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Bewegungsberater // Kinder undJugendliche sollten mindestens eine Stun-
de taglich korperlich aktiv sein. Erfillst du diese Richtlinie? Wenn nicht,dann
lasse dich von dieser Praxisbeilage zu mehr Bewegung inspirieren. Auch Sports-
kanonen finden darin vielfaltige Bewegungsmoglichkeiten firihren Alltag.

Christine Imhof, Alexa Partoll, Thomas Wyss, Ralph Hunziker

Fotos: Daniel Kdsermann, Michéle Amacker, Thomas Wyss; lllustrationen: Leo Kiihne, Pfuschi Cartoon;

Layout: Monique Marzo

» Eine Stunde taglich in Bewegung sein — wie soll ich
das nur schaffen? Neben dem Sportunterricht in der
Schule oder dem Vereinstraining kannst du relativ ein-
fach mehr Aktivitat in deinen Alltag bringen. Warum
nicht regelmassig mit dem Velo zur Schule fahren? Oder
indenSommerferien mit Freundenaufden Inline Skates
zum Schwimmbad rollen? Das sind nur zwei von vielen
Beispielen, die du in dieser Praxisbeilage findest.

Eine Scheibe gibt dir Rat

Beachte aber: Bewegung ist nicht gleich Bewegung.
DeinKoérperbraucht nicht nureine Art von Aktivitat. Wer
dreimal in der Woche ins Fussballtraining geht, bewegt
sichindieserZeitzwarvielaberaucheinwenigeinseitig.
Es ist wichtig, dass du dich moglichst vielfaltig und ab-
wechslungsreich bewegst. Nur so kann sich dein Kérper
in allen Bereichen entwickeln. Und das ist wichtig fiir
deine Gesundheit. Eine flinffarbige Bewegungsscheibe
(siehe Seite 2) zeigt dir die Bereiche, in denen du dich

bewegen solltest. ETH-Bibliothek

EMO000005886977

|

Antworten auf Fragen

Alle Ideen in dieser Broschiire stammen aus dem Buch
«Tippfit — Bewegung verstehen, erleben, geniessen».
Dieses Lehrmittel hilft dir, dass du dich in den Themen
Sport, Bewegung und Gesundheit besser auskennst.
Denn schliesslich bist du selber fiir dein Bewegungs-
verhalten verantwortlich. Sport und Bewegung stossen
beiJugendlichen auf grosses Interesse, geben aber hau-
fig auch Fragen auf. Hast auch du welche, auf die du
noch keine Antworten erhalten hast? Vielleicht kann
dirdiese Praxisbeilage weiterhelfen. Sie méchte dich zu
mehr und bewusster Bewegung anregen und dir dei-
ne offenen Fragen beantworten. Den Anfang machen
Ideen, wie du deinen Alltag aktiver gestalten kannst.
Anschliessend folgen verschiedene, spielerische Aufga-
ben (Wissensquiz, Selbsttest etc.) in den finf Themen-
bereichen der Bewegungsscheibe.Es liegt andir,dich zu
bewegen.Viel Spass! //



Tippfit // Die Bewegungsscheibe

Funf Farben einer Scheibe

» «Dubistdeineseigenen Gliickes Schmied.» Dieses Sprichwort trifft die Situation fiirdeine Gesundheit haargenau.
Nur du selber kannst sie beeinflussen — sowohl positiv wie auch negativ. Diese Seite gibt dir einen Einblick, warum
Bewegung und Sport auch deinen Lebensstil beeinflussen sollten, was dir diese Praxisbeilage fiir den Alltag bieten

kann und was es mit der Bewegungsscheibe auf sich hat.

Gesunde Einstellung

Korperliche Bewegung hat viele positive Eigenschaften.
Sie kann Stress und Ubergewicht abbauen, Knochen
starken, dich vor Krankheiten schiitzen oder Kopf- und
Rickenschmerzen lindern. Viele Sporttreibende berich-
ten,dasssiesich nacheinerkorperlichen Aktivitat besser
fiihlen, wacher sind als vorher und sich ihre Stimmung
verbessert hat. Mache deine eigenen Erfahrungen!

Mindestens eine Stunde
Als Kind oder Jugendliche/r sollest du taglich mindes-
tens eine Stunde in Bewegung sein, in Form von Alltags-
aktivitaten oder Sport. Die «Bewegungsscheibe» zeigt
dir die fiinf Bereiche, in denen du dich bewegen kannst:
Rot steht fiir «<Herz-Kreislauf anregen», Violett fiir «Mus-
keln kraftigen», Blau fiir «<Knochen starken», Griin fir
«Geschicklichkeit verbessern» und Gelb fiir «Beweglich-
keit erhalten». Pro Woche solltest du dich in allen
funf Bereichen bewegen.

