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Rund um die Sportstunde

Kommunikation

wLda

,UNSERE“ GESPRACHSREGELN
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> sich zu Wort melden

Ich melde mich, wenn
ich etwas sagen will.

> den Sprecher ansehen fb

> dem Sprecher zuhéren

> den Gesprachspartner mit dem Namen anreden

Dieter!”

»,Man kann nicht nicht kommunizieren”

» Tonfall

» Mimik

> Gestik

» Korpersprache
» Kleidung

» Aussehen (z.B. schwitzen, frieren, zittern...)
> ...
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Eigenschaften eines Sporthelfers

Wiinschenswerte Eigenschaften Nicht-Wiinschenswerte
Eigenschaften

Er soll anderen etwas ARROGANTES Auftreten
BEIBRINGEN (kénnen)

Er muss die Dinge, die er HERABLASSENDES Auftreten
behandelt, selber GUT

beherrschen und im Umgang

mit anderen GUT auftreten

Er sollte LUSTIG sein und Zu viel KRACH

bemuiht sein, gute Stimmung zu

verbreiten

Erist FAIR LAUTE, MECKERNDE
Ansprachen

Er kann anderen HALT geben FEHLENTSCHEIDUNGEN

Er Gbernimmt NERVTOTENDES Auftreten

VERANTWORTUNG

Er zeigt INTERESSE an dem was UNSPORTLICHKEIT

er tut und denen, mit denen er

etwas tut

Er MOTIVIERT andere, vor allem ENTMUTIGENDER UMGANG

bei Herausforderungen, die

einem MARATHON

gleichkommen

Erist um SCHONE UNPUNTKLICHKEIT

VERANSTALTUNGEN bemiht
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Sporthelfer in Schule und Sportverein

Wo konnt ihr helfen?

Training, Sportfeste, Wettkampfe, Materialausgabe, ...

Was konnt ihr machen?

Teile des Trainings Ubernehmen; dem Trainer helfen; Spielleitung bei
Festen ibernehmen; Wettkampfhelfer sein; fiir Ordnung und

reibungslose Ablaufe sorgen

Wie konnt ihr euch weiterqualifizieren?

Durch Fortbildungen beim:
e Behindertensportverband NRW

e Landessportbund NRW
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Aufgaben eines Schiedsrichters

Ein Schiedsrichter ist neutral und regelsicher:
> Er hat immer ,Recht” => Fairness

Er achtet auf das:

Einhalten der Regel

Zeiten einhalten

Punkte zahlen
Pausen/Auszeiten bestimmen
Material und den Spielverlauf

YV V V V V
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Ablauf einer Sportstunde

Aufwarmen Hauptteil Ausklang
Zeit 10-20 min 20-40 min 2-15 min
Inhalte z.B. Fangspiele z.B. Technik-Training ZB Fantasie-
Reise
Anfangen zu 2.B.
Ziele .g Erlernen/Verbessen Entspannung
schwitzen .
einer Sportart
Methoden Matten-Insel
(Wie Langsam Variationen der bei
erreiche ich  beginnen Spiel-Techniken entspannender
meine Ziele? Musik
. z.B. Partei- 3} .
Material z.B. Gerate z.B. Triangel

Bander
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Stundenbeispiele:

Aufwarmen

Tischtennis Rundlauf

Teambildende
. Ansprachen vor
Schwimmen i
dem Ein-

schwimmen

Aufwarmen mit
Einlaufen,
FuBball leichtem
Torschuss und
Achterlauf

Hauptteil

Ubungen zur
Verbesserungen der Technik
(z.B.-Bierdeckel und/oder
Plastikflaschen treffen)
Abschlussspiel: Jeder sucht
sich einen Gegner, von dem
er glaubt, dass er ihn
besiegen kann

Koordinationstraining,
alternativ Sprint-Ausdauer-
Training, Starts trainieren
(sowohl vom Block, als auch
Wasserstarts) Teilnehmern
dabei mit Tipps weiterhelfen

Techniktraining:
Ballannahme, Kopfball,
Abschlussspiel

Cool-Down

Kurzer Abschluss an
der Platte

(z.B. Wahrnehmungs-
Ubung mit TT-Ball)

Entspannung im
flachen Wasser,
anschlieBende
Gruppengesprachen

Auslaufen und Team-
Besprechung
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Checkliste fiir die Stundenplanung

Voraussetzungen

Was ist wichtig?

>  Alter

»  Geschlecht

>  Teilnehmerzahl

» Erwartungen und
Interessen

» Leistungsfihigkeit

» Ort, Verein

> Halle, Platz, Gerdte

> Ubungsleiter, Helfer

> Art der Stunde:

» Spielstunde
> Ubungsstunde
» Training

> Was noch?

