Koordination bietet
fUr sie eine wichtige Voraussetzung fur motorisches Lernen und dient zudem als Verletzungspro-
phylaxe.

Den koordinativen Fahigkeiten werden oft sieben weitere Einzelfahigkeiten zugeteilt, die zuein-
ander in Wechselbeziehung stehen (131):

> Differenzierungsfahigkeit,
> Kopplungsfahigkeit,

> Reaktionsfahigkeit,

> Gleichgewichtsfahigkeit,
> Orientierungsfahigkeit,

> Rhythmisierungsfahigkeit,
> Umstellungsfahigkeit.

Die Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten ist mit nahezu allen Themen und Bausteinen
des Schulungsbereichs Bewegung kombinierbar.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Koordination sowie deren Bedeutung fur das motorische Ler-
nen kennenlernen,

korperliche Aktivitaten kennen, die die koordinativen Fahigkei-
ten beanspruchen und trainieren.

v

Sozio-emotional > Ausbildung der eigenen koordinativen Fahigkeiten erfahren,
Spal3, Freude und Motivation an Bewegungsformen erleben,
die koordinativ herausfordernd sind.

v

Behavioral > Ubungen und Bewegungsformen in den Alltag integrieren, die
die koordinativen Fahigkeiten verbessern,
Freizeit aktiv gestalten.

v

Physiologisch > Die intermuskulare Koordination verbessern,

die koordinativen Fahigkeiten Gleichgewicht, Differenzie-
rung, Orientierung, Reaktion, Kopplung, Rhythmisierung und
Umstellung verbessern.

v

Ubungen im Baustein

> Balancieren im Hindernisparcours
> Duell
> Gemeinsamer Rhythmus

:B-7.4
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.4

Ubung Balancieren im
Hindernisparcours

@ Kinder, Jugendliche, @ 4 Banke, 4 kleine Kasten, @ 10-20

Eltern 2 Weichbdden, 3 blaue

- Matten, 6 Medizin- oder D
mm@ Sporthalle Basketballe 2 Kasten- Schwierigkeitsgrad an Bewegungs-
deckel ‘ fahigkeiten und Vorerfahrungen

. der Teilnehmer anpassen.
@ AV DAL Statisches Gleichgewicht ist
Voraussetzung.

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE canigkelt erpesser "
. hts egun
chgewic <~ an Bew
Die Gruppe baut gemeinsam einen Parcours zur Schulung der » D clel fde dM tivarion \ anspruchs
Koordination auf. Dieser beinhaltet beispielsweise » Spa& e fahren die koord\nat\
r '
formen €
> eine Bank als Bricke zwischen zwei kleinen Kasten mit drei voll sind.

blauen Matten zur Sicherung darunter,
> eine umgedrehte Bank auf zwei aneinandergelegten Weich-

boden,
> zwei Kastendeckel auf je drei Medizin- oder Basketballen mit

einem Rahmen aus zwei Banken und zwei kleinen Kasten. .

a Variante 2
Die Kinder klettern, laufen, hangeln oder rollen Gber die ver- Der Parcours wird als ,blinder Spaziergang” durchlaufen:
schiedenen Aufbauten des Parcours. Die Teilnehmer bilden Zweierteams. Die Partner fuhren sich
gegenseitig mit verbundenen Augen oder mit eingeschranktem

n Variante 1 Sichtfeld (ein Auge verdeckt) (132, 133).

Die Kinder und Jugendlichen absolvieren den Parcours in
unterschiedlichen Gangvariationen: vorwarts, rickwarts,
seitwarts; kopf- oder fuBwarts kriechend, bauchlings oder
ricklings kriechend.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel




B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.4

Ubung Duell

@ Kinder, Jugendliche @ Hutchen oder Linien auf

dem Boden

fom® Sporthalle oder o Streckenlange an die
AuBengelande individuellen Vorausset-

@ 10-20 Minuten zungen der Teilnehmer
anpassen

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel

VERLAUFSBESCHREIBUNG Varianten

» Mannschaften statt Zweierteams,
Die Gruppe wird in Zweierteams eingeteilt: Spieler ,Wei3” und > Variation der Startposition (Abstand, Kérperposition),
Spieler ,Schwarz". Die beiden stehen, sitzen oder liegen sich in > Signale in eine Geschichte einbauen oder statt akustischer

der Mitte des Raums im Abstand von einem Meter gegenuber. Signale optische Signale geben,

Auf ein akustisches Signal hin, beispielsweise den Zuruf ,WeiR”, > Knobelsprint: statt Signal beispielsweise ,Schere, Stein,
lauft ,Weil3” los und versucht ,Schwarz” zu fangen. ,Schwarz" Papier” spielen lassen; Gewinner ist Fanger,

kann sich durch Erreichen einer festgelegten Zone oder an der > Vierersprint: zwei Reihen a vier Teilnehmer, die im Abstand
Wand retten. von je einem bis zwei Metern hintereinanderstehen. Der

Trainer steht im Ricken der Teilnehmer auf der Ziellinie und
rollt einen Ball zwischen den Reihen hindurch. Bei Blickkon-
takt mit dem Ball durfen die Teilnehmer zur Ziellinie sprin-
ten. Wer holt den Vordermann ein? (134)

<
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.4

uobung  Gemeinsamer Rhythmus

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ 1 Ball pro @ beliebig

Teilnehmer

Sporthalle o Teilnehmer sollten Ballprellen
kénnen
@ 10-20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LER\\\Z\E\-E und Anpassung
Rh\jthm\S\erungS
Je drei Teilnehmer finden sich in Kleingruppen zusammen, » Die gselrn, .
vt ke\\’_ \[erbe thm\s\eruﬂg
jeder Teilnehmer hat einen Ball. Ein Partner gibt nun einen fahig erung der Rhy
Prellrhythmus vor, den die anderen Teilnehmer synchron » die \lerbeSS " iJpen erfahren
Ubernehmen sollen. Der erste Teilnehmer kann den Rhyth- féh\gke'\t durc

mus verandern, wobei sich die anderen Teilnehmer jederzeit
anpassen sollen.

Varianten
> Prellen auf Musikbegleitung,
> Prellen nach Vorgaben des Trainers,

> Prellen von vorgegebenen Rhythmen (z. B. kurz-kurz-lang-
lang-kurz),
> analog ohne Ball im ,Gleichschritt”: Alle Teilnehmer
versuchen im gleichen Rhythmus zu gehen,
> analog auf Bank/Gymnastikball/Oberschenkel/an Wand
trommeln. (135) (
—

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.5

B-7.5 Beweglichkeit

Flexibilitat, Gelenkigkeit und Beweglichkeit werden oft synonym verwendet. Unter Beweglichkeit
versteht man die Fahigkeit und Eigenschaft, Bewegungen mit groler Amplitude selbst oder un-
ter Zuhilfenahme duBBerer Krafte in einem oder mehreren Gelenken ausfihren zu kdnnen (130).
Als limitierende Faktoren gelten die Gelenkstruktur, der Umfang der Muskelmasse, die Dehn-
fahigkeit des Muskels, der Sehnen, der Bander, der Gelenkkapseln und der Haut (127). Durch
eine gute Beweglichkeit kann die Koordination und Kraft deutlich optimiert werden. Eine hohe
Beweglichkeit kann bei Stirzen, Verletzungen wie Zerrungen, Banderrissen und Gelenkverlet-
zungen zudem schitzend wirken.

AR R

iR

AN

Korperliche und motorische Auffalligkeiten zeigen sich bei Kindern und Jugendlichen immer
wieder auch in der Beweglichkeitsentwicklung (124). Normalerweise werden die Gelenke unter
Belastung durch die Muskulatur geschitzt. Durch die im Verhaltnis zum Gewicht teilweise
schwache Ausbildung der Muskulatur bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas ist es fur
diese besonders wichtig, die Beweglichkeit im Rahmen der Schulung zu thematisieren. Um eine
Verbesserung der Beweglichkeit zu erreichen, muss darauf geachtet werden, dass die Ubungen
von den Kindern und Jugendlichen korrekt und ganzheitlich ausgefiihrt und erfahren werden.
Belastungs- und Bewegungsformen, die zu Gelenkschaden fuhren, sollten vermieden werden.
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B BEWEGUNG THEMA: MOTORISCHE FAHIGKEITEN UND FERTIGKEITEN BAUSTEIN: B-7.5

Vor allem Geréatebaustellen sind sinnvoll, um Ubungen zur Beweglichkeit durchzufiihren. Spe-

zielle Ubungen an Geraten zum Auf- und Umwinden, Schldngeln, Kriechen und Robben eignen

sich besonders, um die Wirbelsiule beweglicher zu machen. Ebenfalls eignen sich viele Ubungen

aus dem Yoga oder dem Pilates zur Verbesserung der Beweglichkeit (136, 137). Das Trainieren

in verschiedenen Bewegungs-, Spiel- und Sportformen beinhaltet neben der Entwicklung der
B-10 Wahrnehmen und 4  Beweglichkeit auch die Verbesserung von Atemtechniken.

Entspannen

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral

Physiologisch

Umfeldbezogen

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit kennen und
durchfihren lernen,

Bedeutung der Beweglichkeit kennen,

Bedeutung des Skelettsystems kennenlernen.

Freude und Motivation am Bewegen durch unterschiedliche
Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit erfahren.

Unterschiedliche Ubungen im Alltag und in der Freizeit anwen-
den kénnen.

Die intramuskulare Koordination verbessern,

ganzheitliche Bewegungsférderung auch hinsichtlich Muskel-
verspannungen verbessern,

Bewegungseinschrankungen vorbeugen,
Bewegungsdkonomie optimieren,

Dehnfahigkeit von Muskeln, Sehnen, Bandern und Gelenk-
kapseln verbessern,

Verletzungen vorbeugen.

Bewegungsanlasse im Alltag erkennen.

Ubungen im Baustein

>

>

Pantomime-Spiele
Staffeln
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ubung  Pantomime-Spiele

@ Kinder, Jugendliche, @ Tucher, Balle, Musik, Reifen @ beliebig

Eltern

Turnhalle oder @ 45 Minuten

Bewegungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_F_RNZ\ELE kenneﬂ\emen’
Kelettsystem nd Bewegunes

Die Schulungsteilnehmer finden sich paarweise zusammen » Das s e K rper\'\a\t genu uppe

und bekommen die Aufgabe, bestimmte Tatigkeiten pantomi- p gunstige cise oder in der GruP

misch darzustellen: Hochheben von Gegenstanden, Aufhe- formen paarW gan

ben von Gegenstanden etc. Der Partner muss die Tatigkeit erfahren . n Mus\(e\r\, sehnen

erkennen und nachmachen. Hierbei konnen die Schulungsteil- » Dehnféh\g\(e‘t VO Verbessern

nehmer besprechen, welche Kérperbewegungen ginstig oder dernun
ungunstig fur die Haltung sind. Danach sollen die Tatigkeiten

spiegelbildlich von beiden Partnern dargestellt werden. Die un-

terschiedlichen Darstellungen von Bewegungsformen kénnen

mit Tempowechsel, Musik oder unterschiedlichen Materialien

(z. B. TUcher, Balle) variiert werden.

Variante
Die Ubungen kénnen auch in zwei Gruppen dargestellt werden.

I

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

<
¥ BzfE 109



B BEWEGUNG

ubung  Staffeln

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ Balle, Bank
@ 45 Minuten

Turnhalle oder
Bewegungsraum

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Schulungsteilnehmer werden in zwei oder mehrere gleich
grof3e Gruppen unterteilt. Je nach Gruppengrofe eignet sich
eine Vielzahl von Staffeln zur Ubung der Beweglichkeit. Im
Folgenden werden aufgrund der Komplexitat lediglich zwei
Staffelformen vorgestellt.

Alle Mitglieder der Mannschaft stellen sich in einer Reihe

auf. Der Erste hat einen Ball und reicht diesen beispielsweise
Uber den Kopf, durch die Beine oder seitlich an den zweiten
Teilnehmer in der Reihe weiter usw. Ist der Ball beim letzten
Teilnehmer angekommen, [duft dieser mit dem Ball an den
Reihenanfang und gibt den Ball erneut nach hinten. Die Ubung
wird wiederholt, bis der Erste wieder vorne steht.

Variante 1

Es konnen alle Formen von Ballen, Ful3ball, Handball, Medizin-
ball etc. genutzt werden. Auch unterschiedliche Kérperposi-
tionen eignen sich zur Variation der Staffel: Die Gruppe liegt
parallel nebeneinander und gibt sich den Ball mit den FiRen
weiter.

(.
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n Variante 2

Alle Teilnehmer stellen sich in eine Reihe hintereinander auf
eine Bank, der letzte Teilnehmer muss, ohne den FuBboden zu
bertihren, an seinen Partnern auf der Bank vorbeigehen. Die
anderen Gruppenteilnehmer dirfen die Bank ebenfalls nicht
verlassen und mussen ihrem Partner helfen, zum Anfang der
Bank zu gelangen. Reihum mussen alle Gruppenteilnehmer
vom Ende der Reihe nach vorne gehen, dann wird die Bank von
der ganzen Gruppe zu einer vorher festgesetzten Markierungs-
linie getragen. Die Handhabung des Tragens der Bank muss,
um Verletzungen vorzubeugen, unbedingt gelibt werden. Ge-
wonnen hat die Gruppe, die als Erste an das Ende der Turnhalle
bzw. des Ubungsraums gelangt ist.

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8

B-8

Spiel- und Sportarten

Das Feld der Spielformen und Sportarten ist sehr breit - es reicht von
kleinen Spielen tiber die klassischen Sportarten bis hin zu neuen Fun-
und Trendsportarten.

Um den Interessen der Teilnehmer gerecht zu werden und um neue Vorlieben und Motivation
zu wecken, ist es wichtig, viele Bereiche abzudecken. Den Teilnehmern sollte die Mdglichkeit
geboten werden, viele neue Erfahrungen zu machen und unbekannte Sportarten kennenlernen.
Trend- und Funsportarten kommt dabei durch ihren geringen organisatorischen Aufwand eine
hohe Bedeutung vor allem in der Freizeit zu. Nichtsdestotrotz sind auch die klassischen Sport-
arten sehr beliebt. Denn fir die Teilnehmer ist es elementar, in einem geschitzten Raum ihre
Fahigkeiten und Fertigkeiten in klassischen Spielen und Sportarten durch Uben in einer Gruppe
Gleichgesinnter verbessern zu konnen. Denn gerade die klassischen Sportarten werden den
Teilnehmern im Alltag immer wieder begegnen. Sie kdnnen von einer Verbesserung ihrer Tech-
nik und Taktik in diesen Sportarten stark profitieren, z. B., wenn sie im Sportunterricht mit ihren
neuen in der Schulung erworbenen Fahigkeiten glanzen kénnen.

Bei allen Spielformen und Sportarten sind die spezifischen Risikofaktoren zu beachten und » B-1.5 Sportmedizinische

: el - : Risiken und Besonderheiten bei
eine dementsprechende Modifikation durchzufiihren. AuBerdem sollten die Interessenslagen Kindern und Jugendlichen mit
und das Alter der Teilnehmer berlcksichtigt werden. Adipositas

8.1 Kleine Spiele

Kleine Spiele werden in vielen Bereichen, nicht nur im Sport, eingesetzt, da sie einfach und ohne
grolRen Aufwand gespielt werden kdnnen. Dabei steht nicht zwingend das Erlernen von (sport-)
motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten, sondern eher Freude, Spal3, Entspannung, Kommuni-
kation und Kooperation, aber auch das Miteinander im Mittelpunkt (138).
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THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.1

Die Spielregeln und der -verlauf sind spontan veranderbar und kénnen somit an die Gruppen-
situation flexibel angepasst werden. Zudem kdnnen die Mannschaftsgrole, die SpielfeldgroRe,
das Spielgerat wie auch die Fortbewegungsart verandert werden.

Durch den Einsatz von kleinen Spielen kdnnen verschiedene Fahigkeiten, Fertigkeiten und
Kompetenzen angesprochen werden. Neben dem motorischen Bereich (beispielweise Sammeln
von Bewegungserfahrungen, Verbesserung der motorischen-konditionellen und koordinativen
Fahigkeiten und Fertigkeiten) wird hier insbesondere auch die soziale Kompetenz (beispielswei-
se Kontakt aufnehmen, auf andere Rucksicht nehmen, Regeln akzeptieren) geschult. Dartber
hinaus kénnen auch der kognitive (Spielregeln lernen, Sprachschatz erweitern, physikalische
und eigene Grenzen erfahren) und der emotionale Bereich (Freude und Spal8 an der Bewegung
haben, mit Erfolg/Misserfolg umgehen, Selbstwertgefthl) durch kleine Spiele angesprochen
werden (139, 140).

Abhangig vom jeweiligen Ziel werden kleine Spiele in

> Kennenlern-Spiele,

> kooperative und Kommunikations-Spiele,

> Vertrauens-Spiele,

> Fang- und Laufspiele,

> Spiele zur Sinnesschulung (kinasthetisch, vestibular, taktil, visuell, auditiv) und
> Spiele zur Verbesserung der motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten

eingeteilt.

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Kleine Spiele kennenlernen,

positive Effekte von Bewegung erkennen.

v

Sozio-emotional » Miteinander und gegeneinander spielen,
Regeln einhalten,
mit anderen kommunizieren.

v

v

Behavioral > Kleine Spiele in den Alltag transferieren,
zur koérperlichen Aktivitat motivieren,
inaktive Phasen im Alltag abbauen.

v

v

Physiologisch > Die motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten verbessern.

Ubungen im Baustein

> Stack’ EM UP
> Speed-Stacking in Bewegung
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Ubung

L

fom® Sporthalle oder
groRere Freiflache

@ 20-30 Minuten

O

Kinder, Jugendliche,
Eltern

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die kleinen und mittleren Schwimmnudeln werden im Spielfeld
verteilt. Jedes Team, bestehend aus drei bis vier Teilnehmern,
steht in seiner ,Building-Zone”, die vor Spielbeginn festgelegt
wurde. Bei Spielbeginn starten zwei Spieler aus ihrer ,Building-
Zone". Jeder von ihnen hat eine lange Schwimmnudel. Beide
suchen sich ein kleines oder mittleres Nudel-Teil. Zwei Spieler
fassen die langen Schwimmnudeln mit jeder Hand jeweils am
Ende an und versuchen die kleinen und mittleren Schaum-
stoffteile gemeinsam wie mit einer Zange aufzuheben, ohne
die Hande zu benutzen. Gelingt das, laufen beide Spieler zu
ihrer ,Building-Zone". Dort legen sie das Schwimmnudel-Teil
ab, und die Partner (Builder) bauen nun mit den angeliefer-

ten Schwimmnudel-Teilen einen moéglichst hohen Turm. Das
Building-Team darf dabei die Einzelteile des Turms nicht mit
den Handen festhalten. Diejenige Mannschaft gewinnt, die den
hochsten Turm hat. (141)

Hinweis
Die Rollen des Teams kdnnen nach jedem Abliefern eines

Schwimmnudel-Teils getauscht werden. i J

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.1

Stack 'EM UP

4-8 Schwimmnudeln,
15-20 kleine und mittlere
Schwimmnudel-Teile pro

Team, 4 Markierungs-
hutchen

\_ERNZ\ELE . cennenlernen:
rme
ue Spielfo enden,
po eln und Fair 12y anWG uppe erlepen
v ReE” <amkeit in &N’ nd kooperie
» Gemel der kommun'\z'\efen u
. 1 n
» miteina
ren.
Varianten

> Es kann auf eine bestimmte Zeit gespielt werden.