> =

Ein Schiilerbuch

DieInhaltedieser Praxisbeilage entstammen dem Buch
«Tippfit».Tippfit méchte deine Gesundheit fordern, dei-
nen Korper und Geist leistungsfahig machen und in dir
die Lust auf mehr Bewegung wecken. Es ist ein Schiiler-
buch fir Themen rund um Sport und Gesundheit, aber
auch ein Ideenlieferant zu allen Aspekten der Bewe-
gungin Freizeit, Arbeit, Lernen und Schule.

Tippfit — Bewegung verstehen, erleben, geniessen

» Christine Imhof, Alexa Partoll, Thomas Wyss
Erscheint im April 2006.204 Seiten, 16,5 x 22,5 cm, farbig illustriert.
Schulpreis Fr.18.—, Privatpreis Fr. 27.70, schulverlag bimv AG, Bern.

ISBN 978-3-292-00416-1
www.schulverlag.ch
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Tippfit // Alltagsaktivitaten TN

Bewegung liegt vor der Tiire

ETH-ZURICH
03, April 2006
BIBLIOTHEK

» Genligend Sport und tagliche Bewegung sind gesund. Sie schiitzen dich vor Krankheiten (Diabetes,
Herzinfarkt, Knochenschwund) und alltaglichen Beschwerden (Stress, Kopf- und Riickenschmerzen).
Das haben verschiedene Untersuchungen ergeben.Zudem schldfst du am Abend besser ein.Um aufdas
notige Mass an taglicher Bewegung zu kommen, bietet dir der Alltag —nebst dem Sportunterrichtin der
Schule und dem Vereinstraining —zahlreiche Moglichkeiten.
Inder untenstehenden Tabelle findest du verschiedene Anregungen, wie du mehr Bewegung in deinen
Alltag bringen kannst. Probiere sie aus und erganze sie mit deinen eigenen Ideen.

A. Verzichte auf Rolltreppen
und Fahrstiihle! Treppenstei-
gen ist ein ideales Konditions-
training.

B. Nimm das Velo statt den
Bus!

C. Eigeneldee

D. Fahremitdem Skateboardin
die Badi! !
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E. Fir den Schul- und Arbeits-
weg ist das Bus- oder Tram-
fahren haufig unausweichlich.
SteigeindiesenFallendocheine
oder zwei Stationen friiher aus
und gehe den Rest der Strecke
zu Fuss!

F. Eigeneldee

' Erfolgreiche
Vorgdngerin

» Diese Praxisbeilage ist bereits die
-Zweite in dieser Art. Zuvor hat dir
mobilepraxis Nr. 8 (4/2005) Losungs-
vorschlage und Ideen rund um die
Themen Stressbewaltigung, effektives
Lernen, Ausdauer- und Krafttraining
geliefert. Bist du an dieser Praxisbeila-
geinteressiert?

Dann hilft dir www.mobile- sport ch
weiter. : ‘

G. Gehe mit dem Hund spazie-
ren!

S

H. Hast du nichts los am Wo-
chenende? Packe deinen Ruck-
sack und mache mit deinen
Freunden einen Fahrradausflug

T = mit Picknick!
S A

l. Eigeneldee

J. Ist es draussen zu kalt flr
einen  Sonntagsspaziergang?
Dann gehe doch mit deinen
Freunden ins nachste Hallen-
bad!

K. Trageden Einkaufnach Hau-
sel

L. Warum nicht einmal den Ra-
sen mahen, im Garten helfen,
Staubsaugen oder Fenster put-
zen. So bringst du Bewegung
in deinen Alltag und kannst
gleichzeitig bei deiner Familie
punkten.
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n Tippfit // Alltagsaktivitaten

Stabilisiere deinen Rumpf

» Ob du nun ein Computernarr, eine Spitzensportlerin oder eher ein stiller Geniesser bist
—Gesundheit ist fiir alle wichtig. Zur kérperlichen Gesundheit tragt insbesondere eine star-
ke Rumpfmuskulatur (Bauch-, Riicken- und Gesassmuskulatur) bei. Sie stabilisiert deinen

Ricken und schiitzt ihn vor Verletzungen.

Kraftige deinen Riicken und fiihre regelmassig (moglichst dreimal pro Woche) diese Rumpf-
kraftiibungen aus. Achte dabei auf eine regelmassige und ruhige Atmung.

Rumpfbeugen

Wie? Liege auf dem Riicken und hebe die
Beine in einem 9o Grad Winkel an. Lege die
Hande auf die Brust. Hebe den Oberkdrper
an,sodass deine Schulterblatter keinen
Bodenkontakt mehrhaben.Senkeanschlies-
send den Oberkérper wieder, wobei die

Schulternden Boden nicht beriihren diirfen.
Wiederhole die Ubung so oft, bis du ein
festes Ziehen der Bauchmuskulatur spiirst
(20 Wiederholungen = geniigend).

Wozu? Gerade Bauchmuskulatur kraftigen.