10
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Checkliste fuir die Sporthalle
> beim ersten Nutzen einer Sportstitte...

Darauf muss ich achten... Notizen Okay?

Wo befindet sich die Erste-Hilfe
Ausristung?

Was beinhaltet der Erste-Hilfe-
Schrank?

Wo ist das nachste erreichbare
Telefon/Handy?

Kénnen hiermit Feuerwehr bzw.
Krankenwagen gerufen werden?
Besonderheiten des Telefons?

Wo sind die Notausgange?

Wer konnte im Notfall die Gruppe
ubernehmen?

Besichtigung der Halle auf
mogliche Gefahren...

Zusammensuchen und Uberpriife
der benotigten Sportgerate...

Informationen von Hausmeister
bzw. Platzwart

zu den Besonderheiten der
Ubungsstitte einholen...
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Organisations- und Aufstellungsformen

Blockaufstellung

Halbkreis

12
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Fit und Fair im Konflikt

Stufen der Konfliktlésung:
1. Wahrnehmen des Konfliktes (Streit)

2.

3. Suche nach einer moglichen Losung

13
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Als Helfer im Schwimmbad

Im Rollstuhl mit der Rampe ins Wasser

> Mit 2 Personen helfen

> Eine Person schiebt den Rollstuhl ins Wasser, eine andere
nimmt die Person im Wasser in Empfang

Vom Lift ins Wasser

» Zu Beginn Lift und Rollstuhl auf die gleiche Hohe einstellen

» Dann die Person mit dem Lift so hoch heben, dass die
FliRe den Boden nicht berihren

» Augenkontakt und Kommunikation sind wichtig, damit es
nicht zu Missverstandnissen kommt

» Lift in Position bringen (Uber das Wasser) und runter
kurbeln

» Dann den Lift wieder in Ausgangsposition bringen
14
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Gleiten im Wasser

» Es wird von hinten gehalten, da diese Position die héchste
Sicherheit bietet (siehe Bild)

> Die Hande unter die Achseln
> Der Kopf wird auf der Schulter gehalten

> Das Knie kann zur Hilfe unter dem Riicken gehalten
werden, damit der Kérper nicht absinkt

> Wenn das gut funktioniert, kdnnen die Arme gestreckt
werden, damit die gleitende Person mehr Spielraum hat
und freier im Wasser liegen kann

15
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Tipps zum Anleitung von Spielen

1. Wie hei3t das Spiel?

2. Was ist das Ziel des Spiels?

3. Was machen die Spieler beim Spiel?

4, Welche Regeln gibt es?

5. Wie sieht der Aufbau des Spiels aus?

6. Welche Gerate und welches Material brauche ich?

7. Gibt es noch Fragen zum Spiel?

8. Wer baut was auf?
9, Wie werden Mannschaften gewahlt?

10. Brauche ich einen oder mehrere Schiedsrichter? Wer ist das?

16
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Tipps zum erklaren von Spielen

> Halte beim Reden zur Gruppe Blickkontakt zu den
Teilnehmenden. Schaue alle an!

» Beachte die ganze Gruppe!

» Bevor du zur Gruppe sprichst vergewissere dich, ob alle bereit
sind, dir zuzuhoren!

-Warte ab, bis alle da sind und zuho6ren!

» Stelle dich so hin, dass alle dich sehen kbnnen und dir nach
Moglichkeit ins Gesicht blicken kénnen!

» Sprich langsam und deutlich!
» Verwende kurze Satze und beschranke dich auf wenige Punkte!

» Gehe respektvoll und freundlich mit den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern um!

» Bringe allen Teilnehmern die gleiche Wertschatzung zum
Ausdruck!

> Sei dir bewusst, dass du als Sporthelfer ein Vorbild fur die
Teilnehmer bist!

Rickmeldungen einfordern und erhalten

» Jedem Mensch fallen andere Dinge auf: Fordere
Rickmeldungen ein und fasse sie als Moglichkeit zum Lernen
auf!

» Bleibe ruhig und hore dir Kritik gelassen an

» Frage dich: Was kann ich aus der Kritik lernen. Jede
Rickmeldung ist ein Geschenk!