> Je nach Anzahl der Teilnehmer kann das Spielfeld in der
GroRe variiert werden.

> Es kann vereinbart werden, dass zuerst alle Schwimmnudel-
Teile gesammelt werden, bevor mit dem Aufbau des Turms
begonnen wird. Es wird dann eine Zeit vom Spielleiter festge-
legt, in der ein Turm gebaut werden darf.

(
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ubung  Speed-Stacking in Bewegung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern 8-10 Speed-Stacking-Sets @ 8-12
(bestehend aus jeweils 12

Schulungsraum, Sporthalle Bechern)

oder groBere Freiflache

@ 20-30 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE \< nenlernen:
e
ielformen ag trans
Fur dieses Staffelspiel werden jeweils Dreier- oder Vierer- » Neue > \e\forme in den Alitag
Mannschaften gebildet. Aufgabe ist es, die im Raum verteilten » Neue SpP rleben,
Becher korrekt zu stapeln und wieder abzubauen. Die Mann- fer\efen' itin einel Gruppe € e-
schaft, die einen Durchgang als Erstes schafft, hat gewonnen. > Geme\nSa mke muﬂ‘Z‘eren und koop
(142) > m.\temander kom
ren
Hinweis ne

Die korrekte Vorgehensweise ist zu Beginn zu tben. Dies kann
auch im Rahmen der Schulung im Klassenraum erfolgen, z. B.
als bewegte Pause.

Dauer und SpielfeldgréfRe kdnnen variiert werden.

Variante: Wiirfel-Stacking

Den Augenzahlen des Wiirfels werden nach Absprache mit der
Gruppe vor Spielbeginn Wettkampfformen zugeordnet (Forma-
tion 3-3-3 oder Formation 3-6-3).

& ©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B-8.2 Klassische Sportarten

Bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas sind klassische Sportarten haufig von negativen
Erfahrungen, Unsicherheiten und Angsten geprégt. Sowohl in Vereinen als auch im Schulsport
kommt es haufig zu Ausgrenzungen. Dennoch sind die klassischen Mannschaftssportarten im
Alltag der Kinder und Jugendlichen unumganglich, denn in der Schule werden fast ausschlieR3lich
diese gelbt; und besonders in landlichen Regionen pragen sie das Angebot in den Sportverei-
nen. Umso wichtiger ist die Vermittlung von Grundfertigkeiten und positiven Erfolgserlebnissen
in den klassischen Sportarten, denn als Mannschaftsportarten bieten diese den Kindern und
Jugendlichen neben der Verbesserung physiologischer Leistungsfahigkeit und motorischen
Hauptbeanspruchungsformen ein wertvolles Potential an sozialen Erfahrungen und Gruppen-
erlebnissen. Zusatzlich kénnen die Teilnehmer durch Zugehérigkeit und Zusammenhalt eines
Teams zu regelmaRiger Bewegung motiviert werden.

Stark profitieren konnen die Kinder und Jugendlichen innerhalb der Schulung, wenn sie auf Basis
der erlernten Fahigkeiten und Fertigkeiten in den einzelnen Sportarten in der Schule positiv
auffallen. AuBerdem kann durch die gesammelten Vorerfahrungen in einer Sportart ein Einstieg
in den Vereinssport erleichtert werden.

Bei der Vermittlung der einzelnen Sportarten sollen die Interessen und Wiinsche der Teilnehmer
berlcksichtigt werden. Im Folgenden werden Moglichkeiten und Grenzen sowie adipositas-
spezifische Aspekte in den einzelnen klassischen Sportarten aufgefiihrt. Diese Ubersicht gibt
Hinweise und Anregungen. Es sollten bei der Vermittlung der Sportarten gezielt methodische
Reihen zum Erlernen der verschiedenen Techniken eingesetzt werden. Zusatzlich sollten die Teil-
nehmer die wichtigsten Regeln und taktischen Spielztge der einzelnen Sportarten kennenlernen.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv > Die wichtigsten Techniken und Bewegungsfertigkeiten klassi-
scher Sportarten kennenlernen,
> die wichtigsten Regeln klassischer Sportarten kennen,
> wissen, wo in der Freizeit klassische Sportarten durchgefihrt
werden kdnnen.

Sozio-emotional » Den Mannschaftsgedanken als wichtiger erfahren als das Ziel
des Einzelnen,
> soziale Kompetenzen starken (Kooperation mit Mitspielern),
> Freude beim Spielen und der damit verbundenen Bewegung
erleben,
> Freude Uber Fortschritte empfinden.

Behavioral > Naturlichen Bewegungsdrang wiederentdecken,
> Motivation zu kérperlichen und sportlichen Aktivitaten auch in
der Freizeit erhohen,
> noch vorhandenes Vermeidungsverhalten in Bezug auf kdrper-
liche Aktivitat und Sport abbauen.

Physiologisch > Herz-Kreislauf-System aktivieren,
> motorische Fahigkeiten verbessern.

Ubungen im Baustein

> Kurzvorstellung: Klassische Sportarten

BAUSTEIN: B-8.2
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Kurzvorstellung: Klassische Sportarten

www.dfb.de 4 1. FuBball

Inhalte/Grundfertigkeiten » Sicheres Passen und Stoppen,
» Schusstechniken,
» Ball fuhren.
Beispiele fur adipositas- > FuBball-Boccia,
spezifische Modifizierungen > Zonen-FuRBball (Spieler durfen sich nurin

bestimmten Zonen bewegen),
> Torjoker (Tore von einem bestimmten Spieler
zahlen doppelt).

Risiken, Grenzen, Probleme » Meist durch negative Erfahrungen im Schul- und
Vereinssport gepragt, oft bei Madchen unbeliebt.

Méoglichkeiten, Vorteile > Inldndlichen Regionen haufig Hauptmaoglichkeit,
organisierten Sport zu betreiben und Gefuhl der

Zugehorigkeit zu einer Gruppe zu erhalten,

» Vorteile durch Einsatz des Kérpers moglich.

www.basketball-bund.de 2. Basketball

Inhalte/Grundfertigkeiten > Dribbeln,
» Passen,
» Korbwurf und Korbleger.

Beispiele fiir adipositas- > Erleichterung des Korbwurfes durch Hocker/
spezifische Modifizierungen Bank,
» Teamkorbwurf: Zweierteams stehen an der
Mittellinie mit jeweils einem Ball; es lauft jeweils
ein Spieler zum Korb, unter dem zahlreiche
verschiedenfarbige Hitchen verteilt sind. Jede
farbige Markierung bedeutet eine Wurfart; trifft
der Spieler den Korb, darf er das Hitchen mit-
nehmen,
» kleine Spiele mit einem Basketball (Feuer, Wasser,
Sturm)
» Verwendung eines kleinen Basketballs
(z. B. Grole 5).

Risiken, Grenzen, Probleme » Werfen und Fangen als Grundvoraussetzung oft
schwierig.
Méoglichkeiten, Vorteile » Schnelle Erfolgserlebnisse durch Verbesserung

der Techniken,
» schnelles Einbinden von Spielformen mdglich,
» korperloses Spiel, geringe Verletzungsgefahr.
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3. Volleyball

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Risiken, Grenzen, Probleme

Maoglichkeiten, Vorteile

Pritschen,
Baggern.

Zielpritschen/-baggern auf eine Matte Uber das
Netz,

Zuspielwettbewerb,

Ubungen mit einem mit Luftballons gefullten
Mullsack.

Bewegungsintensitdt bei Anfangern gering,
groRe Ubungsintensitat notwendig, um Grund-
fertigkeiten zu erlernen

sichere Ausfuhrung der Grundfertigkeiten
notwendig, bevor Spielformen mdglich sind,
ansonsten wird das Spiel schnell frustrierend.

Kérperloses Spiel,

gemeinsames Uben, Kooperieren mit Partner
notwendig,

im Jugend- und Erwachsenenbereich existieren
viele Angebote ohne Wettkampfcharakter.

4. Hockey

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Schlagerhaltung,

Regeln im Umgang mit dem Schldger,
Passen und Stoppen,

Ball fUhren.

Ubungs- oder Spielformen mit einem grolRen
Ball durchfuhren (beispielsweise einem Softball),
dadurch wird das Spiel langsamer und Techniken
kénnen einfacher getbt werden.

Angst vor Verletzungen,
Schlagerhaltung unterstitzt negative Korper-
haltung.

Schnelles Einbinden von Spielformen moglich,
schnelle Verbesserung maéglich auf Grund
geringer Vorerfahrung.

BAUSTEIN: B-8.2

» www.volleyball-schule.info

» www.schulhockey.de
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www.badminton-technik.de <

www.tischtennis.de <

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN

BAUSTEIN: B-8.2

5. Badminton

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fiir adipositas-
spezifische Modifizierungen

Méglichkeiten, Vorteile

v

Schlagerhaltung,
Schlagtechniken.

Gemeinsames Spiel mit Zahlen der Schlage,
Spiel Uber eine Bank, bei drei Minuspunkten:
Ausfuhrung einer Kraftibung.

Hohe Gelenkbelastung,
schnell frustrierend, wenn Grundfertigkeiten
nicht beherrscht werden.

Auch in der Freizeit aul3erhalb des organisierten
Sports umsetzbar.

6. Tischtennis

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fiir adipositas-
spezifische Modifizierungen

Méglichkeiten, Vorteile

» Tabelle 1: Klassische Sportarten

Schlagerhaltung,
Schlagtechniken.

Gemeinsames Spiel mit Zahlen der Schlage,
Rundlauf: Spiel um die Platte.

Hohe Gelenkbelastung,
schnell frustrierend, wenn Grundfertigkeiten
nicht beherrscht werden.

Auch in der Freizeit aul3erhalb des organisierten
Sports umsetzbar,

niedrige Zugangsbarrieren in der Freizeit und
geringer Materialaufwand (Schulhof, Spielplatz).
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B BEWEGUNG THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.3

B-8.3 Alternative Mannschaftssportarten

Bei alternativen Mannschaftssportarten wie Ultimate Frisbee, Indiaca, Tchoukball, Tamburello

oder Intercrosse stehen das Kennenlernen und Ausprobieren unbekannter Sportarten im Team

im Vordergrund. Gerade Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und Adipositas profitieren von

der EinfUhrung dieser Spielsportarten, weil die Voraussetzungen im Vergleich zu den klassischen
Mannschaftssportarten wie FuBBball oder Basketball in der Regel flr alle Teilnehmer gleich sind.

Selten haben Gleichaltrige Vorkenntnisse im Bereich der alternativen Mannschaftssportarten,

sodass alle von einem gleichen Level starten und die Schulungsteilnehmer dartber hinaus

sogar selbstbewusst diese neuen interessanten Sportspiele ihren Freunden und Mitschuilern

vorstellen und selbst initiileren kdnnen. Dafir bieten sich vor allem Ultimate Frisbee und Indiaca

an, die mit geringem Materialaufwand und bei trockenem Wetter hervorragend auf Freiplatzen,

Wiesen oder Beach-Platzen gespielt werden kdnnen. AuBerdem kénnen Kinder und Jugendliche

mit Adipositas eventuell vorhandene Defizite im Ausdauer- und Schnelligkeitsbereich durch gute

Schlag- und Wurftechniken ausgleichen. Des Weiteren werden die motorischen Fahigkeiten P B-7 Motorische Féihigkeiten
und soziale Kompetenzen gestarkt (135). Im Folgenden werden verschiedene alternative Mann- und Fertigkeiten
schaftssportarten unter dem Gesichtspunkt Adipositas kurz vorgestellt (143, 144).

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Die wichtigsten Techniken und Bewegungsfertigkeiten alternati-
ver Mannschaftsportarten kennenlernen,

die wichtigsten Regeln alternativer Mannschaftssportarten
kennen,

wissen, wo in der Freizeit alternative Mannschaftssportarten

durchgefuhrt werden kénnen.

v

v

Sozio-emotional » Den Mannschaftsgedanken als wichtiger erfahren als das Ziel
des Einzelnen,

soziale Kompetenzen starken (Kooperation mit Mitspielern),
Freude beim Spielen und der damit verbundenen Bewegung
erleben,

Freude Uber Fortschritte empfinden.

v

v

v

Behavioral > Naturlichen Bewegungsdrang wiederentdecken,

Motivation zu kdrperlichen und sportlichen Aktivitaten auch in
der Freizeit erhohen,

noch vorhandenes Vermeidungsverhalten in Bezug auf kdrper-
liche Aktivitat und Sport abbauen.

v

v

Physiologisch > Herz-Kreislauf-System aktivieren,
motorische Fahigkeiten verbessern.

-

Ubungen im Baustein

> Kurzvorstellung: Alternative Mannschaftssportarten
> Flag-Football - Parteiball und Variationen

> Flag-Football - Receiver-Ball

> Flag-Football - Ultimate

> Hugalele
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Kurzvorstellung: Alternative Mannschaftssportarten

1. Aquaball

www.aquaball.de <
www.dsv.de

120

www.faustball-liga.de <

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Werfen und Fangen.

Tor-Joker (Tore von bestimmten Spielern zahlen
doppelt).

Manche Kinder und Jugendliche trauen sich nicht
ins offentliche Schwimmbad.

Kein Kérperkontakt erlaubt,
brusthohes Wasser (auch ungetbte Schwimmer),
gelenkschonend.

2. Faustball

www.faustballtraining.de

www.flagfootball.de <«

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Fausten.

Eventuell Angst vor dem Ball durch Assoziation
mit Volleyball.

Kein Kérperkontakt,
technisch einfacher als Volleyball.

3. Flag-Football

ww.bbs-sport.de

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Werfen und Fangen.

Punkte-Joker (Punkte von bestimmten Spielern
zahlen doppelt).

Kein Kérperkontakt erlaubt,
durch den ungewohnlichen Ball starten in der
Regel alle auf dem gleichen Level.



B BEWEGUNG

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN

4. Indiaca

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Handschlag/Ruckschlag mit der Hand.

Indiaca sind schnell defekt und missen dann neu
beschafft werden.

Kein Korperkontakt,

ausgiebige kdrperliche Betdtigung ohne grofse
Vorbereitung,

Technik leicht zu erlernen.

5. Intercrosse

Inhalte/Grundfertigkeiten

Beispiele fur adipositas-
spezifische Modifizierungen

Maoglichkeiten, Vorteile

Werfen und Fangen mit dem Intercrosse-Schlager,
Ball-Schlager-Koordination.

Tor-Joker (Tore von bestimmten Spielern zahlen
doppelt).

Intercrosse-Schldger mussen in der Regel erst
beschafft werden.

Kein Korperkontakt erlaubt,
einfach und schnell erlernbar,
Teamplay und Fairness stehen im Vordergrund.

BAUSTEIN: B-8.3

» www.dth.de
www.indiaca-btsv.de

» www.intercrosse.de
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www.tamburello- < 6. Tamburello

sportverband.de
Inhalte/Grundfertigkeiten » Schlager-Hand-Koordination.
Beispiele fur adipositas- > Spielbéalle kdnnen variiert werden.

spezifische Modifizierungen
Risiken, Grenzen, Probleme » Tamburello in der Regel nicht vorhanden und
teuer in der Anschaffung.

Maoglichkeiten, Vorteile > Kein Kérperkontakt,
> vielseitige Spielvarianten.

www.tchoukball.de <4

7. Tchoukball
Inhalte/Grundfertigkeiten > Werfen und Fangen.
Beispiele fir adipositas- > Zunachst mit weichem Ball gegen Wand spielen.

spezifische Modifizierungen
Risiken, Grenzen, Probleme > Netztore mussen in der Regel erst beschafft
werden.

Moglichkeiten, Vorteile

v

Kein Korperkontakt erlaubt,

keine komplizierten technischen Elemente,
schnell erste Erfolgserlebnisse,

erfordert permanente Teamarbeit (keine Einzel-
spieler maoglich).

v v v
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8. Tennis-Baseball P http://www.sportunterricht.de/
baseball/tennisbaseball.html
Inhalte/Grundfertigkeiten > Schldger-Hand-Koordination,
> Werfen.
Beispiele fur adipositas- > Soft-Tennisball fliegt langsamer.

spezifische Modifizierungen

Risiken, Grenzen, Probleme » Verletzungsgefahr durch harten Ball.
Maoglichkeiten, Vorteile > Kein Kérperkontakt,

» technisch einfacher als das Originalspiel,
» hoher Aufforderungscharakter.

o. TOUCh-RUgby » www.touchdeutschland.de
Inhalte/Grundfertigkeiten > Werfen und Fangen.

Beispiele fiir adipositas- > Punkte-Joker (Punkte von bestimmten Spielern

spezifische Modifizierungen zahlen doppelt).

Risiken, Grenzen, Probleme > Entsprechender Ball muss in der Regel erst be-

schafft werden.
Maoglichkeiten, Vorteile > Kein Kérperkontakt erlaubt,
» durch den ungewohnlichen Ball starten alle meist
auf dem gleichen Level.

10. Ultimate Frisbee » www.frisbeesportverband.de
Inhalte/Grundfertigkeiten > Werfen und Fangen einer Frisbee-Scheibe.
Beispiele fur adipositas- > Eventuell zunachst ein Soft-Frisbee verwenden.

spezifische Modifizierungen
Risiken, Grenzen, Probleme » Frisbee muss oft erst beschafft werden,
» Technik, das Frisbee zu werfen, macht eventuell
erst Probleme.
Méglichkeiten, Vorteile > Kein Kérperkontakt erlaubt,
» erfordert permanente Teamarbeit (keine Einzel-
spieler moglich).