Globaltest

Wie? Bauchlage. Stiitze dich mit deinen
Unterarmen und Fussspitzen auf (Ellenbo-
genineinem 9o Grad Winkel). Der Rest des
Korpers schwebt waagrecht in der Luft und
ist gespannt wie ein Brett (Oberkorper und
Beine bilden eine Linie). Das Gesass darf

nicht nach oben ausweichen. Halte diese
Position so lange wie méglich (30 Sekun-
den = geniigend).
Wozu? Bauch, Ricken- und Schultermus-
kulatur kraftigen.

Superman

Wie? Bauchlage. Strecke die Arme (mit
den Handflachen nach unten) nach vorne
aus.Die Flisse bleiben am Boden (kein
Hohlkreuz). Hebe die Arme und den Kopf
maximal zehn Zentimeter vom Boden

ab und senke sie wieder ohne den Boden
zu berlihren. Die Arme bleiben dabei ge-

streckt. Wiederhole die Ubu ng so oft, bis
ein festes Ziehen der unteren Riickenmus-
kulatur zu spiirenist (30 Wiederholungen
=genligend)

Wozu? Untere Riickenmuskulatur krafti-
gen.

Hast du gewusst...

P ..dass du am Morgen ein paar Zenti-
meter grosser bist als am Abend, weil die
Bandscheiben durch die tagliche Belastung
Fliissigkeit und damit an Hohe verlieren?

Du kannst diese Aussage Uberpriifen: Miss
deine Korperlange am Morgen und am
Abend. Tipp: Bitte jemanden um Hilfe beim
Messen.
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Tippfit // Alltagsaktivitaten JNCIEEN

Wenn sitzen zur Last wird

» Die moderne Lebensweise mit wenig Bewegung und viel Sitzen tut dem menschlichen

Korper nicht gut. Deshalb ist es wichtig, bei langem Sitzen die Position immer wieder zu
verandern, ab und zu aufzustehen (hole dir zum Beispiel ein Glas Wasser oder eine Frucht),

sich zu strecken und sich zu bewegen.Inder Schule solltest duin den Pausen nichtauch noch ¢
sitzen. Denn wer sich in der Pause bewegt, entlastet flir kurze Zeit seine Wirbelsdule. Fur
Langsitzerinnen und Langsitzer eignen sich folgende Entlastungsiibungen.

Wolkenkratzer

Wie? Stehe regelmdssig (mindestens jede
halbe Stunde) auf und strecke dich aus.
Gehe zur Abwechslung ein paar Schritte.

Hangender Korper

Wie? Beuge deinen Oberkdrper entspannt
nach vorne Uber die Beine und lasse den
Kopfund die Arme locker hangen. Ent-
spannedich vollkommen und bleibe 20
Sekunden in dieser Position.

Variante: Fasse mit den Handen die Ferse
und driicke die Mitte des Riickens nach
oben (Katzenbuckel).

Verdrehter Rumpf

Wie? Drehe den Oberkorper langsam und
kontrolliert nach rechts und links aus.Ver-
schranke dabei die Beine (beim Ausdrehen
aufdie rechte Seite wird das rechte Bein

Uber das Linke gelegt) und bleibe 30 Sekun-
den aufjeder Seite. Halte den Kopfimmer
aufrecht.

Falsche Haltung — grosse Belastung

» Im Sitzen ist die Belastung auf den Riicken deutlich
grosser als im Stehen. Wer falsch sitzt, verdoppelt die
Druckbelastung aufdie Bandscheiben seiner Wirbelsaule
im Vergleich zum richtigen Sitzen.Wechsle deshalb regel-
méssig deine Sitzposition und vermeide lngeres Sitzen.

\

«So nicht!» «So auch nicht!»
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B  Tioofit // Muskeln kraftigen

Teste dein Kraft-Wissen

» Liesdie Aussagen genau durch und kreuze an,ob diese gar nicht, eher nicht,eher oder ge-
nau zutreffen.Vergleiche anschliessend deine Antworten mit der unten stehenden Losung.

Die Aussage stimmt
garnicht | ehernicht eher genau
1 Krafttraining ist vor allem etwas fiir sportliche Menschen. Bewertung
2 Jugendliche sollten regelmdssig ein auf sie abgestimmtes 0-8Punkte =
Krafttraining durchfiihren. Du kannst noch

kraftig zulegen

3 Ausdauertrainingist gut fiir Kraftsportler. bezuglich deines
Kraft-Wissens.

4 Krafttrainingist schlecht fir Ausdauerathleten. 9-16 Punkte =
Du weisst weit-

5 Krafttraining hilft, gesund zu bleiben. gehend Bescheid,
hast abernoch et-

6 Krafttrainingist Ubertriebener Kérperkult. was Kraft gespart.
17-24 Punkte =

7 Krafttrainingist vor allem etwas fiir junge Menschen. Du strotzt vor Kraft.

8 Durch Krafttraining werde ich zum Muskelprotz.
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Ein Gewichtheber als Vorbild

Tippfit // Muskeln kraftigen

» Keine Angst,diese Seite mdchte keinen Muskelprotz aus dir machen.Vielmehr geht es um das richtige
Heben einer Last. Und da kannst du einiges von Gewichtheben lernen. Versuche einen mittelschweren
Gegenstand (zum Beispiel eine Kartonschachtel mit Biichern darin) korrekt aufzuheben.

