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„Geschicklichkeit kann man lernen“

vielseitige Koordinations- und Rhythmusschulung mit Kindern

Grundlegendes in aller Kürze:

Koordinative Fähigkeiten (KooF), wie Orientierungsfähigkeit, Gleichgewichtsfähigkeit, Reaktionsfähigkeit, Differenzierungsfähigkeit und Rhythmusfähigkeit, sind nicht angeboren, sondern müssen erlernt, gefestigt und weiterentwickelt werden! Eine besondere Lernfähigkeit im Bereich der KooF besteht im Goldenen Lernalter, zwischen dem 7. und 12. Lebensjahr.

Mit Rhythmen werden wir bereits im Mutterleib konfrontiert. Ein guter Rhythmus bzw. gute Rhythmisierungsfähigkeit hilft uns im Alltag und ist ein wesentliches Element vieler Sportarten. Nicht nur Tänzer, auch Hürdenläufer, Skirennfahrer, Tennisspieler, Schwimmer oder Turner brauchen gute Rhythmisierungsfähigkeiten, die es den Sportlern ermöglichen, sich inneren oder äußeren Rhythmen anzupassen und somit Bewegungen harmonisch und ökonomisch auszuführen.
Methodik des Koordinationstrainings

· Variation der Ausgangsstellung

· der Übungsausführung

· der räumlichen Struktur

· der äußeren Bedingungen

· der Informationsaufnahme

· Kombinieren von Fertigkeiten

· Üben unter Zeitdruck

Praxisbeispiele

Seil

· Wellental queren

· Seilgasse mit Bewegungsaufgaben, je nach Drehrichtung: unten durch, oben drüber, Schrittanzahl, Laufstil, zu zweit/dritt/alle,…

· Seilspringen mit Zusatzaufgaben – vw drehen – rw laufen, rw drehen – vw laufen, Hopserlauf mit Seildrehen, twisten im Seil,…

· Blindparcours – Schatzsuche

Reifen + Hindernisse + Bälle

· Reifengasse mit Zusatzaufgaben, Armhaltung, Hep/Hip, Bälle fangen und werfen, 2 vor – 1 zurück,…
· Anlaufvarianten mit Reifen vorgeben
· Verschiedene Bahnen – „Löcher“ jedoch Schritte aufrecht erhalten
Handschlag weitergeben

· Eine Richtung, Tempowechsel
· zwei Richtungen

Bewegungskanon

Musik

· Diddls Mäusikalische Weltreise: Der Indische Glückstanz

· CD Tipps: 1-2-3 im Sauseschritt, Walter Müller: Häppi Dingsbums

Löwenjagd

Text – Löwenjagd

Wir gehen heut auf Löwenjagd

Und haben keine Angst!

Wir haben ein großes Löwennetz

Und ein Schwert – huch!

Ah, was ist denn das?

- ein Fluss? (schwimmen)

- Dschungel? (mit dem Schwert durchschneiden)

- ein Buschfeuer? (Feuer ausblasen)

man kann nicht oben drüber

man kann nicht unten durch

man kann nicht rundherum

man muss mitten durch!

…

Wir gehen heut auf Löwenjagd

Und haben….

Ah, was ist denn das – ein Schwanz?

- ein Rücken?

- eine Mähne?

EIN LÖWE!!!!!

Schnell zurück durch das Buschfeuer (blasen)

Schnell zurück durch den Dschungel (schneiden)

Schnell durch den Fluss (schwimmen)

- GESCHAFFT!
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„Tausendundeine Idee für die Turnhalle“

Kreative (Alltags)Materialien als Bewegungsherausforderung

Oft sind Turnhallen nicht besonders gut mit Material bestückt. Folgende leicht verfügbare Alltagsmaterialien sollen Ihnen Ergänzungs- und Abwechslungsmöglichkeiten für Ihre Turneinheiten aufzeigen.

