Wirbelsdule aktiv - Kurskonzept (8 Wochen a 60 min)

Praambel: Das folgende Kurskonzept basiert auf einem bio-psycho-sozialen Gesundheitsverstandnis! Alle Kurseinheiten bauen
aufeinander auf, sind fachlich fundiert sowie methodisch-didaktisch strukturiert, um neben den motorischen Grund-
eigenschaften auch psycho-soziale Gesundheitsressourcen zu fordern. Dies geschieht u.a. durch eine induktive Lehrweise,
Forderung der Selbstwahrnehmung und Eigenverantwortlichkeit sowie kooperative Aufgaben. Durch individuelle
Variationsmoglichkeiten wird jeder Teilnehmer in seinem Leistungsbereich gestarkt und eine langfristige Bindung an diese

Bewegungsform angestrebt.

Allgemeiner Stundenaufbau

Begruung Die Organisation bzw. Aufstellung der Teilnehmer
(zukuinftig mit TN abgekiirzt) steht jeweils in eckigen
Klammern im Konzept.

Informationsphase
z.B. [Innenstirnkreis]

Einstimmung/Erwarmung

Hauptteil

Ausklang / Entspannung

Abschluss / Verabschiedung
— Hausaufgaben




1 Stundenthema: Organisation, Kennenlernen, erste Haltungsschulung mit Alitagstransfer, Wahrnehmungsiibungen als Ausklang

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
10" | Begrifung und Vorstellung des Kursleiters Einstimmung, Teilnehmerlisten, Organisierung
Organisatorisches ( Listen, Bescheinigungen, etc.) Uberblick verschaffen, Eingangsfragebdgen und 1 Stift je TN, Listen zum eintragen
Eingangsfragebdgen ausfiillen Vertrauensaufbau, Fir jeden TN einen Stuhl bereitiegen
Hinweise auf Stundenaufbau, Dosierung, Bekleidung Informieren,
Fragen der Teilnehmer besprechen [Teilnehmer im Stuhlkreis] Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)
5" | Kleiner Theorievortrag zum Thema Muskulére Dysbalancen und der daraus Resultierenden Informieren [Teilnehmer im Stuhlkreis] Informationsposter zur Erklarung
Probleme Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Lehrgespréch
10" | Aktives Kennenlernen: Aufwarmen
TN laufen unorganisiert durch den Raum und Effiillen folgende Aufgaben: Spaf [TN gehen kreuz & quer durch den Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Auf Zehenspitzen gehen Schulung der Koordination Raum] - Vormachen - Nachmachen
- Fersengang Gang- / Laufschulung
- Leichtes Joggen oder Walken Verbesserung der Umstellungsfahigkeit [TN stehen im versetzen Block]
- Begegnenden TN abklatschen Musikrecorder
- Begegnenden TN Handschtteln und namentlich vorstellen etc.
20" | Erste Ubungen mit Korrektur und Hinweisen zur Haltung Korperwahrnehmung und je TN einen Stuhl und eine Matte Hinweise geben:
Im Stand: Beckenkippen Korperbewusstsein fordern regelmaRige Atmung
Bauch- und Pospannung mit Beckenkippung in verschigdenen Kraftigung [TN im versetzen Block] individuelle Dosierung
Ubungsvarianten halten z.B. Kniebeuge, Oberkérperrotation etc. Koordination aufrechter Oberkdrper
- Im Sitz auf Stuhl: Beckenkippung — Spiiren der Sitzbeinhcker Lockerung zwischen den
Oberkorper sinken lassen und wieder Wirbel fiir Wirbel auf- Ubungen
richten )
Korperspannung halten in verschiedenen Ubungsvarianten
z.B. Beine gestreckt auf und ab, kreisen etc.
- Inder Riickenlage: Erlernen der Beckenuhr Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Erlernen der ,Briicke" (Beine angestellt und Po heben) - Vormachen — Nachmachen
Erste leichte Bauchspannungsiibungen - Teilnehmerkorrekturen
- Selbst- und Fremdwahrnehmung schulen
- Verbindung von kérperlicher Beanspruchung mit
positivem emotionalem Erleben
- Kontinuierliche Information und Anleitung zu
gesundheitsforderlichen Bewegungsablaufen
10" | Rickenwahrmehmungstiibungen: Hinweis: Riicken = Wahrnehmungsorgan
- Buchstaben schreiben — TN schreibt Buchstaben auf den Riicken der vorderen Wirkung von Aufmerksamkeitsenkung/
Person, gleichzeitig errat der Schreibende den Buch- Ruickenwahmehmung Ablenkung (Parallele zu Schmerzverarbei-