Die 7 Merkpunkte

1 Nimm einen sicheren Stand ein.

2 Greife die Last mit beiden Handen.

3 Hebedie Last aus der Hockeposition an.

4 Greifedie Last nahe am Kdrper und hebe sie hoch.
5 Halte den Rucken gerade.

6 Hebe nieruckartigan.

7 Verdrehe nie den Oberkorper.

Was ist hier falsch?

1 Vermeide das Heben einer
Last mit gebeugtem Riicken.

2 Vermeide einseitiges Tragen
schwerer Gegenstande.

3 Vermeide beim Anheben
und Abstellen den Oberkorper
zu verdrehen.

Deine Wirbelsdule

» 24 Wirbelkorper bilden zusammen

mit dem Kreuz- und dem Steissbein die

~ Grundkonstruktion deiner Wirbelsaule. Die
Rumpfmuskulatur halt diese Konstruktion
zusammen und stabilisiert die Wirbelsaule.
Zwischen diesen Wirbelkdrpern liegen die
Bandscheiben.
Die Bandscheiben ddmpfen Schlige und
Stosse ab, die beim Gehen und Springen auf
das Skelett einwirken.

Sie sind verformbar und lassen die Beweg-
lichkeit der Wirbelsaule zu.

Achte beim Anheben einer Last im Alltag —
mag sie auch noch so leicht sein—und beim
Krafttraining auf die richtige Korperhal-
tung. Ansonsten besteht die Gefahr, dass
deine Wirbelkorper verletzt werden.

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein und
Steissbein
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“ Tippfit // Herz-Kreislauf anregen

Nutzen im Alltag

» Wer gute Ausdauerleis-
tungsfahigkeit besitzt, wird
weniger schnell miide und er-
holt sich schneller. Diese Wi-
derstandsfahigkeit wirkt sich
positiv auf den Sport, aber
auch auf das tagliche Wohl-
befinden aus. Du fiihlst dich
fitter und leistungsfahiger.

Bestimme
deine Ausdauersportart

» Ausdauer ist die Fahigkeit, trotz aufkommender Ermiidung eine Leistung liber eine lan-
gere Zeit aufrecht zu erhalten und sich anschliessend schnell zu erholen.

Eine Sportweisheit besagt zudem: «Ausdauersport ist gut fur das Gemiit.» Uberpriife, ob
diese Aussage auch flr dich zutrifft.

Schwimmen Aerobic

Unihockey Jogging Basketball Zeichne deinen eigenen
Vorschlag

Wahle eine Sportart aus. Markiere auf dem Stimmungs-

barometer, wie es im Moment um dein Gemit steht. vordem gut
Dann fiihrst du wahrend mindestens 20 Minuten die Ausdauersport gelaunt
ausgewahlte Sportart durch. Danach markierst du
wiederum auf dem Stimmungsbarometer, wie du dich wahrend dem
flhlst. Eine Stunde spater markierst du nochmals deine Ausdauersport
aktuelle Stimmung.Benutze dazu verschiedene Farben.
nach dem
m Fihlst dudich nach dem Ausdauersport besser als Ausdauersport
vorher? Und wie sieht es nach einer Stunde aus?
m Haltdas Geflihl an? Und fiir wie lange? 1Stunde nach schlecht
m Wie sehen die Stimmungsbarometer aus, wenn du dem Ausdauersport gelaunt

eine andere Sportart auswahlst?

mobile 2| 06



Tippfit // Herz-Kreislauf anregen “

Bleib am Puls

» Dein Herz pumpt pausenlos Blut durch deinen Kérper und verteilt lebenswichtigen
Sauerstoff zu den Muskeln. Bei einer kérperlichen Anstrengung braucht dein Kérper zusétz-
lichen Sauerstoff. Deine Atmung erhéht sich und dein Herz fangt an, schneller und starker
zu schlagen. Dein Puls steigt an.

«mobile»
mit Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!
Spezieller Abonnement-Tarif fiir Vereine
und Schulen:
« Ab einer Bestellung von fiinf Exem-
plaren:Fr.37.-/Abonnement
— bei Lieferung an eine einzige Adresse
« Ab einer Bestellung von fiinf Exempla-
ren: Fr.38.50/Abonnement
In der Praxis erproben — bei Lieferung an verschiedene
Setze oder lege dich hin.Zahle nun wahrend einer Minute die Anzahl Pulsschlage und schrei- Adressen
be diese Zahl auf.Anschliessend gehst du mindestens zehn Minuten Laufen, Fussballspielen
oder Velo fahren. Danach misst du in den angegebenen Zeitabstanden erneut deinen Puls
und tréagst die verschiedenen Pulswerte in die Tabelle ein. Wie verandert sich dein Puls?