» Tabelle 2: Alternative Mannschaftssportarten
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B BEWEGUNG THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.3

uobung  Flag-Football -
Parteiball und Variationen

@ Kinder, Jugendliche, @ 1 Football
Eltern

Fmmd mindestens @ 15-20 Minuten
Volleyballfeld

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE sinfahren:
en
und Fang “hen,
Die Gruppe teilt sich in zwei Mannschaften auf. Team A wirft » Werf.en und Or'\ent\ereﬂ D | fordern
sich den Ball untereinander zu und versucht, in Ballbesitz zu » Anb‘eten K und ZusammenSP‘e

bleiben (complete pass). Team B versucht, den Ball abzuklat- » '\’eamWor
schen (incomplete pass) oder ihn abzufangen (interception).

Der Spieler in Ballbesitz darf nicht laufen und nicht am Wurf

gehindert werden. Wird der Ball gefangen, bleibt Team A in

Ballbesitz. Wird der Ball von Team B gefangen oder fallt der

Ball auf den Boden, wechselt das Ballrecht. n Variante 1

Nummern-Parteiball: Jeder Spieler erhalt eine Nummer (1 bis
x). Die Spieler missen den Ball in dieser Reihenfolge einander
zupassen. Das Team, das hierbei die langste Reihe schafft,
bekommt einen Punkt.

Punkte kénnen nach verschiedenen Modellen vergeben wer-

den:

1. Nach einer bestimmten Anzahl von complete passes erhalt
das jeweilige Team einen Punkt oder

2. wenn jeder Spieler eines Teams den Ball mindestens ein-

mal gefangen hat, gibt es einen Punkt oder .
) ) h ) Variante 2
3. wenn ein bestimmter Spieler den entscheidenden Pass
fangt, erhalt das Team zwei Punkte (Integration Schwache- Parteiball Libero: Jeder zweite Ball muss zu einem vorher be-
rer). nannten Libero (eventuell ein schwacherer Spieler), der immer

zum ballbesitzenden Team gehort, gespielt werden. Der Libero
darf als Einziger mit dem Ball laufen (145). Der Libero muss
sich standig freilaufen und hat die meisten Ballkontakte, die
Ubungsintensitét ist hier am héchsten.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg —
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B BEWEGUNG

Flag-Football -

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.3

Receiver-Ball

@ Kinder, Jugendliche,
Eltern

m mindestens
Volleyballfeld

@ 1 Football
@ 15-20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Idee des Spiels Receiver-Ball (Receiver = Empfanger = Fanger)
ist die direkte Erweiterung von Parteiball. Ziel hierbei ist es,
durch Passen das Spielfeld zu Uberbrtcken und letztlich den
Ball zum Receiver in die Endzone - das ist ein Bereich jenseits
der gegnerischen Grundlinie - zu werfen, wo er von diesem
gefangen werden muss.

Der Receiver befindet sich standig in der Endzone seines
Teams. Andere Spieler durfen die Endzone nicht betreten.
Ansonsten gelten die Regeln von Parteiball.

Passe in die Endzone sind erst ab der Mittellinie erlaubt. Fangt

der Receiver einen Pass in seiner Endzone, erhalt sein Team
einen Punkt. Der Werfer wird zum neuen Receiver.

n Variante 1

Jeder Spieler muss den Ball einmal gefangen haben, bevor
gepunktet werden darf.

a Variante 2

Mehrere Receiver pro Team erhéhen das Punkteniveau und
damit die Erfolgserlebnisse fur die Spieler.

LE
LERNZ\E L }
» Die gndzone e‘nf: hree 'Ba (DB) einfuhret
. pefens ern
» Rece\\ler\u‘):?htung Grundlinié verlag
» das SPi€

a Variante 3

Jedem Receiver kann ein Verteidiger (Defense Back, DB) zuge-
ordnet werden, der sich ebenfalls in der Endzone aufhalt (145).

\

/ /

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.3

uobung  Flag-Football - Ultimate

@ Kinder, Jugendliche, @ 1 Football
Eltern

[-m® mMindestens @ 15-20 Minuten
Volleyballfeld

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE e
nen ' .. n
ouchdow einfuhre
Ultimate ist eine Erweiterung zum Receiver-Ball. Ziel hierbei ist v Den ! ufen in die gndzon€
es ebenfalls, durch Passen das Spielfeld zu Uberbricken, um p das La

dann den Ball zu einem beliebigen Mitspieler in der Endzone
zu werfen, wo er von diesem gefangen werden muss. Sowohl
Angreifer als auch Verteidiger dirfen die Endzonen betreten
und verlassen, wann immer sie wollen. Fangt ein Spieler einen
Pass in der gegnerischen Endzone, erhalt sein Team einen
Punkt (Touchdown).

n Variante 1

Passe in die Endzone sind erst ab der Mittellinie erlaubt.

B Variante 2

Jeder Spieler muss den Ball einmal gefangen haben, bevor
gepunktet werden darf.

a Variante 3

Vergrol3erte Endzonen fuhren zu mehr Punkten (motivierender
Effekt) (145).

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG

Ubung Hugalele

L

Kinder, Jugendliche,
Eltern

@ 1 Football

mindestens
Volleyballfeld

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander mit dem Ziel, einen
Kegel, der in der Mitte des hinteren Drittels des gegnerischen
Spielfeldes positioniert ist, ins eigene Feld zu retten (siehe
Abbildung unten). Um den Gegenstand ist ein Kreis von zwei
Metern Durchmesser. In diesem Kreis darf sich der Verteidiger
nicht dauerhaft aufhalten, er darf ihn aber sehr wohl durchlau-
fen und im Kreis die ,Diebe” fangen. Wer im gegnerischen Feld,
also ab der Mittellinie des Spielfeldes, gefangen wird, muss ins
,Gefangnis” (eine Matte im gegnerischen Feld). Befreit werden
kann ein Gefangener von einem Mitspieler, der es schafft -
ohne selbst gefangen zu werden -, bis zum ,Gefangnis"” zu lau-
fen. Ist dies gelungen, darf er zwei Mitspieler zurlck ins eigene
Feld fihren, ohne dabei gefangen zu werden.

Neben dem ,Gefangnis” gibt es auf der gegnerischen Seite
noch das ,Hugalele”, ein Stlck eigenes ,Land” (ebenfalls eine
Matte). Gelangt ein Spieler bis dorthin, ohne gefangen zu wer-
den, darf er sich, solange er mdchte, dort aufhalten.

Gewonnen hat, wer zum richtigen Zeitpunkt loslauft und es
schafft, die gegnerische Keule ins eigene Feld zu transportie-
ren.

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.3

@ 15-20 Minuten

> N\'\te'\nander sp'\e?e !
» Spalan alternative

haben.

er'\eren,

o]
nund KOOPE C pielen

MannSCha

Variante

Es ist zusatzlich ein Ball im Spiel. Wer diesen gerade in der
Hand halt, darfim gegnerischen Feld nicht gefangen werden
(146).

©BLE, Illustrationen: Thorsten Hardel
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B-8.4 Fun- und Trendsportarten

Funsportist der Oberbegriff flr verschiedene Trendsportarten wie auch Extremsportarten. Fun-
sport bezeichnet sportliche Aktivitaten, bei denen Spal3 und das Vergniigen an Bewegung sowie
das gemeinsame Bewegen und Erleben im Vordergrund stehen. Damit grenzt sich der Begriff
auch vom Leistungs- und Wettkampfsport ab. Mit diesem Ansatz lassen sich Funsportarten sehr
gut in die Therapie von Kindern und Jugendlichen mit Ubergewicht oder Adipositas integrieren.
Es kommt weniger auf das Geschick und Kdnnen Einzelner als vielmehr auf ein gemeinsames
Ziel und den Spal3 miteinander an. Ein weiterer Vorteil von Funsportarten ist das Entwickeln und
Erleben eines Gruppengefuhls. Frei nach dem Motto ,Gemeinsam sind wir stark”. Auch Eltern
kénnen bei solchen Einheiten eingebunden werden.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Verschiedene Bewegungsmoglichkeiten und Spielformen kennen-
lernen.

Sozio-emotional > Korperliche Aktivitaten in der Gruppe auch ohne Konkurrenzkampf
und Leistungsdruck erleben,
Spal und Freude beim Bewegen erleben.

v

Behavioral > Natlrlichen Bewegungsdrang wiederentdecken,

Motivation zu kérperlichen und sportlichen Aktivitaten aufbauen,
noch vorhandenes Vermeidungsverhalten in Bezug auf kdrperliche
Aktivitat und Sport abbauen.

v

v

Physiologisch > Das Herz-Kreislauf-System aktivieren.

Ubungen im Baustein

> Kurzvorstellung: Fun- und Trendsportarten
> Longboard - Einfihrung

> Longboard - Bremsen und Kurven fahren

> Longboard - Spielvariationen
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Kurzvorstellung: Fun- und Trendsportarten

1. Tanzen (z. B. Zumba®)

Inhalte/
Grundfertigkeiten

v

v

» www.zumba.com

Rhythmusfahigkeit,
Grundschritte des Tanzens.

Methodischer Hinweis

» Jeder Tanz wird zuvor in den Grundschritten

v

erklart.
Es werden einfache Tanze mit klarem Rhythmus
ausgesucht.

Risiken, Grenzen,
Probleme

Tanzen ist bei Madchen sehr beliebt, jedoch
nicht bei Jungen. Alternativ kdnnen hier auch
anstatt lateinamerikanischer Musik Songs aus
den aktuellen Charts verwendet werden.

Maoglichkeiten, Vorteile

v

v

Beim Tanzen wird der ganze Korper bewegt,
sodass es eine recht anspruchsvolle, effektive
und anstrengende Sportart darstellt. Der hohe
Anstrengungsgrad wird aber von den meisten
Kindern nicht als solcher empfunden und eignet
sich daher sehr gut in der Therapie.

Einen weiteren Vorteil stellt das Tanzen in der
Gruppe, also das gemeinsame Erleben, dar.
Die Kinder kdnnen selber entscheiden, wie in-
tensiv die Tanzschritte mitgetanzt werden, und
somit den Schweregrad zusatzlich variieren.

2. FuBball-Golf (Soccergolf)

Inhalte/
Grundfertigkeiten

» www.fussballgolfverband.de

Koordination und Geschicklichkeit,
Beweglichkeit.

Die Grundlagen des BallschieBens mit Innenrist,
AuBenrist, Spann sollten erlernt sein, um den Ball
optimal Richtung Ziel schiel3en zu kénnen.

Risiken, Grenzen,
Probleme

Es gibt in einigen Stadten bereits Soccergolf-Anla-
gen. Sofern keine Anlage in der Nahe ist, kdnnen

auch installierte Netze auf einer freien Flache als

Ziel genutzt werden.

Méoglichkeiten, Vorteile

Kein teures Equipment notwendig,
Kombination aus zwei sehr beliebten Sportarten:
FuBball und Golf.

BAUSTEIN: B-8.4
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www.slacklining-slackline.de < 3. Slackline - Balancieren auf einem diinnen Band
www.slackline-tools.de

.mobilesport.ch/ I . . s et
e f,'/terl/#sﬁ;,:1574; Inhalte/ > Koordination/Gleichgewichtsfahigkeit,

Grundfertigkeiten » Propriozeption,
» Korpergefuhl.

Methodischer Hinweis » In der Regel wird noch niemand auf einem dun-
nen Band balanciert sein. Daher bietet es sich an,
die Ubungen zu zweit zu machen.

» Die Line wackelt sehr stark, daher ist fur den
Anfang eine recht kurze Line hilfreich.

» Die Slacklines sind unterschiedlich breit, es emp-
fiehlt sich, mit einer breiten einzusteigen.

> Die Angst vor dem Fallen ist recht grof3. Daher
sollte zu Beginn die Line sehr niedrig (maximal
auf Kniehéhe) gespannt werden. Zusatzlich ist ein
weicher Untergrund ratsam (z. B. Wiese, Sand).

Risiken, Grenzen, » Es mUssen geeignete Baume in der Nahe sein.
Probleme » Slackline muss sicher befestigt werden - es ist
Know-how und Equipment erforderlich,
» Baumschutz beachten.
» In manchen Stadten ist Slacklinen an Baumen
im Park bereits verboten. Hierzu zahlen unter
anderem Kéln, Stuttgart oder Karlsruhe.
» In anderen Stadten gibt es schon vorgesehene
Metallpfahle, die fur Slacklines genutzt werden
kénnen.

Méglichkeiten, Vorteile > Durch haufiges Uben erreicht man schnell Fort-
schritte.
> FUr alle sind die ersten Schritte schwer. Diese
Sportart eignet sich unter anderem auch gut als
gemeinsame Sporteinheit mit den Eltern.

www.dxgv.de 4. Crossgolf

Inhalte/ » Koordination,
Grundfertigkeiten > Beweglichkeit.
Methodischer Hinweis » Abschlag und Schwung sollten vorher erlernt
werden.
Risiken, Grenzen, > Es muss eine ausreichende urbane Flache vor-
Probleme handen sein.
Méglichkeiten, Vorteile » Als Gruppe,
» in einem Turnier oder
> alleine.
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5. Frisbee Golf, auch Disc Golf genannt » www.discgolf.de

Inhalte/ » Koordination,

Grundfertigkeiten > Beweglichkeit.

Methodischer Hinweis > Essollte zuvor das Werfen des Frisbee gelibt
werden.

Risiken, Grenzen, » Esgibtin vielen Stadten fest installierte Korbe.

Probleme » Alternativ kdnnen andere Gegenstande als Ziel

verwendet werden.
» Wind- und geldandeabhdngig.

6. Bumerang-Sport » www.bumerangclub.de

Inhalte/
Grundfertigkeiten

Risiken, Grenzen, » Windabhangig
Probleme
Méoglichkeiten, Vorteile » Bumerang-Sport wird vor allem drauBen

Kraft,
Schnelligkeit.

Handhabung mit dem Bumerang sollte vorher
erklart und erlernt werden.

ausgelbt.

7. Speedminton®

Inhalte/ > Ausdauer,
Grundfertigkeiten > Schnelligkeit,
» Koordination.
Methodischer Hinweis > Es mussen vorher die Grundzlge des Aufschlags

Risiken, Grenzen,
Probleme

Maoglichkeiten, Vorteile

» Tabelle 3: Fun- und Trendsportarten

und der Technik erlernt werden.

Sehr schnelles und anspruchsvolles Spiel,
Gelenkbelastung.

Speedminton® kann Uberall zu zweit oder zu viert
gespielt werden.

» www.speedminton.de
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Ubung

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @

grolRe Turnhalle, asphaltier-
tes AuRengelande

@ 20 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer finden sich zu zweit zusammen. Alle Ubungen
werden zunachst in diesen Zweierteams durchgefihrt.

Pro Paar werden ein Board und ein Gymnastikstab benétigt.
Ein Teilnehmer setzt sich auf das Board, der andere zieht den
Partner mithilfe des Stabs. Alternativ kann dies auch ohne
Gymnastikstab durchgefthrt werden, indem die Kinder und

Jugendlichen den Partner an den Schultern vorwartsschieben.

Anschliel3end stellen sich die Partner hintereinander. Nun
,Schubst” der hintere den vorderen Partner leicht vorwarts,
sodass der vordere einen Ausfallschritt machen muss. Jenes
Bein, das beim Ausfallschritt nach vorne gesetzt wurde, ist
das Fuhrungsbein und wird beim Longboardfahren auf das
Brett gesetzt. Die gleiche Prozedur wird nun mit dem anderen
Partner durchgefuhrt.

Mit Hilfestellung (beide Unterarme des Partners festhalten)
setzt der erste Teilnehmer seinen Fihrungsful3 in Fahrtrich-
tung auf das erste Drittel des Longboards, nimmt mit dem
anderen Ful? leicht Schwung und setzt ihn im hinteren Teil des
Boards quer zur Fahrtrichtung auf. Dann wird der

vordere Ful’ ebenfalls quer zur Fahrtrich-
tung gesetzt. Der Partner halt weiterhin
zur Absicherung beide Unter-
arme fest. Der Partner ohne

Longboard, Knie-, Hand-,
Ellbogenschoner, Helm,
Gymnastikstabe

@ mindestens 2

BAUSTEIN: B-8.4

Longboard - Einfuhrung

Angst der Kinder vor dem
Hinfallen beachten.
Schutzbekleidung muss

vorhanden sein und die
Grundtechniken mussen
sicher erlernt werden.

Board kann in dieser Phase auch den Partner auf dem Board
fuhren, indem er nebenherlauft. Nach einigen Minuten wird
gewechselt.

Wer sich schon etwas sicherer fuhlt, kann sich im weiteren
Verlauf auch mehrfach vom Boden abdricken und dabei etwas
mehr Schwung holen. Eine Hand zur Absicherung sollte jedoch
immer in der Nahe sein (147).

Variante

Kleine Spielidee fur Kinder und Jugendliche, die es nach einigen
Minuten ohne Festhalten des Partners schaffen, frei zu rollen:
Durch einmaliges Schwungholen mit dem Schwungbein wird
versucht, so weit wie méglich zu rollen. Wer kommt am weites-
ten?

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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obung  Longboard - Bremsen und
Kurven fahren

@ Kinder, Jugendliche, Eltern Longboard, Knie-, Hand-, o Angst der Kinder vor dem
Ellbogenschoner, Helm, Hinfallen beachten.
groBe Turnhalle, asphaltier- Gymnastikstabe, Pylone Sch#tzbekleid.ung muss
tes AulRengelande VEATETEIER >eill ungj el
Grundtechniken mussen
@ 30 Minuten i sicher beherrscht werden.

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_ERNZ\ELE i der Gruppe naben,
Ub » Spafander Bewegungh\\eﬁ\'\ch norm- un
Ubung Bremsen cht auss¢
Prinzipiell gibt es beim Longboardfahren zwei Méglichkeiten zu » Beweg‘ung -\ jert erleben,
bremsen: \e-\smngsof\er?t‘en shigkeiten schulen
. dinatv
» die koor

1. Wenn die Geschwindigkeit nicht zu hoch ist, wird der
hintere Full zu Boden gesenkt.
2. Bei hoherer Geschwindigkeit wird nach vorne weggelaufen.

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen und Uben beide
Bremsvarianten.

Ubung Kurven fahren

Durch leichte Gewichtsverlagerung nach vorne oder hinten
kénnen Kurven gefahren werden. Die Teilnehmer gehen paar-
weise zusammen. Um ein Gefuhl fur die Gewichtsverlagerung
zu bekommen, stellt sich ein Partner auf sein Longboard mit
den FuRen quer zur Fahrtrichtung und wird an den Unterar-
men vom anderen Partner festgehalten. Nun verlagert der
Fahrer das Gewicht leicht nach vorne (,,auf die Zehenspitzen®),
jedoch nur so weit, dass die Rollen immer noch Kontakt zum
Boden haben. Das Board neigt sich zur Seite. Bei Gewichtsver-
lagerung in Richtung Fersen neigt sich das Board zur anderen
Seite. Wichtig dabei ist, immer leicht in die Knie zu gehen.
Danach wird gewechselt.