staben

- Druckpunkte Zahlen — TN bertihrt den Riicken des Vordermannes mit den
Fingerspitzen — dieser soll Anzahl der ihn beriihrenden
Finger erkennen (Errat TN die Anzahl nicht, werden die
Finger zum Mitzéhlen nacheinander auf den Riicken
gedrickt

- Wahmehmung verschiedener Atemraume

— Im aufrechten Sitz die Hande auf den Bauch, die Rippen, die rechte und
linke Flanke legen und fiihlen, wohin der Atem wandert.

taktile und kinasthetische Wahrnehmung
Kommunikation und Spal}
Kontaktaufnahme

Wahrnehmung des Atems und
verschiedener

Atemréume
Entspannung

[TN im Sitz auf Stuhl]

tung)

Wahmehmung des Rumpfes schwierig
— |asst sich aber tiben!

Atmung hat eine besondere Rolle fiir das
Wohlbefinden im Allgemeinen und fiir die
Stabilitat der Wirbelséule im Speziellen




Feedbackrunde

— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden
Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

Zusammenfassung
Rickmeldung

TN rdumen gemeinsam die Materialien
(Matte / Stuhle) zuriick

— Hausaufgaben:

Beckenkippung im Alltag anwenden

z.B. beim Z&hne putzen, biiglen, kochen etc.
Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—-Antwort!)




2 Stundenthema: kleine Laufschule, Ganzkérpertraining ohne Gerate, Entspannung durch Fantasiereise

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—-Antwort!)
5" | Kleiner Theorievortrag zum Thema Wirbelsaule (Aufbau und natirliche Krimmung) Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Bénken im Kursraum | Modell zur Erklarung
Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Lehrgespréch
10" | Kleine Geh- und Laufschule Gangschulung
- betontes Abrollen des FuRes Schulung der Koordination [TN gehen kreuz & quer durch den Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- FuR platt aufsetzen Verbesserung der Umstellungsfahigkeit Raum] - Vormachen — Nachmachen
- Ballen aufsetzen (Kontrast) Verbesserung der Balance - Teilnehmerkorrekturen
- Gehen auf Fersen (Hackenlauf) Wissensvermittlung - Selbst- und Fremdwahrnehmung schulen
- Gehen Uiber die Innenseite, dann Aulenseite - Verbindung von korperlicher Beanspruchung mit
- FuBaufstellung auswarts-einwérts gedreht positivem emotionalem Erleben
- Gehen mit groRen Schritten / kleinen Schritten - Kontinuierliche Information und Anleitung zu
- Passgang / Diagonalgang gesundheitsforderlichen Bewegungsablaufen
- Gehen riickwarts, seitwarts
- Gehen mit betonten Schwingen der Arme
- Federnd gehen, mit seitlichem Schwingen der Arme
- Gehen mit Klatsch vorne und hinten
- Gehen mit Armkreisen
- Gehen mit Klatsch unter dem Oberschenkel
- Laufen auf Zehen/Ballen und normal Abrollen - kleine Schritte / groRe Schritte
- - Laufkombinationen z.B. 2 mal kurz 4 mal lang etc.
25 Ubungswiederholungen aus der Vorstunde (Beckenkippen etc.) Kdrperwahrnehmung und je TN eine Matte Hinweise geben:
Ganzkorperkraftigungstibungen ohne Hilfsmittel Korperbewusstsein fordern Ziel sind 15 — 20 Wiederholungen
z.B. Stand: Kniebeuge, einseitiges Radfahren, Abduction, etc. Kraftigung [TN im versetzen Block] (Kraftausdauerbereich)
Rickenlage: Crunches, Briicke, etc. Koordination
Bauchlage: Arm und Bein diagonal abheben, Superman, etc. Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Vormachen — Nachmachen
- Teilnehmerkorrekturen
10" | Kleine Phantasiereise ,Strandspaziergang* zur Entspannung Entspannung je TN eine Matte Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Atemrhythmen deduktiv vorstellen und praktisch
[TN im versetzen Block] umsetzen
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Rickmeldung (Matte) zuriick Taglich mind. 3 Ubungen aus dem Hauptteil