Unter dem Begriff «Puls» wird die An-
zahl Herzschldge pro Minute verstan-
den.Umden Puls zu messen, benétigst
du eine Uhr mit Sekundenzeiger. Dei-
nen Puls (Herzschlag) kannst du am
Handgelenk oder am Hals fiihlen. Wer
es sich noch einfacher machen will,
der verwendet eine spezielle Pulsuhr,
welche mittels eines Brustgurtes die
Herzfrequenz direkt misst.

Abopreis «<normal» = Fr.42.—
— ein gutes Geschaft.

Informationen und Bestellungen
unter: www.mobile-baspo.ch

Vor dem Sport (Ruhepuls) Schlage pro Minute

Direkt nach dem Sport (Belastungspuls) Schlage pro Minute

Eine Minute nach Belastungsende Schlage pro Minute

Drei Minuten nach Belastungsende Schlage pro Minute

Fiinf Minuten nach Belastungsende Schlage pro Minute

Vergleiche richtig!

» Wenn du deinen Ruhepuls oder Belastungspuls mit = duherausfindenwillst, weram besten trainiertist,dann

dem deiner Freunde vergleichst, wirst du feststellen,
dass jeder etwas andere Werte hat. Absolute Pulszahlen
miteinander zu vergleichen, ist nicht moglich, da das
Herz jeder Person unterschiedlich schnell schlagt. Wenn

vergleiche nach mindestens zehn Minuten intensivem
Ausdauersport, bei wem der Puls in der ersten Minute
nach der Aktivitat am tiefsten sinkt. Bei der am besten
trainierten Person sinkt der Puls am schnellsten.

Puls geht in der ersten Minute nach dem Sport:

Bewertung der Fitness von Herz und Kreislauf

m mehrals 40 Schldge zuriick Sehrgut

W 30-40 Schlage zuriick Gut

W 20-30 Schldge zurtick Genugend
m wenigerals 20 Schldge zuriick Ungenijgénd
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“Tippfit // Beweglichkeit erhalten

Erweitere deinen
Bewegungsumfang

» Wahrend der Pubertat ist deine Beweglichkeit vermindert, da deine Muskeln und Bander dem be-
schleunigten Kérperwachstum hinterher hinken. Um die gute Beweglichkeit aus der Kindheit zu erhal-
ten, musst du regelmassig deine Beweglichkeit trainieren. Hier sind einige Beispiele.

Fihre die folgenden sieben Dehnilibungen anhand der Beschreibung korrekt aus. Nimm die Dehnpo-
sition langsam ein und halte sie fiir ca. zwanzig Sekunden. Dabei solltest du ein leichtes Ziehen, aber

keinen Schmerz verspuren.

Wie? Strecke beide Arme nach
aussen aus und neige den Kopf
zur Seite.

Vorsicht: Kopf nicht kreisen
lassen.

Wozu? Hals- und Nackenmus-
kulatur dehnen.

Wie? Auf der Seite liegend, un-
teres Bein anwinkeln. Fasse das
Fussgelenk des oberen Beines
und ziehe die Ferse gegen das
Gesass.

Wozu? Vordere Oberschenkel-
muskulatur dehnen.

Wie? Riickenlage. Lege das
linke Bein auf das rechte Knie.
Fasse das rechte Bein ander
Kniekehle und ziehe es leicht
gegendich.

Wozu? Gesassmuskulatur
dehnen.

Wie? Stehe seitlich zur Wand.
Stlitze deine Hand an der Wand
Uber Schulterhéhe auf.Drehe
nunden Kérper von der Wand
ab.

Wozu? Brustmuskulatur deh-
nen.

Wie? Stelle das hintere Bein
aufdasKnie ab und strecke
das vordere nach vorne auf die
Ferse auf.Ziehe den Fuss an
und gehe mit geradem Ober-
korper nach vorne.

Wozu? Hintere Oberschenkel-
muskulatur dehnen.

Wie? Stiitze den Oberkorper
aufdem vorderen Bein ab und
driicke die Hufte nach vorne.
Der Kniewinkel im vorgestell-
ten Bein sollte mindestens 9o
Grad betragen.

Wozu? Vordere Hiftmuskula-
turdehnen.

Den Spielraum vergrissern

» Beweglichkeit ist die Fahigkeit alltagliche und sportartspezifische Bewe-
gungen durchzufiihren, ohne dass verkiirzte oder verkrampfte Muskulatur
den Bewegungsradius einschrankt. Die Beweglichkeit ist durch den Bewe-
gungsspielraum der Gelenke und die Dehnfahigkeit der Muskeln begrenzt.