Die gleiche Ubung wird nun bei langsamer Fahrt durchgefiihrt.
Die Teilnehmer nehmen zunachst leicht Schwung und ver-
lagern dann ihr Gewicht auf dem Board. Dies bedarf einiger
Ubungszeit und etwas Schwung, damit eine Kurve gefahren
werden kann (147).

©BLE, Illustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.4

obung  Longboard -
Spielvariationen

@ Kinder, Jugendliche, @ Longboard, Knie-, Hand-, o Angst der Kinder vor dem

Eltern Ellbogenschoner, Helm, Hinfallen beachten.

Pylone, Kreppband, leichte Schutzbekleidung muss
Gegenstande wie Hutchen vorhanden sein und die
oder Sandsackchen Grundtechniken muissen

30 Minuten . sicher beherrscht werden.
mindestens 4

fm® grolle Turnhalle, asphal-
tiertes Aullengelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE

n Variante 1 » SpaB und

Mit Pylonen wird ein kleiner Parcours aufgestellt. Hier spielt
die gesamte Gruppe zusammen. Ziel ist es, den Parcours so
schnell wie méglich zu absolvieren. Es wird zuvor ausgemacht,
wie lange die Gruppe Zeit hat, den Parcours gemeinsam zu
umrunden. Wird die Zeit unterboten?

a Variante 2

Am Ende einer langen Geraden sind Gegenstande hinterlegt,
z. B. kleine Sandsackchen. Auf der Geraden selbst sind mit
Kreppband vier Markierungen auf den Boden geklebt, soge-
nannte Zonen. In diesen Zonen darf kein Schwung genommen
werden, und beide FiiRe missen auf dem Longboard sein.
Die Teilnehmer bilden zwei Mannschaften. Aufgabe ist es,

so schnell wie moglich auf die andere Seite zu fahren, einen
Gegenstand zu holen und wieder zurtickzufahren. Gewonnen
hat die Mannschaft, die in einer festgelegten Zeit die meisten
Gegenstande erobert hat (147).

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B-8.5 Individualsportarten

Der Vorteil von Bewegungs-, Spiel- und Ubungsformen im Sinne von Individualsportarten
(beispielsweise Skateboard-fahren, Tennis, Laufen, Schwimmen) besteht darin, dass sie in der
Regel ohne Mitspieler durchgefiuhrt werden kénnen. Die Umsetzung in der Freizeit ist dadurch
unabhangig von anderen. Gerade viele Kinder und Jugendliche mit Adipositas schatzen bei der
Durchfuhrung von kérperlichen Aktivitaten diese Ungebundenheit. Auf der anderen Seite ist

es bei diesen Bewegungs- und Spielformen méglich, sie auch gemeinsam mit Freunden oder
Mitsportlern zu betreiben, was fur die soziale Kompetenz férderlich ist. Im Rahmen der Schu-
lungseinheiten sollten daher solche Bewegungs- und Spielformen vorgestellt und durchgefihrt
werden, die eine hohe Begeisterung seitens der Teilnehmer auslésen und dariber hinaus
verschiedene Belastungsintensitaten zulassen. Ein weiterer Aspekt ist, dass die Bewegungs- und
Spielformen keinen hohen Organisationsaufwand erfordern.

Eine Kombination aus Spiel- und Sportarten, die im Schulsport nicht durchgeftihrt werden, kann
eine zusatzliche Motivation sein. Die Kinder und Jugendlichen kénnen diese Bewegungsformen
Freunden oder Mitschilern vermitteln und im Setting Schule ihre Ideen einbringen. Gleichzeitig
ist ein wichtiger Aspekt, sie fir den Schulsport zu motivieren und ihnen neue Ansatze zu vermit-
teln, sich im regularen Unterricht einzubringen. Hierbei kdnnen die unterschiedlichen Formen
der Individualsportarten eine Bedeutung bekommen, da die Teilnehmer nicht abhangig von
ihrer Peergroup oder dem Leistungsgedanken der Lerngruppe sind.
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Lernziele des Bausteins

Kognitiv

Sozio-emotional

Behavioral
Physiologisch
Motorisch

Umfeldbezogen

v

v

v

v

v

v

v

v

v

-

-

v

Die Techniken geeigneter Individualsportarten kennenlernen,
wissen, wo Individualsportarten in der Freizeit ausgetibt
werden kdnnen,

Besonderheiten und Sicherheitsaspekte bei geeigneten Indivi-
dualsportarten kennen.

Bedenken gegen die Durchfihrung von Individualsportarten
verlieren,

Freude und Spal’ an diversen Bewegungsformen erleben,
Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen erleben,

Motivation zur regelmaRigen Durchfihrung einer Individual-
sportart aufbauen,

Freude Uber Fortschritte erleben.

In der Freizeit Individualsportarten betreiben.

Den Energieumsatz steigern.

Die motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten verbessern.
Eltern fUr Individualsportarten begeistern,

Vorbildfunktion von Eltern und Bezugspersonen férdern, um

die Kinder und Jugendlichen bei der Teilnahme an Individual-
sportarten zu unterstitzen.

Ubungen im Baustein
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Kurzvorstellung: Individualsportarten

Die angegebenen Internetadressen sind nur einzelne Beispiele fir weitere Informationsmaéglich-
keiten zu den jeweiligen Individualsportarten:

1. Bewegen im Wasser » www.sportpaedagogik-
online.de

Inhalte/ » Brustschwimmen,

Grundfertigkeiten » Kraulschwimmen,

» Ruckenschwimmen,
> Delphinschwimmen,
» Aquajogging/-fitness mit/ohne Musik (kann auch
in der Gruppe durchgeflhrt werden).
Methodischer Hinweis > Wenn méglich, zur ersten Einheit alleine oder mit
wenig Publikum im Bad sein.
Risiken, Grenzen, » Sicherheit der Teilnehmer (auf gesetzliche
Probleme Vorschriften achten),
> flr Trainer Rettungsschwimmer Bronze
erforderlich,
» Schwimmer und Nichtschwimmer in einer
Gruppe (BetreuungsschlUssel beachten).
Moglichkeiten, Vorteile > Gewichts- und damit Gelenkentlastung im
Wasser,
» langes Training im Fettstoffwechsel-Bereich
moglich,
» positive Effekte auf Herz-Kreislauf-System und
Lymph-System durch den Druck des Wassers auf

den Korper.
2. Walking/Nordic Walking > www.leichtathletik.de
Inhalte/ » Gehtechnik (z. B. FuRBabrollen),
Grundfertigkeiten » Stockeinsatz (Koordination).
Methodischer Hinweis > Umfénge allméahlich steigern.
Risiken, Grenzen, > Ungeeignete Schuhe ohne Dampfung kénnen
Probleme aufgrund des Korpergewichts zu Gelenkbe-

schwerden flhren.

Méglichkeiten, Vorteile > Gelenkschonende Bewegungsform,
» langes Training im Fettstoffwechsel-Bereich mog-
lich.
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www.leichtathletik.de <

www.adfc.de 4
www.guv.de

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN

BAUSTEIN: B-8.5

3. Leichtathletik

Inhalte/
Grundfertigkeiten

Methodischer Hinweis

Risiken, Grenzen,
Probleme

Méoglichkeiten, Vorteile

Laufen/Sprinten,
Springen,
Werfen/Stol3en.

Hohe Beschleunigungen und intensives Springen
und Sprinten zunachst aufgrund der Gelenk-
belastung vermeiden,

immer wieder Anpassung an die individuelle
Leistungsfahigkeit.

Beim Sprinten und Springen hohe Gelenk-
belastung.

Kérpermasse kann beim Werfen/Stol3en hilfreich
sein.

4. Radfahren

Inhalte/
Grundfertigkeiten

Methodischer Hinweis

Risiken, Grenzen,
Probleme

Maoglichkeiten, Vorteile

Mountainbiking,
Downhill,

Crossradfahren,
Rennradfahren.

Auf der Ebene starten und sich langsam an
Steigungen herantasten,

eventuell in einer gut einsehbaren Runde star-
ten, um die Belastungen individuell anpassen zu
konnen.

Sicherheit der Teilnehmer (auf gesetzliche Vor-
schriften achten), beispielsweise Tragen eines
Helmes, Sicherheitscheck des Fahrrads,
Mountainbike/Downhill: hohe Belastung der
Handgelenke,

Anpassen des Bikes an die Grol3e und korper-
liche Konstitution der Teilnehmer,

individuelle Vorerfahrungen der Fahrtechnik
kontrollieren.

Entlastung der Gelenke der unteren Extremitdten
durch das Sitzen,

langes Training im Fettstoffwechsel-Bereich
maoglich (vor allem auf ebener Strecke).
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5. Kampfsport

Inhalte/
Grundfertigkeiten

Risiken, Grenzen,
Probleme

Maoglichkeiten, Vorteile

» www.judobund.de
www.ringen.de

www.aikido-bund.de
Judo,

Ringen,
Aikido,
Taekwondo.

www.dtu.de

Stabilisierende Ubungen zum Einstieg im Sinne
einer Verletzungsprophylaxe (z. B. Ful3gelenke).

Fairplay beachten,

didaktisch: Kampfregeln missen vorher thema-
tisiert werden, um Unfalle zu vermeiden und
Angste abzubauen.

Wettkampfe in unterschiedlichen Gewichts-
klassen,
Korpermasse kann im Zweikampf von Vorteil sein.

6. Gymnastik/Tanz

Inhalte/
Grundfertigkeiten

Risiken, Grenzen,
Probleme

Maoglichkeiten, Vorteile

» www.sportpaedagogik.de
www.tanzsport.de

www.zumba.com
Tanzen

Ballett
Aerobic
Line Dance
Zumba®
Freestyle

Mit Schritten und Kombinationen starten, die
leicht zu erfassen und umzusetzen sind, um
Erfolgserlebnisse zu unterstitzen.

Langsames HeranflUhren an die unterschied-
lichen Schritt- und Bewegungsformen, um bei
komplexeren Schrittkombinationen Unsicherhei-
ten und Frustration zu vermeiden.

Freies Bewegen nach Musik,
Teilnehmer bringen ihre eigene Musik mit
(Motivationsfaktor).
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www.sportpaedagogik.de < 7. Wintersport
www.wintersportschule.de
www.deutscherskiverband.de

Inhalte/ > Skifahren,
Grundfertigkeiten > Snowboarden,
» Ski-Langlauf,
> Eislaufen.
Methodischer Hinweis > Immer wieder Pausen einplanen, damit es nicht

zu ermudungsbedingten Verletzungen kommt.
Risiken, Grenzen, » Sicherheit der Teilnehmer (auf gesetzliche Vor-
Probleme schriften achten),
> beim Skifahren und Snowboarden teilweise hohe
Gelenkbelastungen.
Méglichkeiten, Vorteile > Langlauf als gelenkschonende Variante sehr gut
geeignet.

» Tabelle 4: Individualsportarten
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Ubung

L

Kinder, Jugendliche,
Eltern

Q

Sporthalle, Flache im
Freien

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Jeder Teilnehmer erhalt einen Badmintonschlager und einen
Badmintonball. Aufgabe ist es, den Schlager richtig zu hal-
ten und sich selbst den Ball hochzuspielen. Hierbei kann die
Schlagseite des Schlagers von Schlag zu Schlag wechseln.
Varianten sind: den Ball unterschiedlich hochspielen, hoch-
spielen und Drehungen machen oder den Ball mit der schwa-
cheren Hand schlagen.

Partneriibungen:

> Sich den Ball gegenseitig zuspielen,

> Distanz vergrofRern zwischen den Spielern,

» Zuspielen mit verschiedenen Schlagtechniken,

> Zuspielen beim Bewegen im Raum,

> den Ball zuspielen in 3er- oder 4er-Gruppen,

> Zuspielen mit einem Partner Uber eine Schnur oder ein Netz.

Wahrend der Ubung soll ein Parcours, der aus Banken und
Hutchen (Slalom) aufgebaut ist, absolviert werden (Gehen oder
Laufen).

Staffel:

Zwei oder drei gleich gro3e und gleich starke Mannschaften
stehen mit dem Badmintonball nebeneinander hinter der
Startlinie. Nach dem Startsignal soll der erste Spieler einer
Mannschaft eine Strecke bis zu einer Markierung und dann
zuruck zur Startlinie gehen. Dabei wird der Ball standig hochge-
spielt. Dann wird der Ball an den néachsten Spieler ibergeben.
Fallt der Ball herunter, wird er sofort wieder aufgehoben und
weitergespielt. Sieger ist die Mannschaft, deren Teilnehmer als
erste die Strecke absolviert haben.

@@
=

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg

Badmintonschlager fur alle
Teilnehmer, ausreichend
Badmintonballe

THEMA: SPIEL- UND SPORTARTEN BAUSTEIN: B-8.5

Badminton

o
@ 10-40 Minuten

LERNZ\ELE |
» Aktive Alternative
kennen\ernen,

» Spab und Freu
erfahren

» padminton ode

0
estaltung o
» gden Energ'\eumsatz steig

n fur inaktive Zeit

deam RUcksch\agsp\e\

all als Freizeit

Im Weiteren wird das Spiel vertieft:

> Uben verschiedener Schlagtechniken,

> Kennenlernen erster Regeln des Badmintonspiels,
> Spiel Uber Netz auf dem Spielfeld,

> Doppel-Spiele,

> individuelle Verbesserung der Technik und Taktik.

/[~

<
¥ BzfE
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Ubung  Schwimmen

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ ausreichend Spiel- @ 4-15

materialien, Schwimm-

gtrcetter, Schwimmnudeln @ 10-40 Minuten

Trainer muss Uber Erfahrung in der
FUhrung von Gruppen im Wasser
verfigen.

Training eventuell nach Geschlech-
tern trennen.

Sicherheit fur Nichtschwimmer:
Bademeisteranwesenheit ab einer
Wassertiefe von mehr als 1,35 m.

Mindestens eine weitere
Aufsichtsperson.

Rechtliche Besonderheiten bei der
FUhrung von Gruppen im Wasser
beachten.

Wassergewdhnung bei den Teilneh-
mern einplanen, die nicht oder nur
sehr schlecht schwimmen kénnen.

Bei dieser Ubung ist davon auszu-
gehen, dass nicht alle Teilnehmer
schwimmen kénnen bzw. das Niveau
in Bezug auf die Technik sehr hete-
rogen ist. Diese Voraussetzung ist
im Vorfeld zu erfragen und bei der
Stundenplanung zu berucksichtigen.
Auf diese Weise kdnnen Frustratio-
nen vermieden werden.

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Der Trainer erklart zu Beginn, welche Ubungen durchgefiihrt
werden. Die Ubungen sind so aufgebaut, dass alle Teilnehmer
unabhangig von den individuellen Voraussetzungen (schlech-
te bis gute Schwimmer, Nichtschwimmer) daran teilnehmen
koénnen.

Das Wasser reicht bis zum Bauchnabel. Zu Beginn wird ein
kleines motivierendes Spiel gespielt. Dann probieren die Teil-
nehmer verschiedene Laufformen im Wasser aus (z. B. Laufen
vorwarts, rickwarts, seitwarts, Hipfen auf beiden Beinen, auf
einem Bein) sowie verschiedene Ubungsformen mit Schwimm-
brett (Schwimmbrettreiten, Schwimmbrettsurfen, Partner-
Ubungen wie Ziehen, Schieben) aus.

Die Teilnehmer, die gut schwimmen kénnen, sind Co-Trainer
und vermitteln jeweils ein bis zwei Teilnehmern verschiedene
Fertigkeiten (z. B. Ausatmung ins Wasser, Kraulbeinschlag).
Im Anschluss wird diese Ubung im Hinblick auf die Individual-
sportart reflektiert.

N

/

__/

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung  Aerobic

@ Kinder, Jugendliche, Eltern @ entsprechende Musik, Teilnehmer auf individuelle
CD-Player Fortschritte hinweisen und
. loben! Durch das Anpassen
(U RET) CRr o=8 von Musik und Schwierigkeit
Flache im Freien . :
der Schritte sind entspre-
@ 10-40 Minuten chende Erfolgserlebnisse zu
ermoglichen!

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE ungen und yorlieben
he Nelg
schiedlic
Hinfuhrung vom Einfachen zum Komplexen, vom Leichten zum » unter - ren \ernen Ugend\\Chen
Schweren in folgenden Teilschritten: akzepti€ Alltag mit andefem
im
Tanzen! . ’

. . ) N 4 Annlich nd We\b\\ch nutzen, um die
Der Trainer erlautert das Stundenthema. Zu Beginn wird die (man\’\ 1c Ungsformen ern
erste einfache Schrittkombination ohne Musik erlernt, indem > trend\ge“ Beweg dination 7u yerbess -\(
der Trainer die Schrittfolge demonstriert, anschlieBend wer- ’:A\usdauer und Koor <formen ZU' Mus!
den Musik und Schrittfolge verbunden. Als Nachstes wird eine chiedene Bewegung
zweite Schrittfolge erlernt und der Trainer demonstriert die » vers lernen

Kombination beider Schrittfolgen. Die Schrittkombination wird kennen
zuerst ohne, dann mit Musik getbt. In dieser Weise werden
weitere Schrittkombinationen erlernt und eingetbt, sodass
am Ende der Stunde eine Choreographie entstanden ist.

Wenn méglich, kann diese bei einer gemeinsamen Ubung mit

den Eltern vorgefihrt werden.
(‘} z 7\
)
(

I
e

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B-9

Sport uber die Schulung hinaus

Interdisziplindre Gruppen-Schulungsprogramme in ambulanten und
stationdren Settings, die unter anderem auf eine Steigerung der kor-
perlichen Fitness und der (Alltags-)Aktivitaten fokussieren, stellen eine
effektive Form der Anbahnung solcher Prozesse dar (22, 149).