(Handout: Ganzkérperiibungen 1)

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




3 Stundenthema: Seilspringen, Geratevorstellung - Gummiband -, Einfiihrung PMR

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)
5" | Kleiner Theorievortrag zum Thema Entspannungstechniken, besonders PMR mit Vorschau auf den | Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Béanken im Kursraum | Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Stundenausklang - Lehrgespréch
10" | Spiel- und Bewegungsformen mit dem Seil Koordination, Geschicklichkeit und
Seilspringen in verschiedenen Variationen Reaktionsfahigkeit férdern [TN im versetzen Block ] Hinweis:
- beginnend langsam im Laufschritt Aufwarmung Jeder darf pausieren, wenn nétig.
- Tempo Steigerung Der SpaR steht im Vordergrund!
- Schlusssprung mit Zwischensprung
- Schlusssprung Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Vormachen — Nachmachen
- Teilnehmerkorrekturen
25" | Einfilhrung des Trainingsgerates: Gummiband Kdrperwahrnehmung und je TN eine Matte und Gummiband Hinweise geben:
Erklarung der verschiedenen Widerstandsstufen und Grifftechnik Kérperbewusstsein férdern Ziel sind 15 — 20 Wiederholungen
Ubungen im Stand z.B. auf Band stehen und mit einem Ende in der Hand Kraftigung [TN im versetzen Block] (Kraftausdauerbereich)
Arme im Wechsel beugen, dann gemeinsam, Arme Abspreizen, Arme nach vorn Koordination
) heben, Ruderzug, Oberkérper auf und abrollen, etc. Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Ubungen in der Riickenlage: Briicke mit Band tber dem Becken gespannt, Beine - Vormachen — Nachmachen
strecken gegen Widerstand, etc. - Teilnehmerkorrekturen
10" | PMR Entspannung TN in Riickenlage auf Matte Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Atemrhythmen deduktiv vorstellen und praktisch
umsetzen
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Ruickmeldung (Matte, Gummibander) zurtick Lernen der Kurzvariante PMR

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

Handout ,PMR*

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




4 Stundenthema: Aufwérmen in der Kleingruppe, Wiederholung Gummiband und Partneriibungen , Dehnung

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit
5" | Kleiner Theorievortrag zum Thema Dehnung — Verbesserung der Beweglichkeit mit Riickkopplung | Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum | Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
auf muskulare Dysbalancen - Lehrgesprach
10" | Aufwérmspiele mit kleinen Gruppen: Gruppemdynamik
1-2-3-4: Aufwarmung Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
— 3 TN gehen hintereinander, der vordere TN gibt Richtung Spal - Vormachen — Nachmachen
und Tempo an - Teilnehmerkorrekturen
- bei -1- Uberholt der letzte TN die Gruppe
- bei -2- der mittlere TN nach vor Wirfel (je Gruppe einer)
- bei -3- drehen sich alle TN um Karten 1-60
- bei -4- sucht sich der letzte TN jeder Gruppe eine neue Gruppe
— Variationen: schnelleres laufen, Kniehebelauf, Ballengang etc. [TN bewegen sich nach Anweisungen in 3er
Gruppen frei im Raum]
1-60 Wirfelspiel:
— 60 Karten mit Zahlen von 1 bis 60 werden im Raum verteilt,
gewirfelte wird gesucht, wenn alle Gruppenteilnehmer
dort stehen wird erneut gewiirfelt, Zahl wird zur vorhergehenden
addiert und gesucht.
Ziel: Als erste Gruppe die 60 erreichen!
25" | Wiederholung einiger Ubungen aus der Vorstunde im Stand Kdrperwahrnehmung und je TN eine Matte und Gummiband Hinweise geben:
Ergénzung durch Partneriibungen Korperbewusstsein fordern Ziel sind 15 — 20 Wiederholungen
z.B. Gegenliber stehen und Arme nach hinten ziehen, diagonal zur Seite oder Kraftigung [TN im versetzen Block] (Kraftausdauerbereich)
Blickrichtung voneinander weg und Arme nach vorn bewgen, boxen, etc. Koordination
Partneriibung im VierfiiRlerstand und im Sitz Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Vormachen — Nachmachen
- Teilnehmerkorrekturen
10" | Dehnungsrunde Dehnung entsprechender Muskulatur je TN eine Matte
Dehnungstibungen fiir Schulter-Nacken, Waden, Riickenstrecker, Brustmuskulatur, etc.
[TN im versetzen Block]
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Ruickmeldung (Matte, Gummibander) zurtick Tégliche Dehnlibungen