Wie? Stelle den Fuss auf eine
Treppenstufe oder an die Wand.
Strecke das Bein und fixiere
dabei die Ferse auf dem Boden.
Schiebe das Becken nach vorne.
Wozu? Wadenmuskulatur.
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Verlasse dich
auf deine Sinne

» Wie du auf der linken Seite erfahren hast, spielen die Sinnesorgane bei der
Geschicklichkeit (Koordinative Fahigkeiten) eine entscheidende Rolle. Oder
wiirdest du dich wagen, mit geschlossenen Augen auf einem Snowboard einen
Hang hinunter zu fahren? Welche Sinnesorgane dir bei Bewegungen helfen, er-
lebst du im folgenden Beispiel.

Fiihre eine der vorgeschlagenen Bewegungen aus und «schalte» dabei immer
eines der flinf Sinnesorgane bewusst «aus» (siehe unten).

Bewegungsvorschlige

a) Geheaufeinem Seil oder einer Linie,ohne «herunter zu fallen».

b) Flhre eineRolle vorwarts aus.

¢) Macheeinen Standwurf mit dem Basketball auf den Korb.

d) Passe mit einem Partner einen Fussball hin und her.

e) Fuhre Seilspriinge aus und probiere ein paar Kombinationen aus.
f) Uberlege dir eine Kombination von Tanzschritten und fiihre sie aus.
g) Versuche, moglichst lange auf einem Bein zu stehen.

h) EigeneVorschlage:

Ausschalten der Augen: Verbinde dir die Augen und fiihre die Bewegung aus.
Ausschalten der Ohren: Stecke dir Ohrst6psel in die Ohren oder hére Musik
aus dem Kopfhorer wahrend der Bewegungsausfiihrung.

Ausschalten der Haut: Ziehe dicke Handschuhe, Winterschuhe oder Stiefel an.
Ausschalten des Innenohrs: Drehe dich direkt vor der Bewegungsausfiihrung
flinfmal schnell um die eigene Kérperachse.

Ausschalten der Gelenke und Muskeln: Die Wahrnehmung der Gelenke und
Muskeln ist nicht so leicht auszuschalten,zum Glick!

Fiinfmal Sicherheit

» Fiir die eigene Kérperwahrnehmung stehen dir fiinf Sinne zur Verfiigung.

1 Das Auge: Visuelle (sichtbare) Informa-
tionenzeigendirdas Umfeld,indemdudich
bewegst. Geschickt weichst du Dingen aus,
diedirim Wege stehen.

2 Das Ohr: Akustische (horbare) Informa-
tionen helfen dir, weitere Anhaltspunkte
tiber das Umfeld zu sammeln, auch solche
die du nicht sehen kannst. Gerdusche kon-
nen dank zwei Ohren (stereophones Horen)
nicht nur gehort, sondern raumlich auch
geortet werden.

3 Die Haut: Taktile (spurbare) Informatio-
nen entstehen durch Beriihrung der Haut.
Damit ist es dir moglich, einen Ball kontrol-
liert zu prellen, ohne ihn im Blickfeld zu ha-
ben.

4 Das Innenohr: Gleichgewichtsinforma-
tionen werden von fliissigkeitsgefiillten
Hohlrdaumen im Innenohr erfasst. Damit
weisst du z.B. auch mit geschlossenen
Augen, in welcher Position dein Kopfist.

5 Die Gelenke und Muskeln: Besondere
Sinneszellen in Muskeln, Sehnen und Ge-
lenken geben dir an, ob die Muskeln ange-
spannt und in welcher Stellung die Gelenke
sind.
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“ Tippfit // Koordination verbessern

Eine Frage der
Geschicklichkeit

» Eine gute Geschicklichkeit befahigt Sportlerinnen und Sportler, sich sicher und gewandt
zu bewegen, sowie neue Bewegungen schnell zu erlernen. Du hast sicher schon bemerkt,
dass du nichtimmer gleich geschickt in deinen Bewegungen bist. Das hat einerseits mit der
Tagesform zu tun, andererseits auch mit dem Wachstum.

In der Phase des beschleunigten Kérperwachstums (Pubertat) ist deine Geschicklichkeit
voriibergehend reduziert. Das heisst jedoch nicht, dass du die Geschicklichkeit nicht mehr
trainieren kannst.

Wahle eine der finf Ubung aus und trainiere diese mindestens fiinf Minuten lang. Morgen

nimmst du die ndchste Ubung, die du trainieren méchtest.

Alltdgliches Zusammenspiel

» Geschicklichkeit bedeutet, seine Bewegungen der
aktuellen Situation anzupassen. Dieser Begriff driickt
auch aus, wie gut eine Person ihren Korper im Alltag
und beim Sport steuern kann. Anstelle von Geschick-
lichkeit wird in Fachkreisen von den «koordinativen
Fahigkeiten» gesprochen. Der Begriff «Koordination»
kommt daher, dass das Nervensystem das Bewe-
gungsziel und die Meldungen der Sinnesorgane mit
den Aktionen der Muskulatur koordinieren muss. Die
Geschicklichkeit ist somit abhdngig vom Zusammen-
spiel zwischen Nerven und Muskeln.