Materialienpool:

· Wäscheklupperl

· Handtücher

· Kuscheltiere

· Bierdeckel

· Polsterbezüge

· Bananenkisten/ Kartons

· Müllsäcke

· Bodylotion

· Zeitungen

· Joghurtbecher

· Schwimmnudeln
· Duschschwämme, Abwaschschwämme

· Leintücher

· Reissackerl/ Waschlappen

· Tennisbälle/ Tischtennisbälle
· Luftballone

· Mamas und Papas als Turngerät

· Pinsel

· Düfte

· Und vieles mehr…

Praxisbeispiele

Polsterbezüge

· Bewegungsgeschichten zum Aufwärmen

· Spielvariationen mit Bällen, usw…
· Blindweg zum Draufsteigen
Bierdeckel

· Autofahren

· Brückenbau, zu 2t – einer hat 4 Bierdeckel und muss versuchen, den anderen auf allen 4ren über den Fluss zu geleiten
· Haltungsschulung

· „Wasserski“

Pappkartons

· Fahrstuhl
· Liegend auf einem Bein drehen
· Packesel

· unterschiedliche Qualitäten: zum Rutschen, als Auto, zum Durchschlüpfen, Turmbau,…

Zeitungen
· Jagdhunde
· Flugzeugreise mit Kräftigung

· Über Kopf fliegen – auslassen + fangen
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„Alles ist rund!“

Der Einsatz von verschiedensten Bällen im Kinderturnen

Kleiner Exkurs – persönliches Anliegen:

„Werfen lernt man nur durch Werfen…“

Das Werfen gehört zu den Grundlagen jeder Bewegungserziehung und ist eine motorische Grundfähigkeit.

Während Kinder früher im Alltag wesentlich mehr Anreize zum Werfen vorgefunden haben – ich denke da an Schneeballwerfen, stundenlanges Steine flippen am Ufer, alte „Kinderballspiele“ im Hof,… -, verweigert der heutige Alltag vielen Kindern diese vielfältigen Wurfmöglichkeiten (Ballspielen verboten, Schulweg im Auto, verplante Freizeit). 

Daher gilt es, Kindern vielfältige Gelegenheiten und Situationen zu schaffen, in denen sie spielerisch angeregt werden, ihre Wurffähigkeiten zu erproben!

Folgende Variationsmöglichkeiten als Anstoß:

· Variation der Wurfgeräte

· Bälle in allen Größen und Gewichtsklassen, Ringe, Begrenzungshütchen (als Hammer oder Diskus), Frisbee, Football, Kirschkernsäckchen, Duschschwämme, Papierbälle, Vortex, Luftballone, nasse Waschlappen/Schwämme,…
· Wurfrichtung/art

· Vw, rw, über Kopf, mit „weniger gutem“ Arm, von li/re, einhändig, beidhändig, hoch, weit, genau, Stoß, Druckwurf, Drehwurf…
· Wurfposition

· Aus dem Stand, im Liegen, im Sitzen, Ausfallschritt, Parallelstand, zwischen den Beinen, auf einer Wackelposition,…

- Wurfspiele

Praxisbeispiele

„Im Garten“
· Ballvarianten: Zeitungsbälle, Luftballone, Gymnastikbälle, Basketbälle

· Ball rollen, prellen auf Langbank, Kind geht unten

· Ball rollen, prellen auf Boden, Kind geht auf LB

·  „Haltet den Garten rein“

· + Ball auf LB prellen, Kind geht oben

· + Ball hochwerfen und fangen, Kind geht oben

· + Ball auf flacher Hand balancieren + oben gehen

· + Rolle mit Ball von LB + Zielwerfen

· ++ Über Quadrat zuwerfen (Var. Mit verschiedenen Bällen, verschiedene Wurfrichtungen, 2 gleichzeitig,..)

· ++ Bodenpass durch Quadrat

· ++ LB umdrehen

· ++ Ballkämpfe („American Gladiators“)

Kräftigung mit Bällen in der Gruppe

· Ballvariationen: Medizinbälle, Gymnastikbälle, Duschschwämme,…

· BM: Kreisformation – Beine abgewinkelt hoch – unten durchgeben; oben weitergeben
· ++ BM: Kreis – Rückenlage, Kopf nach innen – Schultern weg vom Boden – Ball weitergeben

· Kreis – Bauchlage, vorne weitergeben; zuwerfen im Kreis

· RM: Liegestütz rücklings nebeneinander – Ball unten durchrollen

· Liegestütz – Ball zupassen, draufstützen,…
· Liegestütz rücklings – Füße auf Ball und durchstrecken, ++ evt. im Kreis weitergeben

· Rückenlage – Ball wegstoßen

Ball-Hochsprung mit Tennisbällen

· Ball prellen + fangen; im Hüpfen fangen

· Ball hochwerfen + fangen, im Hüpfen fangen

· So hoch wie möglich mit Absprung prellen

· Mit weniger guten Arm werfen, wie oben

· Ball-Hochsprung
Cool down - Blindwurf