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

Handout ,Dehnung*

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




5 Stundenthema: Erwarmung mit dem kleinen Gymnastikball, Einfilhrung des Redonodos als Trainingsgeréat, Ballmassage als Partneriibung

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)
5" | Kleiner Theorievortrag zum Thema Muskelspannungen Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Béanken im Kursraum | Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Isometrische, exzentrische und konzentrische Muskelarbeit und deren Effektivitat - Lehrgesprach
10" | Spiel- und Bewegungsformen mit dem kleinen Gymnastikball Gruppemdynamik Je TN einen Ball
— TN werfen Bélle und fangen wieder Aufwarmung Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
TN prellen den Ball mit beiden Handen, nur der rechten, nur der linken, im Wechsel Spaly [TN bewegen sich nach Anweisungen in 3er | - Vormachen — Nachmachen
TN geben Ball um den Rumpf, um den Kopf Gruppen frei im Raum] - Teilnehmerkorrekturen
TN suchen einen Partner und tauschen den Ball aus etc.
25" | Einfihrung: Kleiner Gymnastikball als Trainingsgerat Kérperwahrnehmung und je TN eine Matte und Gummiband Hinweise geben:
Ubungen im Stand: Uber Kopf — Hinter Riicken mit gestre. Armen Uibergeben, Aus der Kdrperbewusstsein fordem Ziel sind 15 — 20 Wiederholungen
Standwaage Ball und Knie zusammenfiihren und zuriick in Grundposition, Vor der Brust Kraftigung [TN im versetzen Block] (Kraftausdauerbereich)
zusammendriicken (Isometrie), etc. Koordination
Im ViefiiRlerstand: ein Knie auf Ball dann anderes Bein gestreckt heben, Ellbogen und Knie Gleichgewicht Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
diagonaler Seite zusammenfiihren und wieder strecken, Liegestiitz — Seitenwechsel - Vormachen — Nachmachen
In Riickenlage mit Ball unter Steifbein: Beine zum Bauch ziehen und dann im Wechsel zur Decke - Teilnehmerkorrekturen
strecken, mit Abgestellten Beinen leicht rechts links rollen, etc.
10" | Partneriibung — Ballmassage Entspannung Matte und Ball
Ein TN in Bauchlage, der Partner rollt mit leichtem Druck den Ball iber Beine, Riicken und Arme Wahrnehmung
Nach 5 min wechseln die Partner die Position Gruppendynamik
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Rlckmeldung (Matte, Bélle) zurick Je ein Alltagsbeispiel fiir Isometrische, exzentrische