1 Sich orientieren

Material:
Eimer,Ball

Wirf einen Ball auf und fange ihn
mit einem Eimer hinter deinem
Riicken.Halte den Eimer mit bei-
den Handen hinter dem Riicken.
Méoglicher Zusatz: Partner wirft
den Ball.

2 Im Gleichgewicht
bleiben

Material:

Basket- oder Medizinball

Versuche, moglichst lange mit
beiden Fiissen auf einem Ball zu
stehen. (Achtung:viele Balle sind
nicht dafiir geeignet, dein Kérper-
gewicht zu tragen).

Moglicher Zusatz: Bewege dich auf
dem Ball vorwarts.

3 Differenzieren/Unter-
scheiden

Material:
Fuss-, Basket-, Tennis-,
Volley- oder Gummiball

Prelle gleichzeitig mit zwei unter-
schiedlichen Ballen.

Méglicher Zusatz: Prelle mit einer
Hand doppelt so schnell wie mit
deranderen.

4 Reagieren

Material:
Ball,Wand

Wirf mit dem Riicken zur Wand
einen Ball an die Wand, drehe dich
um und fange den Ball, bevor er zu
Boden fallt.

Méoglicher Zusatz: Partner wirft
den Ball.

5 Den Rhythmus finden

Material:
zwei Balle

Prelle im Vorwartsgang den Ball
mit unterschiedlichen Aufgaben:
gleich schnell wie deine Schritte,
doppelt so schnell oder halb so
schnell.

Méglicher Zusatz: Zweite Hand
prellt einen zweiten Ball doppelt
soschnell.
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Tippfit // Beweglichkeit erhalten _

» Ein Beweglichkeitstraining sollte etwas Individuelles sein. Jede Person hat ihre Lieblingsiibungen.
Daher findest du auf dieser Seite weitere, alternative Dehniibungen fiir deine Beweglichkeit.

Wichtigist,dass dein Dehnprogramm Ubungen fiir alle wichtigen (und beanspruchten) Muskelgruppen
beinhaltet. Ein warmer Raum und ruhige Musik helfen dir,dich dabei zu entspannen. Achte bei der Aus-

flihrung auf eine regelmassige und ruhige Atmung.

Wie? Spanne im Sitzen ein
Handtuch um die Fiisse und
strecke die Beine langsam nach
vorne.Halte den Ruicken gerade
und ziehe dich in die Dehnung
(Oberkérper kommt nach
vorne).

Wozu? Hintere Oberschenkel-
muskulatur dehnen.

Wie? Riicke mit dem Gesass
ganzan dieWand heran und
lasse deine Beine langsam
sinken und entspannen.
Wozu? Innenmuskel des Ober-
schenkels dehnen.

Wie? In Riickenlage. Winkle

die Beine an und lasse die Knie
aufeine Seite sinken. Die Flisse
bleiben immer aneinander
und beide Schultern am Boden.
Seitenwechsel.

Wozu? Untere Brustwirbelsdu-
le dehnen.

Wie? Sitze nach hinten gelehnt
aufdie Fersen ab und stiitze
dich mit den Armen auf.Hebe
das Becken ein wenig (ca.zwei
Zentimeter) von den Fersen ab,
indem du die Hiifte nach oben
driickst.

Wozu? Vordere Oberschenkel-
muskulatur dehnen.

Wie? Der Winkel des vorderen
Beines ist etwa 9o Grad. Fiihre
die Ubung rechts und links
durch.

Wozu? Gesassmuskulatur
dehnen.

Wie? In Riickenlage mit ange-
winkelten Beinen.Hebe den
Kopfanunddreheihnlangsam
zur Seite. Lege den Kopfab

und ziehe mit der Nasenspitze
leicht Richtung Boden.

Wozu? Halsmuskulatur deh-
nen.

Argumente fiir mehr Linge

P Eine gute Beweglichkeitist in vielen verschiedenen Bereichen von grosser
Bedeutung. ‘ ‘
Haltungsprophylaxe: Beweglichkeitstraining verhindert das Verkiirzen der
Muskulatur. Erst dadurch ist eine optimale Korperhaltung ohne Spatfolgen
moglich.

Erholung: Beweglichkeitsiibungen nach dem Sport kdnnen die korperliche
und geistige Erholung beschleunigen.

Verletzungsprophylaxe: Vorbereitung des Korpers auf die Belastungen im
Sport.Einlaufen und Eindehnen gehoren zum Aufwarmen vor dem Sport.