Allerdings bleiben Erfolge oft nicht nachhaltig bestehen (150). Grund dafur ist die Komplexitat
der Lebensstilanderung, die im Rahmen einer Schulungsmalnahme zwar angebahnt, aber nicht
ausreichend verfestigt werden kann. Das Ziel, kérperliche Inaktivitat von Kindern und Jugendli-
chen mit Adipositas zu vermindern und sie, ihr Peer-Umfeld und ihre Familien flr einen aktiven
Lebensstil zu motivieren, bedarf daher solcher Ansatze, die tber die Schulungseinheiten in der
Turnhalle oder auf dem Sportplatz hinausgehen. Der langfristigen Steigerung der kérperlich-
sportlichen Aktivitat tber die Schulung hinaus kommt daher eine zentrale Rolle bei der Ver-
stetigung und Aufrechterhaltung des Schulungserfolges zu: Sie kann die Nachhaltigkeit einer

Adipositas-Schulung langfristig gewahrleisten. Somit steht die Etablierung eines aktiven Alltags
und aktiver familiarer Freizeitgestaltung im Mittelpunkt der gemeinsamen Schulungseinheiten.
Insbesondere bei den Exkursionen und Einheiten, die tber den ,Tellerrand” der Schulung hinweg
schauen, erleben und reflektieren Kinder, Jugendliche und Eltern gemeinsam bewegungsreiche
Freizeit und Sport. Ziel dieser gemeinsam erlebten bewegten Zeit ist neben der Mobilisierung
des Umfelds (Familien und Peers) auch die bewusste Wahrnehmung der vielfaltigen Moéglich-
keiten der selbstandigen Auswahl aktiver Beschaftigungen neben und insbesondere nach der
Schulung. Die Teilnehmer werden individuell zur eigenstandigen Durchfiihrung von korperlichen
Aktivitaten motiviert und gefthrt.
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Bereits fruhzeitig wird die Teilnahme an Sport-, Bewegungs- und Freizeitangeboten durch ent-
sprechende Schulungseinheiten aulRerhalb des ,geschitzten” Schulungssettings forciert, sodass
eine behutsam begleitete Loslésung vom Schulungsangebot vollzogen wird. Kontinuierlich
werden im Weiteren die entsprechenden Interessen im Rahmen von Motivations- und Barrie-
renabfragen herausgearbeitet und erste Kontakte zu entsprechenden Anbietern geknipft. Die
Planung und Organisation sowie die anschlieBende Reflexion dieser Loslésung erfolgt mithilfe
des Sporttherapeuten; die Durchfuhrung der geplanten Aktivitat (z. B. Besuch einer Eislaufhalle,
eines Abenteuerspielplatzes oder einer Skaterbahn) obliegt der Familie des Kindes oder dem Ju-
gendlichen selbst. Der Sporttherapeut kann dabei einzelne Jugendliche und Familien begleiten,
die moglicherweise Schwierigkeiten bei der Bewaltigung dieser Aufgabe haben.

o
oA

e
M

Auch in den Elterneinheiten dieses Bereichs haben die Alltags- und Freizeitgestaltung der Fami-
lie sowie mogliche Unterstlitzungsansatze durch die Eltern/Familie/Peers hdchsten Stellenwert
und werden regelmaRig reflektiert. Somit steht die Etablierung eines aktiven Alltags und aktiver
familiarer Freizeitaktivitaten wiederholt im Mittelpunkt der gemeinsamen Gesprache wahrend
der Schulungseinheiten. Sportliche Aktivitaten aul3erhalb der ,geschitzten” Schulungsgruppe
werden angeleitet, reflektiert und bei Bedarf durch den Trainer begleitet.

Jugendliche sollen darin bestarkt werden, ihre Freizeit selbst aktiv zu gestalten. Im Rahmen der
wdchentlichen Reflexion erfolgt die Uberpriifung und Weiterentwicklung oder gegebenenfalls
auch Revision individueller Zielvereinbarungen.

B-9.1 Exkursionen und mehr

Die Recherche, Planung und gemeinsame praktische Erprobung von Freizeitaktivitaten soll den
Teilnehmern den Schritt zur dauerhaften aktiven Teilnahme an selbstgewahlten Angeboten
erleichtern. Welche Bewegungsmoglichkeiten und Sportarten fur ein langfristig aktiveres Leben
flr den einzelnen Teilnehmer adaquat sind, wird gemeinsam in der Gruppe erarbeitet und
individuell angepasst. Dieses Thema ist allerdings auch in der Nachsorge besonders wichtig und
interessant. Daher sind die Ubungen auch fiir das Einzelsetting geeignet, was einer teilweise (zu)
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hohen organisatorischen Selbstandigkeit der Kinder und Jugendlichen bedarf. Hinzu kommt zu
Beginn oft Unsicherheit bis teilweise Angst seitens der Teilnehmer, hierbei etwas ,nicht richtig
zu machen” und in unangenehme Situationen zu geraten, was sie abschreckt, die Initiative zu
ergreifen und neue Aktivitaten auszuprobieren. Bei der Suche nach geeigneten Aktivitaten
kénnen insbesondere Exkursionen und gemeinsame Aktionen helfen. Von hoher Bedeutung
Schulungsbereich 4 sind hier - wie oben schon erwahnt - der ermunternde Zuspruch und die tatkraftige Unter-
Psychosoziales stutzung durch Eltern, Bezugspersonen und Peers. Bezlglich der Recherche und Finanzierung
von Freizeit- und Sportangeboten ist es fur die Familien nicht selten schwierig, Uberhaupt
an aktive Freizeit- und Sportangebote zu gelangen. Hier gilt es im Rahmen der Beratung und
Schulung Unterstitzung zu geben und gemeinsam gezielt nach entsprechenden Angeboten zu
suchen und auch Méglichkeiten der Finanzierung (beispielsweise mittels Unterstitzung durch
die Krankenkasse) aufzuzeigen. Eher ungewdhnliche Freizeitaktivitaten wie Geocaching (in
Form einer modernen Schnitzeljagd) oder das Herstellen eigener Spiel- und Sportgerate stellen
diesbezlglich einen hohen Anreiz dar, da hier interessante Alternativen zu eventuell bei den
Teilnehmern vorbelasteten Mainstream-Aktivitaten (Sportverein, Sport-AGs) aufgezeigt werden.

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Wohnortnahe, altersgerechte Freizeit- und Sportangebote (Zeit,
Ort, Kosten, Kontaktpersonen) und deren Finanzierungsmaog-
lichkeiten kennen,

Anreise zu und Nutzung von entsprechenden Anbietern ken-

nen.

v

Sozio-emotional

v

Motivation zur regelmaRigen sportlich-aktiven Betatigung (allei-
ne, mit Freunden oder der Familie) erhéhen,

Freude und Stolz erfahren, eigenstandig eine 6ffentliche Sport-
oder Freizeitmdoglichkeit besucht zu haben,

Selbstwirksamkeit durch die Teilnahme an Sport und Freizeitak-
tivitaten erhdhen.

v

v

Behavioral

v

Bewegung, Sport und aktive Freizeit langfristig GUber die Schu-
lung hinaus umsetzen,

Freunde und Familie dazu motivieren, gemeinsam Sport- oder
Freizeitangebote zu nutzen.

v

v

Physiologisch Energieumsatz langfristig steigern,
korperliche Leistungsfahigkeit erh6hen und stabilisieren,

gesundheitliche Risiken minimieren.

v

-

Umfeldbezogen

v

Barrieren bezliglich Nutzung 6ffentlicher Einrichtungen redu-
zieren.

Ubungen im Baustein

> Praktische Erprobung von aktiver Freizeitgestaltung
> Welche Sportart passt zu mir?

> Planung und Durchflhrung einer Freizeitexkursion
> Spiel- und Sportgerate selbst bauen: Crossboccia

> Freizeit und Sportangebote realisieren
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uobung  Praktische Erprobung von
aktiver Freizeitgestaltung

@ Kinder, Eltern @ Zettel, Stifte @ 12 Teilnehmer, auch
einzeln

Schulungsraum @ B-6 Alltags- und Freizeit- @ ca. 60 Minuten
gestaltung

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE tive F re'\ze\tgeSta\tU"‘g
{r eine

Gemeinsam mit den Teilnehmern wird erarbeitet, welche » Den Bedarf f bot recher
Méglichkeiten der Recherche von organisierten und nichtor- klaren . i\ gee\gnEtes ANge itaten
ganisierten Freizeitaktivitaten bestehen (Zeitung, Internet, p ein '\nd\V\dUe rege 3Rige ATV
Freunde, Aushange etc.). Es wird besprochen, welche Anbieter chieren, SOdaSSde e
von aktiven Freizeitaktivitaten es gibt (Schul-AGs, Sportver- Umgesetzt wer "Fragenlprob\emen o
eine, Feuerwehr, Jugendclubs, Bolzplatz, Zeitungsaustragen die Te'\\nehmer be\. der Te\\nahme a
etc.). Im Anschluss soll jeder Teilnehmer sich Gedanken Gber » o ch der \:\r\a\'\Z\eru & Unterstﬂtzen
seine eigenen Freizeitaktivitaten machen. Zug“Ce'\'[ und Sportangeboten

Freizelt

Folgende Fragen sollen geklart werden:

> Welche Interessen/Vorlieben/Starken hast du?

> Welche maximale Entfernung zum Wohnort/Wegstrecke
lieRe sich wie bewaltigen?

> Wie kdnnte die Teilnahme finanziert werden (Bildungspaket,
Sportverbande, Sportstiftungen, Gemeinde- und Bezirks-
fonds)?

> Welche aktive Freizeitbeschaftigung oder Sportart hast du
friher schon mal ausprobiert?

> Welche Sportarten haben dir wahrend der vorangegange-
nen MalRnahme Spal3 gemacht?

> Welchen Sport schaust du dir gerne im TV an?

> Gibt es Freunde, mit denen du etwas zusammen machen
konntest?

> Wer unterstitzt dich bei der Fahrtstrecke, den Kosten 0. A.?
Brauchst du externe Hilfe (Begleitung)?
Wer macht mit?

> Wie kannst du Kontakt aufnehmen? Wie beginnst du die
ausgesuchte Aktivitat?

Zur nachsten Einheit kann eine wohnortnahe Bewegungs-
aktivitat recherchiert und im Folgenden zu den Anbietern

HELD
. o ) € Dicy EINFACH &g
Kontakt aufgenommen und die Aktivitat ausprobiert werden.

B g
ANDZEQ’SC’?K fEuER L

SRS R GRENDORE
Sucht  Hinder oie
Spap am Fublall

DL il
Ul WUV >

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

uobung  Welche Sportart passt
ZU mir?

Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatter ,Lokale Sportangebote 12 Teilnehmer, in Ab-
Eltern - das nehme ich mir vor” und ,Weite- wandlung auch einzeln

Schulungsraum re lokale Bewegungsangebote - das

(Theorie)

je nach Auswahl der
praktischen Erprobung
weitere Planung not-
wendig

nehme ich mir vor”, regionsbezoge-
ne Freizeit-Prospekte (Freizeit-Pass,
60 Minuten + Zeit Tourist-Info etc.), Vereinsverzeichnis,
far praktische ggf. Internet-Anschluss, Telefonbuch,
Erprobung Stifte und Papier, ggf. Mobiltelefone

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE An\aufste\\en fur ver

Lokale Adressen Y d kennen ¢
Theorie » rten ! Ktau

. gporta onta
Gemeinsam sammeln die Teilnehmer alle in den letzten Stun- schiedene pstse'\n und Mut 2ur K
den durchgefuhrten Sportarten. Jeder fur sich nimmt dann » Se\bstbeWUS ern fordern, unde
eine individuelle Bewertung dieser vor. nahme ZU bi urch F milie und Fre
tutzung
» unters

Anschliel3end recherchieren die Teilnehmer gemeinsam oder

in Interessengruppen nach lokalen Anbietern der beliebtesten

Sportarten (Anbietername, Veranstaltungsort, Telefonnum-

mer, Kontaktperson) und nehmen - gegebenenfalls auch als

Hausaufgabe - Kontakt zu diesen auf. Praxis
Die theoretische Vorarbeit lasst sich dann auf unterschiedliche

In diesem Zusammenhang sollte der Trainer im Elterngesprach Weise in die Praxis umsetzen:

die Aufgaben der Eltern ansprechen (Hol- und Bringdienste,

Ausristung). » Vereinbarung und Durchflihrung eines Probetrainings (alle
gemeinsam oder mit einer Interessengruppe),

Der Trainer kann hier auch Sport-Events, Sportveranstal- > Exkursion zu einer Sportveranstaltung,

tungen (z. B. Punktspiel eines groBen lokalen Sportvereins, > Teilnahme an einer Sportveranstaltung (beispielsweise

grolBe Laufveranstaltung, Rock Race, Tough Mudder etc.) und Spendenlauf, Waldlauf),

verschiedene Sportabzeichen (z. B. DLV-Lauf-, Walking- und > Ablegen eines Sportabzeichens in der Gruppe - vielleicht

Nordic-Walking-Abzeichen; Deutsches Jugendschwimmabzei- auch als ein gemeinsames Ziel im Laufe des Schulungsjahres

chen; evtl. Deutsches Sportabzeichen) vorstellen, um tber die (z. B.: DLV-Lauf-Abzeichen: Stufe 1 bereits ab 15 Minuten

Recherche der Teilnehmer hinaus Interessen zu wecken. Laufen ohne Pause in einem beliebigen Tempo).

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Arbeitsblatt

B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS

Lokale Sportangebote -
das nehme ich mir vor

Sportart - Probetraining

BAUSTEIN: B-9.1

<

Was? Welcher Wo? Wann? Kontaktperson? Telefon/E-Mail Mit wem?
: Anbieter? : : : :

Sportveranstaltung - Exkursion

Was? Wo? Wann? Mit wem?
Sportveranstaltung - Teilnahme

Was? Wo? Wann? Mit wem?

Sportabzeichen
Was? Wo? Bis wann? Mit wem?

<
¥ BzfE



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

> Arbeitsblatt Weitere lokale Bewegungsangebote -
das nehme ich mir vor

Pfadfinder, freiwillige Feuerwehr, Technisches Hilfswerk - Probeteilnahme

Was? . Welcher : Wo? : Wann? ! Kontaktperson? : Telefon/E-Mail : Mit wem?
: Anbieter? : : : : :

e eseesetcesrarssesesesterssestceararsscstsesresdecsecectarssestseerarssostieecrarssesesesrarssestsetrcrssesesecrarssosssecradorcatsecrarsrsseseerersetecsecrarsrososeenees e

Sport- und Bewegungspark (Skaten, Klettern, Futsal) - Exkursion

Was? : Wo? i Wann? © Mit wem?

.............................................................................................................................................................................

Reiterhof, Surfcamp, ... - Exkursion

Was? : Wo? : Wann? : Mit wem?
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

Ubung Planung und Durchfuhrung
einer Freizeitexkursion

Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatter ,Lokale Sportangebote @ 12 Teilnehmer, in Ab-
Eltern - das nehme ich mir vor” und ,Weite- wandlung auch einzeln
re lokale Bewegungsangebote - das
Schulungsraum ) . £ :
(Theorie) nehme_: |c.h mir vor”, reglorjsb_ezoge-
ne Freizeit-Prospekte (Freizeit-Pass,
60 Minuten + Zeit Tourist-Info etc.), Vereinsverzeichnis,
fUr praktische ggf. Internet-Anschluss, Telefonbuch,
Erprobung Stifte und Papier, ggf. Mobiltelefone

je nach Auswahl der
praktischen Erprobung
weitere Planung not-
wendig

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE Jor aktiven creizeitgestaltun®

Die Teilnehmer berichten von ihrer aktuellen Freizeitgestal- v Mog“Chke‘tenker\ne ! N

tung. Erfahrungen und Ideen werden gemeinsam gesammelt. in der Reglon \:re\ze\t\nteressen de

Aufbauend auf der Ubung ,Welche Sportarten passen zu mir?” » gememsame eln, dve

werden bewusst Freizeitaktivitaten (im Unterschied zu ,reinen” Te'\\nehmer sarm tegration urch ?‘k .

Sportarten) aufgefuhrt und die Umsetzungsmoglichkeiten in Mot-‘\,aﬂon und In o akt ven \:re\ze\t

der Region erlautert. Als Familienaufgabe kann das Arbeits- v ilhabe an k'c')rpef\‘c

blatt ,Wir planen unsere aktive Freizeit” zu Hause gemeinsam Te‘\- itaten erleben: pote selbst

besprochen und ausgefullt werden. Dies dient der aktiv-konst- akavite eit (')ffer\t\\che Aﬂg uchen,

ruktiven Auseinandersetzung mit diesem breiten Themenfeld. » N de;‘Fr\:Tt \:reunden/Fam'\\\e beeSn Creizeit
stanaig e Ungsar

Im Vorfeld werden Informationen zu einer konkreten Aktivitat » A\ternat'\\/en.zu bsW g

gesammelt und ausgewertet (Kosten, Gruppentauglichkeit, akt"\,‘\téten finde

Anreise, Verpflegung etc.). Die Teilnehmer Ubernehmen hier
entsprechend die Aufgaben bei der Planung der Exkursion. In
Abhangigkeit von den lokalen Bedingungen und Angeboten
konnten dies beispielsweise sein:

> Schnitzeljagd zur Grillhutte,

> Wanderung im nahen Naturschutzgebiet,
> Radtour durch den Stadtteil,

> aktiver Museumsbesuch,

> Stadtrallye,

> Dorffuhrung,

> Minigolfturnier,

> Naturerlebnispfad,

> Besuch des Abenteuerspielplatzes,

> Besichtigung des Wasserwerkes.

Wichtig ist, dass bei diesen Exkursionen nicht der Sportim
Vordergrund steht, sondern eine familidre Freizeitaktivitat!

Abschlielend wird gemeinsam die Bedeutung solcher Akti-
vitaten reflektiert und erdrtert. Als Arbeitsauftrag kann den
Teilnehmern und deren Familien die Planung einer eigenen
familieninternen Freizeitaktivitat mitgegeben werden - dies
kann auch ein gemeinsamer Spaziergang am Stadtrand oder
das Frisbeespielen im Park nebenan sein - es muss also weder
zeit- noch kostenintensiv sein (Arbeitsblatt ,,Familidre Freizeit-
aktivitaten”).




)
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

Arbeitsblatt Wir planen unsere aktive Freizeit

Wenn du viel in deiner Freizeit erleben und aul3erdem viel Energie verbrauchen mochtest, ist es
sinnvoll, deine Freizeit bewegungsreich zu gestalten.

Finde mit deinen Eltern oder Freunden verschiedene bewegungsreiche Freizeitaktivitaten, probiere sie
aus und Uberlege, welche du langfristig weitermachen mochtest.

Suche in den Materialien, welche bewegungsreichen Freizeitaktivitaten dir gefallen kdnnten.
Plane, wann du welche Freizeitaktivitaten mit wem ausprobieren willst.

Freizeitaktivitat:

Ort:

Offnungszeiten:

Ansprechpartner:

Kosten:

Wer kommt mit?

Was muss ich mitbringen?

Wie kommt man hin?

Und danach: wie war’s?

<
¥ BzfE



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

Arbeitsblatt Familiare Freizeitaktivitaten

Freizeitaktivitit:

\'-reize'\takt'w'\tat- .........................

Freizeitaktivitat:

Freizeitaktivitat:

Fre'\zeitaktivitat- ......................