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

und konzentrische Muskelarbeit im Alltag Uberlegen

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




6 Stundenthema: Aerobic, Ubungen mit dem Pezziball, Entspannung mit Fantasiereise

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)
5" | BORG-Skala als Belastungskontroll - Handout gemeinsam durchsprechen Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Béanken im Kursraum | Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Lehrgespréch
10" | Step-Aerobic als Erwarmung Gruppemdynamik Je TN einen Ball
— Verschiedene Schrittfolgen aus der Aerobic Aufwarmung Belastungskontrolle mit der BORG-Skala
z.B. Basic, V-Step, Tap up -Tap down, Knie lift, Turn step, Over the Top, etc. Spaly [TN bewegen sich nach Anweisungen in 3er
Gruppen frei im Raum] Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Vormachen — Nachmachen
- Teilnehmerkorrekturen
25" | Einfiihrung: Pezziball als Trainingsgerat Kérperwahrnehmung und je TN eine Matte und Pezziball Hinweise geben:
Im Stand als Partneriibung: Kniebeuge (Ball mit Riicken einklemmen), arme nach oben und beide Korperbewusstsein fordem Ziel sind 15 — 20 Wiederholungen
Partner drehen sich um eigene Achse ohne den Ball zu verliren, Standliegestiitz mit den Handen Kraftigung [TN im versetzen Block] (Kraftausdauerbereich)
am Ball, etc. Koordination
Im Sitz auf Ball: Gleichgewichtstibungen, wie Beine im Wechsel heben, kicken, Arme im Takt mit Gleichgewicht Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
heben, Wiederholung der Beckenuhr im Sitz, Crunches etc. - Vormachen — Nachmachen
In Bauchlage auf Ball: Arm und Bein diagonal heben, Liegestiitz, etc. - Teilnehmerkorrekturen
In Riickenlage mit Beinen auf Ball: Po anheben und ausbalancieren, zusétzlich ein Bein heben,
Ball mit beiden beinen nach rechts/links rollen (Bauchspannung!)
10" | Kleine Fantasiereise ,\Waldspaziergang* Entspannung Matte (und Ball zum Beine locker auflegen) Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Wahrnehmung Atemrhythmen deduktiv vorstellen und praktisch
Gruppendynamik umsetzen
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Rlckmeldung (Matte, Bélle) zurlick Taglich mind. 3 Kraftigungstibungen und 3

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben

Dehnlibungen absolvieren

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




7 Stundenthema: Erwirmung mit dem Stab, Zirkeltraining zur Wiederholung der verschiedenen Ubungen des Kurses

Inhalte Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit
5" | Kurzvortrag zum Thema Trainingsvarianten Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum | Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Effektivitat Zirkeltraining, Satztraining etc. - Lehrgesprach
10" | Einstimmung mit Musik: Aufwarmen Radio - CD Auf Dosierung und alternative Bewegungsformen
Ubungsvariationen mit Gymnastikstaben, z. B.: SpaR & Schulung der Koordination 1 Gymnastikstab je TN oder Kommandos hinweisen. Die Bewegungsqualitat
+ Den Stab um den Kérper herumfiihren Férderung der Gruppendynamik [TN bewegen sich frei im Raum] gibt Hinweise auf die Voraussetzungen der
+ Balancetibungen mit einem Stab Teilnehmer.
+ Den Stab in Achterbahnen kreisen
+ Den Stab etwas hochwerfen und auffangen Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Etc. - Vormachen — Nachmachen
- Teilnehmerkorrekturen
25" | Zirkeltraining ) Korperwahrnehmung und Gerate je nach Station Je Station wird 2x 1min trainiert mit ca. 30 sec. Pause
Eine Auswahl der Ubungen des Kurses mit verschiedenen Geréten wird kreisformig Korperbewusstsein fordern Stationskartchen mit Ubungsbezeichnung Stationen werden im Uhrzeigersinn gewechselt.
zusammengestellt. Dabei achtet der Trainer darauf, dass jede Muskelgruppe Trainiert wird und Kraftigung und Nummer
auch alle Gerate und Ausgangsstellungen zum Inhalt gehdren. Koordination Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
) Gleichgewicht - Vormachen — Nachmachen
Ubungsstationen: - Teilnehmerkorrekturen
1 — Bauchcrunch auf der Matte - Zeitorientiertes Training durch Signale des Trainers
2 - Superman in Bauchlage auf Matte - Trainer bietet Variationen und Training im
3 — Wandsitzen individuellen Modus
4 - Bicepscurls mit dem Gummiband
5 — Bridging mit Fersen auf dem Pezziball
6 — Brustpresse mit dem kleinen Gymnastikball
7 — Abduktion der Beine in Seitlage mit dem Gummiband
8 — Liegestlitz auf der Matte
10" | Wiederholung der Progressiven Muskelrelaxation Erlernen der Prinzipien der PMR je TN eine Matte Entspannungstechnik, welche der TN leicht erlernt
— erweitern auf alle 16 Muskelgruppen und selbststandig anwenden kann
TN erhalten Handout zur Progressiven Muskelrelaxation [TN auf einer Matte in RL] (Handout)
Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Atemrhythmen deduktiv vorstellen und praktisch
umsetzen
5" | Feedbackrunde Zusammenfassung TN rdumen gemeinsam die Materialien — Hausaufgaben:
— Kursleiter fragt TN nach dem Befinden Rickmeldung zurlick Feedbackbogen

Wiederholen der Stundenschwerpunkte
Vorschau auf nachste Stunde geben: Exkurs in eine Nordic Walking Stunde — Treffpunkt vor der
Anlage (feste Schuhe)

Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Interaktiv (Frage—Antwort!)