~ Leistungsoptimierung: Fiir jede Sportart ist ein bestimmtes Mass an Be-
weglichkeit nétig, um gute Leistungen zu erbringen. Die Beweglichkeit
muss optimal (nicht maximal) entwickelt sein.

Wie? Fixiere die Ferse des
hinteren Beines am Boden und
schiebe das Becken nach vor-
ne.Fihre die Ubung links und
rechts aus.

Wozu? Wadenmuskulatur
dehnen.
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Tippfit // Knochen starken
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Starke Schritte

» Beim Knochen ist es wie beim Muskel: Wird er gebraucht, dann wird er gestarkt. Regel-
massige Belastung des Knochens durch Bewegung (Hiipfen, Laufen, Springen etc.) und eine
ausgewogeneErnahrungstarken seine Strukturen undverhindern Spatfolgen wie Knochen-
schwund (siehe Kasten). Schrittkombinationen wie im Tanzen oder Seilspriinge sind idealer
Nahrboden fiir starke Knochen.

Versuche anhand der Beschreibung und der Bilder, die beiden Tanzschritte nach zu machen.
Sobald beide Schritte sitzen, kannst du sie zusammenhdngen.Wenn dir das auch gelungen
ist,dann wechsle die Beinseite.

Top Rocks 1

Wie?

1 Hole mit dem rechten Bein hinten aus flir den Front-
Kick.

2 Front-Kick. Strecke dabei das rechte Bein nach vorne.
3 Hipfe aufden rechten Fuss,ziehe das linke Bein an
und drehe den Oberkorper leicht rechts ab.

4 Versetze das linke Bein mit den Zehen auf den Boden
nach hinten.

Top Rocks 2

Wie?

1 Hole mit dem rechtem Fuss hinten aus fiir den Front-
Kick.

2 Front-Kick. Strecke dabei das rechte Bein nach vorne.
3 Ziehedasrechte Beinan und drehe den Oberkérper
um go Grad nach links.

4 Versetze das rechte Bein mit der Fussspitze aufden
Boden seitlich nach rechts.

Denk an deine Knochen

» Die Wachstumsphase in der Kindheit und Jugend sind die wichtigsten Jahre, um den
Knochen zu starken. Wenn du dich richtig ernahrst und dich geniigend bewegst, bauen
sich deine Knochen wesentlich starker auf,als wenn du einen passiven Lebensstil pflegst.
Mit dem Ende des Korperwachstums ist auch die Phase des Aufbaus der Knochen abge-
schlossen.Die Knochendichte baut sichdann nurnoch mehroderwenigerschnellab,aber
nicht mehrauf.

Mit zunehmendem Alter steigt daher die Gefahr, dass der Knochen zu schwach wird und
schon bei einem gewdhnlichen Sturz bricht. Diese Krankheit heisst Osteoporose (Kno-
chenschwund). Erwachsene, die es verpasst haben, in ihrer Kindheit und Jugend ihren
Knochen zu starken, kénnen das nicht mehr nachholen.
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Tippfit // Knochen starken

Springe, lande, bleib stabil

» Ube zuerst die Spriinge einzeln und versuche erst dann, die Spriinge aneinander zu hangen und zu kombinieren.

Kannst du eigene Spriinge erfinden und mit einbeziehen?

Grundsprung

Wie? An Ort und Stelle springen. Jeweils kleine Spriinge von ca.
flinf Zentimetern tiber Boden. Die Arme halten das Seil locker.

Slalom

Wie? Aus dem Grundsprung heraus seitlich nach rechts springen.
Einmal Zwischenspringen in der Mitte (Grundsprung), anschlies-

send seitlich nach links springen. Dabei bleiben die Fiisse standig

parallel.

Variante: direkt von rechts nach links und zuriick springen.

Schrittsprung

Wie? Nach dem Grundsprung ein Bein nach vorne, das andere nach
hinten gratschen. Mit dem nachsten Sprung direkt umspringen:
das vordere Bein wird zum hinteren und umgekehrt. Der Schwer-
punkt des Korpers ist dauernd in der Mitte und die Fiisse setzen
immer gleichzeitig auf den Boden auf.

Kickschritt

Wie? Mit dem Seildurchzug auf das linke Bein springen und gleich-
zeitig das rechte Knie anheben. Der nachste Sprung erfolgt wieder
aufdasselbe linke Bein, das rechte Bein kickt dabei nach vorne.
Anschliessend Seitenwechsel auf das rechte Sprungbein.

Gekreuzt

Wie? Wechsel zwischen Grundsprung und Sprung durch gekreuz-
tes Seil. Die Bewegung erfolgt durch die Unterarme, die sich vor
dem Korper kreuzen. Die Kreuzbewegung extrem durchfiihren,
damit ein gentigend grosser Sprungraum zwischen den Seilenden
entsteht.

Weitere Spriinge findest du unter
www.sportunterricht.ch/lektion/BDT/bdt3.html
oder www.aok.de/bund/htm/skippingguide
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