Freizeitaktivitat:

Wir nehmen uns vor, in den nachsten vier Wochen folgende Freizeitaktivitaten mit der Familie auszuprobieren:

Freizeitaktivitat: Wie war’s?

.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

<
¥ BzfE 133
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS

Ubung

BAUSTEIN: B-9.1

Spiel und Sportgerate selbst

bauen: Crossboccia

L

AR
i Schulungsraum
(Theorie)

90-180 Minuten

Kinder, Jugendliche,
Eltern

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Die Teilnehmer erhalten in der vorherigen Ubungseinheit die
Hausaufgabe, fur die nachste Einheit Luftballons und Sand
oder Reis mitzubringen. Aus den mitgebrachten Materialien
werden drei Spielbdlle und ein Zielball hergestellt:

Spielball: Fir die Spielballe werden jeweils 115 Gramm Full-
material abgewogen. AnschlieBend wird ein Luftballon auf den
Trichter aufgezogen. Das Fullmaterial wird durch den Trichter
in den Luftballon hineingedruckt. Ist der Ballon gefullt, den
Hals abziehen und verknoten. Ein zweiter Luftballon wird

nun Uber den ersten Ballon gestulpt. Vorher wird der Hals bei
diesem Luftballon abgeschnitten. Auf diese Weise erhalt der
Spielball seine Form. (117)

Alternativ zu den Ballons kdnnen auch Socken verwendet
werden: Nach dem Beflillen wird die Socke mit einer Schnur zu-
sammengeknotet. Der Rest der Socke wird Uber die Befullung
gestllpt und wieder mit einer Schnur zusammengebunden.
Gegebenenfalls das Uberstiilpen mehrfach wiederholen, bis
ein einigermallen runder Ball entsteht.

Zielball: Der Zielball wird auf die gleiche Weise hergestellt, nur
mit 20 Gramm Reis als Fullmaterial.

Spielverlauf
Crossboccia kann sowohl einzeln als auch im Team gegenein-
ander gespielt werden.

Einzel: Alle Spieler erhalten drei Spielballe. Ein Spieler wird
ausgelost, der den kleinen Spielball (Marker) von einem be-
liebigen Punkt wirft. Ein bestimmtes Spielfeld ist dabei nicht
vorgesehen. Es kdnnen alle vorhandenen Gegenstande genutzt
werden, auf denen der Marker liegen bleibt. Es beginnt der
Spieler, der den Marker geworfen hat. Anschlielend werfen
alle Spieler ihren ersten Ball. Derjenige Spieler, dessen Spielball

365 g Sand, Reis oder Plastik-Granu-
lat, 8 Luftballons (davon 3 in einer
Farbe) oder 4 Socken, Waage, Trichter
(z. B. aus abgeschnittener Plastik-
flasche) oder Stoff, Schnittmuster

@ 4-16 Teilnehmer
@ B-3, B-6, B-8.1

LERNZ\ELE nen
g on Cross
. CrOSSt?ca)\c\Zn fur die Herste\\ungv
» Maten o
‘ raktl
bOCC\a-Ba;\ce r‘aften er Balle durch P
die Eigen
. hes Uben erfanren gl anden
. ammeln und neue benswe\t
S . 3
o cciain der eigenen Smu\hof, .
! o im Park, auf dem ot
| : Fa
Sp‘(ei\e en Sp\e\stétten, mit der
ander

am weitesten weg vom Marker liegt, wirft anschlieRend seinen
zweiten. In Abhangigkeit von der Entfernung vom Marker
werfen alle weiteren Spieler ihre Balle nacheinander. Derjeni-
ge Spieler hat gewonnen, dessen Ball/Béalle am nachsten zum
Marker liegt/liegen. Er halt jeweils einen Punkt fir den am
nachsten beim Marker liegenden Ball. In der nachsten Runde
beginnt der Spieler, der die meisten Punkte hat. Das Spiel
endet, wenn ein Spieler insgesamt 13 Punkte hat.

Team: Ein Team besteht aus maximal drei Spielern und
insgesamt sechs Spielballen. Ein Team beginnt und wirft den
Marker. Anschlie3end werfen alle Spieler der beiden Teams
abwechselnd nacheinander ihre Balle. Haben alle Teammit-
glieder ihren ersten Ball geworfen, wird der Abstand der Balle
zum Marker gemessen. Das Team wirft als erstes, dessen Ball
am weitersten entfernt vom Marker liegt. Nun wirft jedes Team
nur so lange, bis es den Abstand zum Marker unterboten hat.
Haben alle Spieler ihre Balle geworfen, werden die Abstande
der Balle zum Merker ermittelt. Jeder Ball, der naher zum Mar-
ker liegt als einer der gegnerischen Balle, erhalt einen Punkt.
Dasjenige Team hat gewonnen, welches als erstes 13 Punkte
erreicht.

<
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

ubung  Freizeit- und Sportangebote
realisieren

@ Kinder, Jugendliche, @ Arbeitsblatt ,Fragen an Verei- @ 1-4 Teilnehmer

Eltern ne und Ubungsleiter”, Inter-

- net, Informationsbroschiren
7@ Schulungsraum e o Eltern und Bezugspersonen
moglicher Sport- und Freizeit- " : :
mussen einbezogen werden!

Die Recherche muss zeitlich
flexibel stattfinden kénnen, also
zum Beispiel auch abends oder

anbieter, Kontaktnummern
@ 45 Minuten zu lokalen Anlaufstellen fur
Sport, Bewegung und Freizeit

@ B-3, B-6 am Wochenende.
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE i Jorlieben beZUg\'\Ch
nu Trai-
nteresse oder
Zu Beginn steht die Kldrung der folgenden Fragen, in der » Eigene \ n Fre'\ze'\tangeboten sst machen,
Gruppe und individuell: Sport?rt?nén kennen un beW; e }eWe‘\‘gen
ruc it ruc
> Wo soll die Aktivitat stattfinden? (Ort, Stadtteil) Kosten unter Be der Fam\\\e be
» Maximal mégliche Kosten pro Monat? ﬂnanz\e\\en Re
> Ab wann soll die Aktivitat aufgenommen werden? ichtigen:
> Welche Vorlieben, Interessen und Vorerfahrungen bestehen? s ieren reduzieren rege\mé(&'\gen
» Welche Vorstellungen hinsichtlich der eigenen Starken liegen > Bar-n'due\\e Motivation zur
vor? p indivi hnen.
. nbahn
> Wie soll das Angebot konzipiert sein? (Gruppe, einzeln, offen, ‘\'e\\r\ahme a

geschlossen)

Anschlielend wird die Recherche durchgefihrt: im Internet
Uber entsprechende themenspezifische Seiten, lokale Kon-
takt- und Anlaufstellen, Vereinsmagazine und lokale Register
von Vereinen und Freizeitanbieter. Hier soll die Anleitung

der Teilnehmer und deren Eltern flr spatere eigenstandige
Recherchen im Vordergrund stehen. Mithilfe des Arbeitsblattes
,Fragen an Vereine und Ubungsleiter” wird die Passgenauigkeit
telefonisch/per E-Mail gepruft. Dies kann auch als Familienauf-
gabe nach der Einheit selbstandig durchgefihrt werden.

Die Aufbereitung und Weiterleitung der recherchierten Infor-
mationen kann in einer Folgeeinheit stattfinden. In diesem
Rahmen soll auch eine Reflexion dartber erfolgen, ob weitere
Hilfen bei der Kontaktaufnahme notwendig sind.

Hilfen bei der Finanzierbarkeit kdnnen Uber diverse Wege an-
gestrebt werden, z. B. Uber Bildungsfonds, Sportverbande und
-stiftungen sowie Uber Gemeinde- und Bezirksfonds.

Zum Abschluss wird gemeinsam verbindlich vereinbart, bis
wann der Teilnehmer Kontakt zu dem jeweiligen recherchier-
ten Angebot aufgebaut haben soll.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.1

Arbeitsblatt Fragen an Vereine und Ubungsleiter

> Welche speziellen Gruppen fur Kinder und Jugendliche mit > Wo findet das Angebot statt? (genaue Adresse, Weg-
Adipositas gibt es? Wenn keine, sind welche in Planung? beschreibung)

> Wie offen ist das Angebot flr neue Teilnehmer? > Welche Sachen sind mitzubringen? (Kleidung, Sportgerat)

> Welche Angebote gibt es, in denen Kinder und Jugendliche > Wer sind die Ansprechpartner vor Ort?

mit Adipositas ihre besonderen Qualitaten, wie z. B. Kraft

einbringen kénnen?

> Welche Gruppen sind eher freizeitorientiert oder nicht

sportartspezifisch?

> Welche Méglichkeiten zur Bildung von Fahrgemeinschaften

oder Abholung durch Eltern anderer Teilnehmer gibt es?

> Welche Mdglichkeiten gibt es, das Angebot unverbindlich

............................................................................ kennenzulernen? (Probetermine oder Schnupperstunden)

> Wie hoch sind die Kosten? Welche ErmaRigungen und Zu-

schussmoglichkeiten gibt es? (z. B. Bildungspaket, Kranken-

> Wann findet das Angebot statt? (Beginn/Dauer/Ende) kassen)
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

B-9.2 Exergames und Co.

Hoher Medienkonsum durch Computer- und Smartphone-Nutzung, das Anschauen von Inter-
netvideos sowie das Durchfihren von PC- und Videospielen sind mit einem sitzenden Lebensstil
verbunden und auch bei Kindern und Jugendlichen mit Adipositas stark verbreitet. Aktive Video-
spiele - sogenannte Exergames - kdnnen hier eine Bewegungsalternative sein, die allerdings
kontrovers diskutiert wird (151-153).

/

Dieser Begriff entstand in den letzten Jahren im Zuge weitreichender technischer Neuentwick-
lungen innerhalb der digitalbasierten Spielindustrie. Der Begriff ,Exergame” leitet sich hierbei
aus der Kombination aus sportlicher Betatigung (to exercise = trainieren) und spielen (game =
Spiel) ab. Es gibt unterschiedliche Genres, letztendlich definieren sich aber alle Spiele Gber die
Steuerung durch Kérperbewegungen. Bewegungssensoren erfassen diese und Ubersetzen sie
in Spielaktionen. Spielpartner kénnen dabei reale oder virtuelle Personen sein. Entsprechende
Konsolen haben in der Regel Ports und eine eingebaute Kamera und ermaéglichen so auch die

Kommunikation tiber das Internet. P G-9.1.2 Bedeutung
digitaler Medien fiir die
Adipositas-Schulung
Folgende Exergames-Genres werden unterschieden (154):

> Sportspiele

> Tanzspiele

> Fitnessspiele

> Adventures

> Geschicklichkeitsspiele
> Actionspiele

> Outdoorspiele
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

G-9.3 Digitale Medien in <
der Patientenschulung

Bezogen auf Kinder und Jugendliche mit Adipositas besteht das Problem, dass die Spiele nicht
speziell fir diese Zielgruppe entwickelt wurden. Somit ist unklar, ob die abverlangten Belastun-
gen bei entsprechenden Bewegungen adaquat sind: So erfordern Exergames beispielsweise
haufig schnelle Bewegungen und Richtungsidnderungen, die zu einer Uberforderung einzelner
Gelenke fihren kénnen (155).

Untersuchungen zeigen zwar, dass Exergames das Potential haben, den Energieverbrauch leicht
bis maRig zu erhdhen, jedoch ist die Evidenz fir die langfristige Erhohung der kdrperlichen Akti-
vitat durch Exergames nicht gesichert (156).

Daruber hinaus werden von diversen Anbietern eine Vielzahl von sogenannten Fitness- und Trai-
nings-Apps angeboten, deren praktischer Nutzen und Anwendbarkeit qualitativ stark variieren.
Die Einschatzung der zu erwartenden Kosten, der jeweiligen wissenschaftlichen Basis sowie der
individuellen Nutzbarkeit der Apps sollte gemeinsam in der Gruppe mit dem fachkundigen
Trainer thematisiert und diskutiert werden.

Lernziele des Bausteins

v

Kognitiv Exergaming kennenlernen,
diverse Konsolentypen und -spiele kennenlernen,

potentielle Vorteile und Risiken erkennen.

v

v

Sozio-emotional » Freude und Spal’ am gemeinsamen Ausprobieren und Spielen
von Exergames haben,

motiviert sein, passive digitale Spiele gegen Exergames
auszutauschen,

sich den potentiell anspruchsvolleren Bewegungsformen
stellen und diese mutig ausprobieren.

v

v

Behavioral > Bewegte Freizeitaktivitaten erhdhen,

Medienkonsum insgesamt kritisch hinterfragen und
insbesondere vor dem Schlafen reduzieren,

Erndhrung wahrend des Spielens bewusst wahrnehmen.

v

v

Physiologisch > Den Energieverbrauch moderat erhéhen,
einen regelmaRigen Trainingsreiz fur Kraft, Ausdauer und
insbesondere Koordination liefern.

v

Umfeldbezogen > Den Teilnehmer beim reflektiertem Umgang mit digitalen
Medien unterstitzen,

digital unterstltztes Training und Exergames gemeinsam
erproben und durchfihren,

Vorbildfunktion beim verantwortungsbewussten, maf3vollen
Umgang mit digital-aktiven Spielen einnehmen.

v

v

Ubungen im Baustein

> Aktive Bildschirmzeit - Pro und Kontra

> Exergaming als soziales Event!

> Exergaming - eine Bewertung

> Digitale Unterstitzer: Workout mit dem Smartphone?



B BEWEGUNG

Ubung

Aktive Bildschirmzeit -

THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

Pro und Kontra

Kinder, Jugendliche,

@ Eltern

Turnhalle, Schulungs-
raum

@ 45 Minuten

O

VERLAUFSBESCHREIBUNG

Ziel der Ubung ist es, gemeinsam mit den Teilnehmern zu
erarbeiten, was ,aktive Bildschirmzeit” ist und welche Vor- und
Nachteile diese mit sich bringt. Die Teilnehmer bringen zu
dieser Einheit Werbeprospekte mit, in denen digitale Spiele
beworben werden. Diese schneiden sie aus und kleben sie auf
ein Flipchart, unterteilt nach , aktiv* und , passiv” - sie diskutie-
ren und entscheiden hierbei ohne den Trainer. AnschlieBend
tauschen sich die Teilnehmer gemeinsam untereinander und
mit dem Trainer argumentativ aus. Folgende Fragen konnen
hier einflie3en:

> Wer nutzt welche Konsole zu Hause?

> Wie regelmalig, wie oft und jeweils wie lange wird sie ge-
nutzt? Zu welchem Zweck?

> Welche Ergdnzungsmaterialien und Spiele eigenen sich
wofur?

> Wer spielt und wer trainiert mit der Konsole?

Anschlieend sammeln die Teilnehmer in zwei Gruppen Vor-
und Nachteile von Exergames und stellen sich diese anschlie-
Bend gegenseitig vor. Fragen und Argumente kdnnten hier
sein:

> Welche negativen Folgen/Risiken resultieren aus der Konso-
lennutzung? Was sind aber auch Vorteile und Nutzen?

> Beiwelchen Konsolen und Spielen beschaftigen sich die Teil-
nehmer konstruktiv mit Bewegung oder Ernahrung?

> In welchem Umfang kann Bewegung konkret durch aktive di-
gitale Spiele aufrechterhalten oder sogar gesteigert werden?

> Welche Konsolenspiele helfen dabei, Freunde zu finden?

> Was kosten Exergames im Vergleich zu Sport und Bewegung
in der realen Welt (Sportverein)?

> Welche Absprachen mit den Eltern tber die Nutzungsdauer
sind sinnvoll? Wo sollte die Konsole stehen und genutzt wer-
den? Welche Vor- und Nachteile hat die Nutzung im eigenen
Zimmer gegenuber der Nutzung im gemeinschaftlichen
Raum, z. B. Wohnzimmer?

> Wie kann Konsolenaktivitat in intensivere korperlich-sport-
liche Aktivitat (auBerhalb der eigenen Wohnung) Gberfuhrt
werden? Was ware der Vorteil?

Internet, ggf. eine Konsole
und Fernseher, Flipchart,
Stifte, Prospekte mit digitalen
Spielen, Kleber, Schere

8-12, in Abwandlung auch
einzeln

Abhangig vom Alter kann
auch ,wissenschaftlich
fundiert” diskutiert
werden

Inwiefern die einzelnen Fragestellungen an dieser Stelle ver-
tieft werden, hangt vom Alter, Kenntnisstand und Interesse der
Gruppe ab.

Zum Abschluss der Einheit kdnnte ein Exergame erprobt
werden, soweit die technischen Voraussetzungen im Raum
gegeben sind und der Trainer oder ein Teilnehmer eine Konsole
zur Verfugung stellen kann.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

ubung  EXergaming als
soziales Event!

@ Kinder, Jugendliche, @ 1-3 Konsolen + Fernseher, diver- o Die Familien bringen Obst

Eltern se Exergames, bequeme, sport- oder Rohkost und kalorien-
. . liche Kleidung, ggf. Tabelle und freie Getranke mit. Ein Tisch
;g;szrLle’srgarSraerer Stift zur Ergebniserfassung dient als Ablage flir das
& gesunde Buffet.
@ 60 Minuten beliebig, allerdings in Abhan-
gigkeit von vorhandener tech-

nischer Ausrustung

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE L und Freude peim Spielen
Mit ausreichend Vorlaufzeit werden Teilnehmer und Eltern ge- > Gememsam Sde Messen empf\nden,mh\
beten, zu Hause vorhandene Konsolen zu benennen und diese und miteinan m engehbr'\g“e“sge

zur Ubung mitzubringen. Ebenso kénnen/sollten Fernseher - » fam'\\'\'ares 7Zusa Cer
falls in der Einrichtung nicht vorhanden - mitgebracht werden, srarken, q Tra-\n-‘ngsre'\ze pelim
soweit dies fur die Eltern/Bezugspersonen nicht zu aufwendig > Anstrengung n ehmen, .
ist. Nach dem gemeinsamen Aufbau der Technik und des ing poS'\f\V Wah.f trachten und Kri-
Buffets wird der Turnier-Modus ,Familienduell” erljutert: Im am! ng rea\\St\Sch be

Idealfall spielen die Familien jeweils in einem Team, das Trai- » Exerga'm‘ fragen

nerteam bildet ebenfalls eine Mannschaft. Falls Kinder alleine tisch hinter

kommen oder zu wenige Eltern anwesend sind, kann naturlich
frei zusammengestellt werden. In der folgenden Turnierphase
spielen alle Teams jeweils mindestens einmal gegeneinander,
am besten auch mehrfach an unterschiedlichen Konsolen, um
so unterschiedliche Erfahrungen und damit einen Vergleich der
Spiele und Ubungen zu erméglichen. Der Sporttherapeut kann
eine Tabelle vorbereiten, um die Ergebnisse zu erfassen, dies
soll aber nicht im Vordergrund stehen!