8 Stundenthema: Zirkeltraining Balance und Koordination, Verabschiedung mit einem Glaschen Sekt/Saft, Teilnahmebescheinigungen

Inhalte

Ziele Organisation/Material Bemerkungen
5" | Begriifung Einstimmung, Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum Organisierung
Riickblick auf die letzte Kursstunde Uberblick verschaffen, Anmeldelisten fiir Folgeveranstaltungen Listen zum eintragen
Auswertung Hausaufgaben Vertrauensaufbau, bereitiegen
Vorstellung der Stundenschwerpunkte Informieren,
Anwesenheit
Listen fiir Fortsetzungskurse falls Interesse vorhanden
Einsammeln Feedbackbogen
5" | Kurzvortrag zum Koordinationstraining Informieren [Teilnehmer sitzen Auf Banken im Kursraum | Poster zur besseren Erklarung
Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- Lehrgesprach
10" | Erwarmung mit den Bohnensackchen Aufwarmen Mehrere Bohnensackchen Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
- TN stehen im Innenstimkreis, ein Sackchen wird wahllos von Teilnehmer zu Teilnehmer SpaR & Schulung der Koordination - Vormachen — Nachmachen
geschmissen Férderung der Gruppendynamik [TN stehen im Innenstirnkreis in der Mitte - Teilnehmerkorrekturen
Variationen: nur mit rechter Hand werfen und Fangen, nur mit linker Hand werfen und fangen, des Kursraumes]
jeweils einmal um den Kdrper geben bevor neu geworfen wird, unter dem Bein
durch werfen etc.
- TN werfen Sackchen von TN zu TN und sollen sich merken zu wem sie geworfen haben, jeder
TN der geworfen hat dreht sich um. Dies wird gemacht, bis der Letzte das Sackchen hat, alle
stellen sich wieder richtig herum und der letzte gibt das Sackchen wieder dem 1. Werfer.
Jetzt wird genau der gleiche Weg immer wieder geworfen und versucht dabei schneller zu
werden. Dann kommt nach und nach ein 2. Sackchen, 3. Sackchen, 4. Sécken, ... hinzu.
25" | Ubungsstationen: Kérperwahrnehmung und Geréte je nach Station Je Station wird 2x 1min trainiert mit ca. 30 sec. Pause
1 — Schwungstab front auf Schaukelbrett Kérperbewusstsein férdern Stationskartchen mit Ubungsbezeichnung Stationen werden im Uhrzeigersinn gewechselt.
2 — 2 Sackchen in Vorgegebener Reihenfolge Werfen und Fangen (Jonglieren in beide Kraftigung und Nummer Methodisch-Didaktische Vorgehensweise:
Richtungen, beide gleichzeitig hochwerfen und wieder fangen, wie zuvor und iiber Kreuz Koordination - Vormachen — Nachmachen
fangen, etc.) Gleichgewicht Gleichgewichtsstationen mit ausreichen - Teilnehmerkorrekturen
3 — Koordinationsleiter — Vorgegebene Reihenfolge nachmachen Matten auslegen. - Zeitorientiertes Training durch Signale des Trainers
4 - Stand auf Therapiekreisel und Ball gegen Wand werfen und wieder Fangen - Trainer bietet Variationen und Training im
5 — Achter Schwingen (Einbeinstand - TN bewegt das angehobene Bein in Form einer liegenden individuellen Modus
8 liber den Boden)
6 — Speed Stacking am Tisch (Becher stapeln und abbauen nach Vorgabe)
7 — Eierlauf im kleiner Parkour ( Tischtennisball als Ei)
8 — Pedalo fahren
10" | Abschiedsgetrank Alkoholfrei (Saft) oder ein Glaschen Sekt Ausklang des Kurses Kursleiter kimmert sich um Getranke und
Becher
5" | Ausgabe der Teilnahmebescheinigungen Kursabschluss Teilnahmezertifikate

Verabschiedung