Nach der Spielphase reflektieren Kinder, Jugendliche und Eltern
gemeinsam mit den Trainern das gemeinschaftliche Spielen an
den Konsolen. Zum Abschluss kann die Familie, die den Tages-
gesamtsieg errungen hat, gekirt werden. Dies sollte aber - wie
oben bereits erwahnt - nicht im Vordergrund stehen und einen
nicht allzu ernsthaften Charakter haben.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

Ubung  EXergaming -
eine Bewertung

@ Eltern @ PowerPoint-Folien zu Effekten Der Verlauf dieser Einheit
und Effizienz von Exergaming, ist stark von der Vorkennt-

L Laptop, Beamer nissen und Erfahrungen der
Schulungsraum Eltern gepragt

@ 45 Minuten G-9, B-3, B-6, Schulungs- beliebig
bereich Psychosoziales

on
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE A und beschre\benk
ne
ming ken
Zu Beginn gibt der Trainer einen bewusst kurz gehaltenen » Exergd das Medium
Input zum Themenschwerpunkt der Einheit. AnschlieBend regt nen, it de Wissen U a 4 unter-
der Trainer einen Austausch der Eltern Gber die Nutzung von » pewusst mi isen Pafa\\e\en un dien
Konsolen mithilfe folgender Fragen an: und den jewel 123 en" d-\g\ta\en Medl
- 7u ,Pas
Sch\ede\"
» Welche Konsolen und Spiele gibt es? Wie hoch sind die Kos- mge\'\en- S fur den e\genen
ten der Konsole, aber auch flir Zubehoér und Spiele? u deutung und relevan Wahmehmen
> Welche Konsolen nutzen die Eltern selber? Welche Konsolen » Bede . n des Kindes
nutzen die Kinder? Alltag SOW'® nd mi
en, u
> Zu welchem Zweck werden die Konsolen in welchem Umfang und erkenn derer auf\’\ehmen
genutzt? Wie wird der Nutzen eingeschatzt? > \:_rfahruﬂge"‘ a \eichen
> Beiwelchen Konsolen und Spielen beschaftigen sich die Kin- den eigenen abg

der und Jugendlichen mit Bewegung oder Ernahrung?

> Welche negativen Folgen resultieren aus der Konsolennut-
zung?

> Wie kann man das Konsolennutzungsverhalten der Kinder

beeinflussen oder steuern? > Beschreibung von Konsolen und Spielen, Aktivitat und Nut-

zen: Welche Konsolen, Zusatzmaterialien und Spiele eignen
sich?

> Uberfiihrung von Konsolenaktivitaten in ,reale Aktivitdten”:
Wie kann Bewegung weiter aufrechterhalten oder gesteigert
werden?

> Wie kann Konsolenaktivitat in intensivere korperlich-sport-
liche Aktivitat (auBerhalb der eigenen Wohnung) Gberfihrt
werden?

Im weiteren Ablauf sind die Kenntnisse der teilnehmenden
Eltern ausschlaggebend fur den weiteren Verlauf einer mogli-
chen Diskussion.

Falls Eltern keine eigenen Erfahrungen einbringen kénnen, sind
folgende Fragen relevant:

> Welche Konsolen, Materialien und Spiele eignen sich?

» Muss es eine neue Konsole sein? Gebrauchte oder geliehene
Konsolen haben Vor- und Nachteile, z. B. werden fur altere
Konsolen oft weniger neue Spiele entwickelt.

> Wo erhalt man gunstige Spiele (gebrauchte Konsolen, Zube-
hor und Spiele)?

> Welche Absprachen sollte man mit Kindern und Jugendlichen
vor dem Erwerb einer Konsole treffen? Wo wird die Konsole
genutzt (Kinderzimmer oder Gemeinschaftszimmer)? Wann
und wie lange darf die Konsole von wem genutzt werden?
Welche Spiele dirfen gespielt werden?

Kennen die Eltern nutzbare Spiele und Fitnessprogramme auf
der Konsole, sind folgende Anregungen moglich: ©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel



B BEWEGUNG THEMA: SPORT UBER DIE SCHULUNG HINAUS BAUSTEIN: B-9.2

Ubung Digitale Unterstutzer -
Workout mit dem Smartphone?

@ Jugendliche Smartphone, diverse Fitness- o Die Einheit setzt internet-
Apps, ggf. Beamer, Flipchart, taugliche Smartphones der

f) Schulungsraum, Stifte Teilnehmer voraus

Turnhalle

@ 45 Minuten @ beliebig

VERLAUFSBESCHREIBUNG E Frei
LERNZIEL der korperich” akt\;/e‘;en

. keiten s fin '
Ziel der Ubung ist es, den jugendlichen Teilnehmern eine » MO lich \tung M t\’\\\fe von ApP ng der AppS
Plattform zu geben, ihnen bereits bekannte Fitness-Apps zu zeitgestd teresse durch NU utzu
prasentieren, diese auszuprobieren und zu diskutieren. Die Ju- > SpaB und In owie
gendlichen bekommen hier im Vorfeld der Einheit die Aufgabe, er\eben, len uﬂd adaquaten S N
ihre jeweilige Lieblings-App vorzustellen und der Gruppe aktiv Jwischen sinnvolle 4 kosten mtenS\\Ien pps
zu prasentieren. So kénnen beispielsweise Kraft-Ubungen, die v <ikobeh freten un
die App vorschlagt, von allen Teilnehmern parallel ausprobiert, r\‘JSnterSChe\den konnen

Laufstrecken gemeinsam gewalkt oder integrierte Schrittzah-
ler auf ihre Genauigkeit geprift werden.

Liegen den Teilnehmern keine Kenntnisse vor, kann der Trainer
einen Input geben, indem er eine nutzliche, dem Leistungs-
stand der Teilnehmer angepasste sowie eine Uberfordernde,
gegebenenfalls kostenintensive App demonstriert.

Hierzu kann das jeweilige Smartphone auch mit dem Beamer
verbunden werden, um alle Teilnehmer einzubeziehen. Diese
werden gebeten, ihre Eindriicke von den verschiedenen Pro-
grammen mitzuteilen.

Zum Abschluss der Ubung sammelt die Gruppe auf einem Flip-
chart gemeinsam Vor- und Nachteile der prasentierten Apps.
Positiv bewertete Apps konnen - nach Zustimmung der Eltern!
-von den Jugendlichen auf ihr jeweiliges Smartphone geladen
und nach einem gewissen Zeitraum erneut gemeinsam bewer-
tet werden.

\
©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10

B-10

Wahrnehmen und Entspannen

Das Feld der Spielformen und Sportarten ist sehr breit - es reicht von
kleinen Spielen tiber die klassischen Sportarten bis hin zu neuen Fun-
und Trendsportarten.

In unterschiedlichen Studien konnte hinsichtlich der Kdrperwahrnehmung von Heranwachsen-
den immer wieder aufgezeigt werden, dass sie ihren Kérperumfang unrealistisch einschatzen
und wahrnehmen (157). Kérperwahrnehmung und -erfahrung sind in physischer und psychi-
scher Hinsicht zentrale Faktoren fir die realistische und zu verandernde Sichtweise der Teilneh-
mer zu ihrer individuellen Korpersituation.

Gerade Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und Adipositas haben Vermeidungsstrategien
entwickelt, die eine Offenheit gegentiber einem aktiven Lebensstil und sportlicher Bewegung
kaum zulassen. Es besteht haufig eine unrealistische Sichtweise und Wahrnehmung gegeniber
dem eigenen Korper und den korperlichen und psychischen Reaktionen, beispielsweise in
Stresssituationen. Dies fuhrt zusammen mit einer Weiterfuhrung eines inaktiven Lebensstils
und Erfahrungen im Alltag zu einem Negativ-Kreislauf, den es zu durchbrechen gilt. Schénheits-
ideale und Kérpernormen der Gesellschaft Giben auf Jugendliche mit Ubergewicht und Adipo-
sitas oftmals Druck aus und fuhren haufig zur Stigmatisierung der Kinder und Jugendlichen,

die diesen Standards und Idealen entsprechen wollen. Deshalb sollen die Teilnehmer motiviert
werden, ihren eigenen Kérper realistisch wahrzunehmen und individuelle Wahrnehmungs- und
Entspannungsmethoden zu entwickeln.
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10

Schulungsbereich 4
Psychosoziales

Daraufhin gilt es, die individuelle Wahrnehmung zu schulen und immer wieder Strategien neu zu
entwickeln, die darauf abzielen, sich realistisch einzuschatzen. Die wesentliche Voraussetzung
fur die Nachhaltigkeit der Schulung ist die Schaffung einer ausreichenden Motivation zur aktiven
Mitarbeit bei der Schulung (158). Gerade in Hinblick auf die Wahrnehmung des eigenen Kérpers
und der eigenen korperlichen Konstitution mit Gefuhlen jeglicher Art ist es besonders wichtig,
die Teilnehmer immer wieder ins Gesprach zu bringen. Spiele und Ubungen, die sich mit den
eigenen Emotionen beschaftigen, missen jedoch mit den Trainern aus den anderen Bereichen
abgesprochen und aufgefangen werden.

Bewegungsaktive und sportliche Ubungen zur Kérperwahrnehmung sowie Entspannungsiibun-
gen helfen, einen eventuellen Leidensdruck und dessen Auswirkungen auf die eigene korperli-
che und seelische Verfassung zu erkennen und den eigenen Kérper bewusster wahrzunehmen.
Zudem férdern die Ubungen das Gemeinschaftsgefiihl der Schulungsgruppe - sowohl unterein-
ander als auch dem Trainer gegenuber.

Dennoch sollte der Anspruch an diesen Baustein nicht sein, einer psychosozialen oder psychi-
schen Stigmatisierung entgegenzuwirken. Sie soll als Hilfe im Rahmen einer Stressbewadltigung,
nicht jedoch als Psychotherapie und Losung fur juvenile psychische Schwierigkeiten gesehen
und gehandhabt werden. Der Baustein ist lediglich ein Ansatz, Kindern und Jugendlichen aufzu-
zeigen, was Wahrnehmung der eigenen Korperlichkeit bedeutet, welche Formen von Wahrneh-
mung bestehen und inwiefern sich Entspannungsiibungen in den Schulungseinheiten und im
individuellen Alltag umsetzen lassen, um in Stresssituationen Strategien zur Selbstregulation zu
erlangen.

Insbesondere bei diesem Thema ist es wichtig, dass alle Reaktionen der Teilnehmer - seien es
Angste, Freude oder Unwohlsein - Raum finden und besprochen werden. Hierfir ist es elemen-
tar, dass sich alle Teilnehmer innerhalb der Gruppe so wohl fihlen, dass sie ohne Scheu Uber
ihre Empfindungen sprechen kénnen. Sollte dies nicht gegeben sein, kann eine Trennung der
Gruppe (beispielsweise nach Geschlechtern) Abhilfe schaffen. Die Bausteininhalte sollten im
Idealfall Gber mehrere Einheiten verteilt werden. Zudem sollten Aspekte dieses Bausteins auch
an anderen passenden Stellen erneut aufgegriffen werden. Dies kann beispielsweise Uber kleine
Ubungen erfolgen:



B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN

> Atem- und Entspannungsibungen in und ohne Kombination mit Teilkérpertibungen (Schulter
kreisen, Kopf senken und heben),

> Massagen aller Art mit unterschiedlichen Materialien (Igelball, Tennisball),

> Pizza backen auf dem Rucken, Wetter aufmalen (Partner- und Gruppenibungen),

> Korpermikado,

> Bierdeckel-Spiele,

> Progressive Muskelrelaxation (PMR),

» Ubung: einen Sinn ausschalten, z. B. mit abgeklebter Brille oder mit Gehérschutz,

» Ubung: Zeitschatz-Spiele, rdumliche und zeitliche Orientierung,

» Ubung: Faden abschneiden zu eigenem Kérperumfang.

B-10.1 Kérperwahrnehmung durch Bewegung

Die Wahrnehmungs- und Entspannungstbungen sollten auf unterschiedlichen Wegen an die
Gruppe herangefuhrt werden. Entspannungs- und Wahrnehmungsiibungen, die den Kérper
ansprechen, tragen auch zur seelischen Entspannung bei. Entspannungs- und Wahrnehmungs-
techniken, die beim Verstand ansetzen, bewirken eine kdrperliche Entspannung der Muskulatur.
Alle Ubungen sollten dem Alter und dem Entwicklungsstand der Teilnehmer angepasst sein und
eine motivierende Wirkung haben. Die Sequenzen sollten immer ohne Zeitdruck und in einer
vertrauten, ruhigen und angenehmen Atmosphare durchgefihrt werden. Ganz entscheidend ist
das Prinzip der Freiwilligkeit. Kein Teilnehmer sollte gezwungen werden mitzumachen. Dennoch
sollten sie motiviert werden, sich auf die unterschiedlichen Ubungen einzulassen und offen fiir
Neues zu sein.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

Optische, taktile, akustische, kindsthetische und vestibulare
Wahrnehmung erfahren,

eigene Grenzen besser einschatzen, dadurch Verletzungen und
Uberforderungen vermeiden.

v

Sozio-emotional » Korperliche Grenzen, Erschépfung und Ermidung erleben,
die Auswirkungen intensiver Bewegungen auf Atem- und Puls-
frequenz wahrnehmen,

Anspannung und Entspannung wahrnehmen.

v

v

Behavioral > Belastungsintensitat und -dauer durch eigene Kérperwahrneh-
mung steuern,

die kdrperliche Belastbarkeit im Alltag und bei kdrperlichen
Aktivitaten ausnutzen.

v

Physiologisch > Kérperwahrnehmung zur Einschatzung der eigenen korperli-
chen Grenzen verbessern,
Energieumsatz Uber den Ruheenergieverbrauch erhéhen.

v

Ubungen im Baustein

> Vertrauen und Spuren
> Schatze die Zeit!
> Fuhlst du dein Herz?

BAUSTEIN: B-10.1
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10.1

ubung  Vertrauen und Spuren

@ Kinder, Jugendliche @ Langbanke, Kasten (grof, o Erfolg der Ubung hangt von der
klein), Matten, Zauber- Verantwortung und der Diszi-

Sporthalle schnlre, Augenbinden plin der fihrenden Teilnehmer

ab. Teilnehmer auf die Verant-

wortung hinweisen, die die
@ 20 Minuten @ 4-15 Fuhrenden tUbernehmen. Klare
Regeln bestimmen.

. icher
VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE <chen korper\\ch
clbezienung ZWISETEL 4 Entspan
Die Teilnehmer finden sich vor der Hallentiir zu Paaren p Wechs tionaler Anspannuné
zusammen und sprechen sich ab, wer anfangs fihrt und wer und emo fen
vertraut. (Die Rollen werden anschlieBend getauscht.) Der- nung er\(e“‘ creize Wahrnehm n \'_\N\Cke‘n'
jenige, der vertraut, bekommt die Augen verbunden. In der icolierte sinne Mensche en
» 1S anderen nmen
Halle sind bereits diverse Materialien platziert. Der fihrende yertrauen zu iren wahrne
Teilnehmer leitet nun seinen Partner durch die Halle, hilft beim Angste und Un
Uberschreiten und Hindurchkriechen, ohne verbale Hinweise 4
zu geben. Nach einer gewissen Zeit (2-5 Minuten, je nach Alter)

teilen die jeweils Gefuhrten ihren Helfern mit, welche Materia-
lien sie an welcher Stelle in der Sporthalle vermuten.

Fur die zweite Runde werden alle Teilnehmer wieder vor die
Hallentur gebeten, damit der Trainer die Materialien neu plat-
zieren bzw. umstellen kann.

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10.1

Ubung Schatze die Zeit!

@ Kinder, Jugendliche, @ Stoppuhr, Block, Stift o Teilnehmer sollten keine

Eltern Méoglichkeit zur Zeitmes-

- . . sung haben (keine Uhren
- é?/?r::\azgile;;alle @ 418 tragen, keine Uhr in der

Halle)
Sportplatz @ 10-15 Minuten

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE . dass die Sport\\Ch\ieTr?
el . . gelastung s° teuet \' erlauf durchgeha
e Kinder und Jugendlichen erhalten die Aufgabe, so lange » - her den SpielV
schnell zu gehen oder zu joggen, bis sie meinen, dass ein t‘\gke\t tbe fahren,
vorher besprochener Zeitraum vergangen ist. Die Zeitdauer ist werden kanh hwmd'\gke'\tsgefuh\ er * iolo
je nach Leistungsstand und Alter der Teilnehmer vom Trainer p Zeit- und GescC 4 Ermaﬂung owie P yben
festzulegen. Die Bewegungsart ist frei wahlbar und kann wéh- ErSchbprng un hmen und erlebet
. . . » Wahme . t
rend des Spiels auch durch Tipps oder Anweisung durch den ‘<che G nzen der peim Spo
Trainer gewechselt werden. Wenn der Teilnehmer meint, dass B> ngen im Alltag © n dementspre
die Zeit abgelaufen ist, setzt er sich auf den Boden. Der Trainer 4 Belastt nschatze und rliche Tatig
kann mithilfe einer Stoppuhr und einem Block schriftlich ver- adaquat® \ten, 2. B- eine kOrpe
merken, zu welchem Zeitpunkt sich der jeweilige Teilnehmer chend verha be’ ‘anen
hingesetzt hat. Im Anschluss an das Spiel gibt er jedem Kind/ keit r‘ﬁOderat &
Jugendlichen im Sitzkreis hierzu ein Feedback.
— —

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10.1

Ubung Fuhlst du dein Herz?

@ Kinder, Jugendliche, @ ca. 45 Minuten

Erwachsene

Sporthalle @ Papier, Stifte, Arbeitsblatt

»Puls-Umrechnungstabelle”
aus B-4.2

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZ\ELE Herszequenz unter Belas

r
Die Teilnehmer finden sich zu Dreiergruppen zusammen. Nun » \/e(énde\’\.\ng de Aterm-
wird die Ruheherzfrequenz (der Puls) jedes Gruppenmitglieds ng erkennem: er Bewegunge“ auf
gemessen und aufgeschrieben (B Arbeitsblatt, Puls-Umrech- » ginfluss intensWV erfahfenr Cour
nungstabelle” aus B-4.2). Im Anschluss werden gemeinsam und pu\sfreq\JenZ bg\'\ches \nstrUmen
korperliche Belastungen (z. B. Joggen mit vorgegebenem Tem- \—\erszequenz al un der Be\aStUﬂg
po und Streckenlange) durchgefihrt und zum Ende geschatzt, » d Steuer

wie hoch nun die jeweilige Herzfrequenz der Teilnehmer ist.
Direkt danach wird diese wiederum erfasst und der geschatzte
Wert mit dem gemessenen Puls verglichen. AnschlieBend wird
dieses Prozedere mit Belastungen unterschiedlicher Intensitat
(z. B. Gehen, Sprinten, Hupfen) durchgefuhrt.

Diese Ubung kann auch im Laufe einer beliebigen Spiel- oder
Sportart wiederholt werden. Hier ist es dann spannend zu
beobachten und zu reflektieren, warum einige Kinder und
Jugendliche eine eher héhere Herzfrequenz und manche eine
niedrigere haben. Dies kann mit unterschiedlichen Ruheherz-
frequenzen bzw. Fitnesszustanden, andererseits mit unter-
schiedlichen Belastungsgraden im Spiel zusammenhangen.
Hierauf aufbauend kann gemeinsam Uberlegt werden, welche
Belastungsformen zur sinnvollen Erhohung des Energieumsat-
zes in Frage kommen.

L 4
i

\

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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B BEWEGUNG THEMA: WAHRNEHMEN UND ENTSPANNEN BAUSTEIN: B-10.2

B-10.2 Entspannung und Cool-down
Im Allgemeinen werden drei Entspannungsmethoden unterschieden (159):
> die sensorische,

> die imaginative und
> die kognitive Entspannung.

Die sensorische Entspannung entspricht unter anderem der Progressiven Muskelrelaxation.
Imaginative Entspannungsmethoden kénnten z. B. Entspannungsgeschichten oder Fantasie-
reisen sein. Hinsichtlich der kognitiven Entspannung spielen das Autogene Training und die
Meditation eine wichtige Rolle. Dennoch sollte der Trainer immer berdcksichtigen, dass dieser
Schulungsteil immer wieder auch auf Grenzen stét und der Trainer auch seine eigene, individu-
elle Herangehensweise finden sollte.

Voraussetzung fir eine aktive, sinnvolle Einfihrung in die Thematik der Entspannungsfahigkeit
sind die Sensibilisierung fir den eigenen Korper und die Férderung der Kérperwahrnehmung.
Gleichwohl muss die Bereitschaft der Teilnehmer bestehen, sich mit Ruhe und Konzentration
auseinanderzusetzen und diese zuzulassen.

In der heutigen Zeit stehen viele Kinder und Jugendliche unter einem alltaglichen Druck. Gerade
Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und Adipositas leiden unter Stigmatisierung, haben
Stress oder Leistungsdruck. Folgen eines fehlenden Wechsels zwischen An- und Entspannung
sind Bewegungsunruhe, mangelnde Konzentrationsfahigkeit und geringes Aufmerksamkeitsver-
mogen. Demzufolge ist es fir den Erfolg der Schulung wichtig, dass nach intensiven Konzentra-
tionsphasen, Stillsitzen und Zuhdéren motorische und vor allem einfache Aktivitaten eingebaut
werden, die sowohl psychisch als auch korperlich entspannend wirken. Bewusste Ruhe und
deren Erfahrung kann fur viele Teilnehmer Entspannung sein. Kérperliche Spannungen kénnen
abgebaut werden. Hierbei ist zu beachten, dass Entspannungsiibungen und Ubungen zum
Cool-down nach einem aktiven Schulungsteil spielerisch eingefiihrt werden sollten.

Im Zusammenhang mit Stress und Stressbewaltigung kann auf Basis einer muskularen Entspan-
nung durch Einbezug der gesamten Motorik, Sensorik und des vegetativen Nervensystems eine
zentrale - geistig-seelische - Entspannung erreicht werden (135).

» B-1.6.2 Didaktik und
Methodik einer Bewegungs-
aktivitdt
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Im Rahmen der unterschiedlichen Ubungen ist es immer wieder wichtig, neue Zugéange zu
finden: Das SchlieBen der Augen hilft, die Konzentration auf das Wesentliche zu fokussieren. Au-
Renreize konnen ausgeblendet werden, unterschiedliche Lagen (Bauch-, Ricken- oder Seitlage
oder Sitzen), Veranderung des Settings (z. B. durch Veranderung des Lichtes), Aus- oder Anzie-
hen von Kleidung, Bedecken mit einer eigenen Decke oder Konzentration auf optische Reize

(z. B. Taschenlampe im Dunkeln) kénnen mégliche Anreize sein.

Lernziele des Bausteins

Kognitiv

v

v

v

Sozio-emotional >

v

Behavioral >

v

Physiologisch >

v

v

v

Bedeutung des Cool-down kennenlernen,
Bewegungswahrnehmung entwickeln und verbessern,
Bewegungswahrnehmung verbalisieren.

Unterschiede zwischen Anspannung und Entspannung erfah-
ren,
positive Effekte der Entspannung auf den Kérper erfahren.

Entsprechend der eigenen Kérperwahrnehmung (Anspannung)
verschiedene Entspannungsmethoden einsetzen konnen,
Stress im Alltag erkennen und entsprechende Entspannungs-
methoden anwenden kénnen.

Lockerung der ermideten und verspannten Muskulatur,
Senkung des Muskeltonus,

Wiederherstellung des Gleichgewichtes zwischen Sympathikus
und Parasympathikus,

schnellere Regeneration nach kdérperlicher Anstrengung.

Ubungen im Baustein

>

>

b4

Schattenlauf
Schlauchboot
Kérpermikado
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Ubung Schattenlauf

@ Kinder, Jugendliche @ 15 Minuten

Fn® Sporthalle oder
Freigelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE sthetisch® Korperwan’
Die Teilnehmer bilden Paare. Sie laufen hintereinander. Der > Opt\SChe und K n:\emen, .
Teilnehmer, der vorweg lauft, macht verschiedene Laufbewe- nehmung kenne ; Versch\edenen Korp
gungen vor, der Partner macht sie ,wie ein Schatten” nach. Besonderhe'\ten de
Nach einiger Zeit werden die Positionen getauscht. Fur das 4 nlernen, (Beweg\mgen
Schattenlaufen kénnen auch grof3ere Gruppen zusammenge- kenne he Grenzen erleben sich nicht
stellt werden. Der erste Liufer macht bestimmte Bewegungen » korpef\\c Te'\\nehmef lassen
vor, die anderen machen sie nach. Jeder ist einmal Vorlaufer. der anderen achmaChem' rchfun
Nach der Ubung findet eine kurze Besprechung statt, in der immer genau . yitaten und S rtdu h
thematisiert wird, wie der Nachlaufende die Bewegungen und > kérper\'\c\'\e Akt Jere _‘.e.\\nehmE\’ ma“ en
den Korper des Vorauslaufenden wahrgenommen hat, was be- ren, auch wenn a Wegungen pesser ko
sonders schwierig und was einfach war und wie die Belastung Akt'\\,'\téten und Be
wahrgenommen wurde.

C

_ )

©BLE, lllustrationen: Jasmin Friedenburg
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Ubung Schlauchboot

@ Kinder, Jugendliche @ Musik, Gymnastikmatten

fwn® Schulungsraum, Sporthalle @ 10 Minuten
oder Freigelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG LERNZIELE pewusst empfinde™
. orper
igenen K
Die Teilnehmer bilden Paare. Ein Teilnehmer liegt bei beruhi- » Den ? & nund erfahren annuNg
gender Musik auf einer Matte und versucht, sich zu entspan- erspure n nd akuive EntsP
nen. Der andere Teilnehmer kontrolliert den Entspannungs- » AﬂSpannU und erfahren,
zustand. Auf ein Signal des Partners soll der erste Teilnehmer Wahrﬂehmen eize wah ehmen, h
alle Muskeln anspannen (er stellt sich vor, er ware prall gefiillt isolierte ginnest rad willkrhic
) . ) . . > . gpannu s
mit Luft wie eine Luftmatratze). Der zweite kontrolliert die An- musku\areﬂ P
spannung z. B. optisch oder dadurch, dass er versucht, den an- > sndern
yerande

gespannten Arm vorsichtig nach oben zu bewegen, was durch
die hohe Muskelspannung nicht gelingen sollte. Danach stellt
sich der liegende Teilnehmer vor, wie die Luft langsam aus der
Matratze entweicht, und versucht, langsam die Anspannung zu
|6sen. Der andere Teilnehmer prift erneut den Entspannungs-
zustand. Danach wird gewechselt.

©BLE, lllustrationen: Thorsten Hardel
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Ubung Korpermikado

@ Kinder, Jugendliche @ Bierdeckel oder Bohnen-

sackchen, Gymnastikmatten

Fomn® Schulungsraum, Sport- @ 15 Minuten
halle oder Freigelande

VERLAUFSBESCHREIBUNG \_\:_R\\\Z\E\-E ) e des eigenen

edene Korperte Keit waht
Die Teilnehmer finden sich zu Paaren zusammen. Ein Teilneh- 4 VerSCh\ ihre Empﬂnd“d\
mer liegt mit geschlossenen Augen in Bauch- oder Ruckenlage Korpers un d spuren nd
auf einer Gymnastikmatte, der andere legt Bierdeckel oder ne\'\men UT‘ pre\Ze Wah\’nehmen Y
Bohnensackchen auf verschiedene Kérperteile des Liegenden. » isolierte S\r'\nes 0P rtner erfanref
Dieser muss das Korperteil benennen und den Bierdeckel oder \/ertraUe“ in el Be\aswng wieder Zu
das Bohnensackchen durch Bewegung von dort abschutteln. ch kérper\‘Cher Konnen

» na auhe xommen

Variante innerer

Es wird eine unterschiedliche Anzahl von Bierdeckeln auf den
Kérperteil gelegt. Der liegende Partner soll schatzen, wie viele
Bierdeckel es sind.
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Weitere Broschiiren der multidisziplinaren Medienreihe:

Trainermanual Adipositas-Schulung fur
Kinder und Jugendliche

Das ,Trainermanual - Leichter, aktiver, gesinder” wurde vollstandig Uberarbeitet. Grundlage
sind die Ergebnisse der Evaluation, Erfahrungen von zahlreichen Trainerinnen und Trainern
sowie neue wissenschaftliche Erkenntnisse.

Das Trainermanual liefert ein interdisziplinares Schulungskonzept fur die Behandlung von
Kindern und Jugendlichen mit Adipositas und ihren Familien. Es kann sowohl in der ambulanten
als auch in der stationaren Therapie eingesetzt werden. Die wissenschaftliche Basis bilden die
Leitlinien der ,Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter” (AGA).

Das Manual umfasst 5 Broschiren: Grundlagen, Ernahrung, Bewegung, Psychosoziales und Me-
dizin. Darin finden Sie wichtige Basisinformationen zur Organisation der Schulungen, Vorschlage
fur die Durchfiihrung aller Schulungseinheiten sowie einen groRen Fundus an Ubungen und
Arbeitsmaterialien.

Die Broschire mit den Grundlagen erhalten Sie als Starter-Paket in Kombination
mit einem Schulungsbereich unter den folgenden Bestell-Nr.:

mit Ernahrung (1691), mit Bewegung (1692), mit Psychosoziales (1693),

mit Medizin (1694).

Bestell-Nr. der einzelnen Schulungsbereiche:
Grundlagen (1657), Ernahrung (1653), Bewegung (1654), Psychosoziales (1655)
und Medizin (1656).

Das Gesamtpaket kdnnen Sie mit der Nr. 1695 bestellen.
Bestellung unter www.ble-medienservice.de
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» Trainermanual Adipositas- » Trainermanual Adipositas-

» Trainermanual Adipositas-

» Trainermanual Adipositas-

Schulung fir Kinder und Schulung fur Kinder und Schulung fur Kinder und Schulung fir Kinder und
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Jugendliche - Grundlagen
DIN A4, Bestell-Nr.: 1657,
Preis: 12,00 €

Jugendliche - Erndhrung
DIN A4, Bestell-Nr.: 1653,
Preis: 17,50 €

Jugendliche - Psychosoziales
DIN A4, Bestell-Nr.: 1655,
Preis: Preis: 17,50 €

Jugendliche - Medizin
DIN A4, Bestell-Nr.: 1656,
Preis: 7,50 €



BZfE-Medien

» Die Erndhrungspyramide - Poster

Einfach, klar und anschaulich zeigt das Portionenmodell, wie viel
und wovon es jeden Tag sein soll. Jeder kann damit arbeiten und
sein Essverhalten tberprifen und verbessern, ohne Kalorien zu
zahlen. Die Lebensmittel werden in acht verschiedene Gruppen
eingeteilt, jede Gruppe hat ihr eigenes Symbol. Das ,HandmaR"”
hilft, die richtige PortionsgréRe zu ermitteln.

» Poster DIN A1 (auf DIN A4 gefalzt) | Bestellnr.: 3914 |

» Was ich esse - Die Erndhrungspyramide als App

Die App ,Was ich esse” hilft dabei, einmal genauer unter die Lupe
zu nehmen, was den Tag Uber auf dem Teller landete - und auch
wie viel. Mit der App kann alles, was am Tag gegessen und getrun-
ken wurde, ,eingecheckt” werden. Der entsprechende Produkt-
katalog umfasst Uber 700 Lebensmittel mit den entsprechenden
Fotos. Und ein nicht enthaltenes Lebensmittel wird einfach mit
selbst gemachtem Foto und individuellem Namen hinzugeflgt.

» App, kostenlos erhaltlich im Google Play Store oder im
App Store

» Beraten mit dem Energiedichte-Prinzip -

Medienpaket mit Mahlzeitenkarten

Energie einsparen bedeutet nicht, auf Geschmack oder Menge

zu verzichten. Das verdeutlichen Sie in der Beratung mit den Ver-
gleichsgerichten der Mahlzeitenkarten. Die 60 Karten bilden

30 Mahlzeiten-Paare. Jedes Paar besteht aus einem Ausgangs-
gericht mit hoher Energiedichte und einem vergleichbaren Gericht
mit reduziertem Energiegehalt. Die Vorderseiten der Karten bilden
Fotos der Mahlzeiten ab. Auf der Riickseite finden Sie die Energie-
und Nahrwertangaben, die Zutaten und die Portionsbausteine
der Ernahrungspyramide. Inhalt: 1 Begleitheft, 60 Karteikarten, 5
Hefte ,Genussvoll Kalorien sparen”, 1 Karteikasten

P eaten it dem owrgncine ey

» Bestellnr.: 3710

» Erndhrung im Fokus - Das Abo

LErndhrung im Fokus" ist eine Zeitschrift fur Fach-, Lehr- und
Beratungskrafte. Sie bietet wissenschaftlich fundiert und kom-
petent Aktuelles und Praktisches zum Beispiel aus Wissenschaft
und Forschung, Ernahrungslehre und Diatetik, Methodik und
Didaktik, Lebensmittelrecht und Verbraucherschutz - und das frei
von wirtschaftlichen Interessen! Sie erhalten vier Hefte und zwei
Sonderhefte pro Jahr. Als Extraservice haben Sie die Méglichkeit,
alle Ausgaben und samtliche Beitrége als PDF aus dem Internet-
Archiv kostenlos herunterzuladen.

» Bestellnr.: 9104
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» Erndhrungstherapie bei Diabetes mellitus - Beratung bei
nicht-insulinpflichtigem Diabetes mellitus Typ 2

Das Medienpaket liefert umfangreiches Material zur Ernahrungs-
therapie von nicht-insulinpflichtigem Diabetes mellitus Typ 2 sowie
Pradiabetes. Kernstlck ist der Beraterleitfaden - er beschreibt

den Inhalt, Aufbau und Ubungen fiir acht Beratungseinheiten. Zur
Veranschaulichung dienen Schaubilder auf abwischbaren Karten.
Weiterhin enthalt das Medienpaket 65 Fotokarten mit Abbildungen
von diabetes-relevanten Lebensmitteln.

Zahlreiche Vorlagen erleichtern eine strukturierte Beratungssitzung
sowie die Vor- und Nachbereitung. Die Basisinfo liefert Hintergrund-
informationen zum Krankheitsbild, stellt die aktuellen Ernahrungs-
empfehlungen vor und beleuchtet psychologische Aspekte der
Erkrankung. Flr den Patienten finden sich die wichtigsten Bera-
tungsinhalte in 13 Patienteninformationsblattern zusammenge-
fasst.

» Bestellnr.: 1631

» Spiele rund um die Erndhrungspyramide

Spiel mit! Lebensmittelkarten sammeln und sortieren oder eine
eigene Ernahrungspyramide bauen, so macht Ernahrungsbildung
SpaR. Die drei Spiele rund um die Pyramide begeistern Kinder spie-
lerisch fur vielseitiges Essen und Trinken. Ob zu Hause, im Kinder-
garten oder in der Schule - beim Spielen erfahren die Kinder, was
hinter der Ernahrungspyramide steckt und welche Lebensmittel sie
sparsam, maRig oder reichlich genieRen durfen. Dabei kdnnen sie
nach inrem Geschmack aus 80 Lebensmittelkarten wahlen. Jede der
drei Spielmdglichkeiten dauert etwa 15 Minuten und ist kindgerecht
auf einer Anleitungskarte beschrieben. 40 Aktionskarten mit kniffe-
ligen Fragen und lustigen Bewegungsspielen sorgen fur eine Menge
Spielspal3.

» Bestellnr.: 3843

» Lebensmittelqualitat beurteilen - Der Qualitatsfacher
zur Verbraucherbildung in Schulen

Warum kaufen Jugendliche gerade diesen Joghurt, diese Chips
oder genau das Brot? Weil es schmeckt, bequem, gesund, cool, bio
oder fair ist? Mit dem Qualitatsfacher hinterfragen Schiler ihre
Kaufmotive und entdecken, was Qualitat alles ausmacht. Ein Poster
zeigt acht Qualitatswerte in einem grofRen Facher. Was zum Beispiel
Nachhaltigkeit, soziale Gerechtigkeit und Lifestyle fir die Lebens-
mittelauswahl bedeuten, erarbeiten die Lerngruppen mithilfe der
Fragekarten. Sie liefern kompakte Infos, Links und motivierende
Impulse zur Weiterarbeit. Alle 36 Fragekarten lassen sich durch die
bearbeitbaren Dateien im Downloadbereich des Materials differen-
zieren. Das Medienpaket ist flexibel und modular zur Verbraucher-
bildung in weiterfihrenden Schulen einsetzbar.

» Bestellnr.: 1638

Weitere Medien und Leseproben finden Sie unter:
www.ble-medienservice.de
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Bundeszentrum
fir Ernahrung

Das Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir Ernahrungs-
fragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken. Neutral, wissenschaftlich
fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die Flut an Informationen zusammenzu-

fuhren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.

WWW.beeode 9I753830%813316

Bestell-Nr.: 1654, Preis: 17,50 €
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