17
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Kleine und grofRRe Spiele

Kleine Spiele:

> Es wird haufig nur ein kleiner Raum und wenig Material
benotigt

» Kleine Spiele gibt es fur alle GruppengrolRen

» Spielregeln und Spielverlauf kdnnen verandert werden

> Es werden keine besonderen Fertigkeiten vorausgesetzt 2>
Jeder kann mitmachen

Beispiel: Fangspiele

GrofRe Spiele:

» Sie haben ein festgelegtes Regelwerk
» Sie sind auf Konkurrenz und Wettkampf ausgerichtet

» Man spielt sie in Vereinen und Verbanden. Es gibt Turniere und
Meisterschaften

Beispiel: FuBball, Basketball

18
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Kennenlern-Spiele
Schuhberge

Dauer: ca. 5 Minuten
Alter: egal

GruppengroRe: ab 10 Personen

Vorbereitung: keine
Material: keines
Spielbeschreibung

Jeder der Gruppe zieht den rechten Schuh aus und legt diesen in die Mitte. AnschlieRend schnappt
sich jeder aus dem Haufen einen Schuh (nur nicht seinen eigenen) und versucht dem Eigentimer
diesen Schuh anzuziehen.

Alternative:
Die Schuhe werden einer nach dem anderen ausgewahlt. Zum Schluss geht’s dann schneller.

Wertung
keine Wertung

Gemeinsam aufstehen
Dauer: ca. 5-10 Min

Alter: egal
GruppengroRe: egal
Vorbereitung: keine
Material: keines
Spielbeschreibung

2,4,6, oder mehr Personen setzen sich Ricken an Ricken auf den Boden, haken sich ineinander und
versuchen gemeinsam aufzustehen. Je mehr Personen daran teilnehmen, desto schwierig wird es,
dass sich die Gruppe koordiniert. Ist aber ein schones Kooperationsspiel und dient auch als
Eisbrecherspiel um Beriihrungsangste abzubauen.

Wertung

keine Wertung vorgesehen. Bei 2 Gruppen vielleicht ein Wettstreit, mit moglichst allen Personen
gemeinsam aufzustehen.

Der Ball mit Namen
Dauer: ca. 10-15 Minuten

Alter: egal
Gruppengrole: ab 10 Personen
Vorbereitung: keine

Material: Ball

Spielbeschreibung

19
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Die Gruppe sitzt oder steht im Kreis. Ein Ball wird einer Person zugeworfen und gleichzeitig muss der
Name genannt werden. Um zu verhindern, dass immer dieselben angespielt werden, darf eine
Person maximal 2 (3) Mal angespielt werden. Sind alle angespielt worden und die Namen schon
etwas bekannter, kann zur Erschwernis ein zweiter Ball in Umlauf gebracht werden.

Alternative: Nicht die werfende Person muss den Namen der angeworfenen Person nennen, sondern
genau umgekehrt. Der Fanger nennt den Namen der werfenden Person.

Gesten geben
Dauer: ca. 15-20 Minuten

Alter: ab 12 Jahren

Gruppengrole: egal

Vorbereitung: keine (ein paar Vorschlage parat halten)
Material: keines

Spielbeschreibung

Das Spiel geht so ahnlich wie Kofferpacken, nur dass Bewegungsgesten gegeben werden. Der erste
Teilnehmer beginnt und sagt: "Ich heif3e ... und habe ein ... (Kopfschitteln, FuBtritt, Nase reiben,
Handschitteln, verneinende Kopfbewegung, ...) mitgebracht". Zum jeweiligen Satz wird gleichzeitig
die entsprechende Bewegung gemacht. Dann ist der ndchste Teilnehmer an der Reihe, zeigt auf und
spricht den Text des vorherigen Kindes nach: "Das ist ....( Name des Teilnehmers) und er/sie hat ein
.... (mitgebrachte Bewegung nennen und ausfiihren.) mitgebracht. Ich bin ... (eigener Name) und
habe ein .... (eigene weitere Geste nennen und ausfiihren) mitgerbacht." Das Spiel geht so weiter,
indem die Namen, Gesten und Bewegungen der vorherigen Mitspieler jeweils genannt und gezeigt
werden.

Wertung: keine Wertung vorgesehen.

Vorstellungsrunde — Starthilfe

Dauer: ca. 15 Minuten

Alter: egal

GruppengrolRe: flir Gruppen ab 8 Personen
Vorbereitung: keine

Material: keines

Spielbeschreibung

Wie beginne ich eine Vorstellungsrunde? Im Regelfall fallt es den Kids immer schwer etwas Uber sich
zu erzdhlen. Meistens endet es damit, dass jeder fast dasselbe wie die Vorredner erzahlt. Anbei
einige Anregungen fir den Start. Die Fragen kdnnen vom Gruppenleiter gestellt werden, oder als
Kartchen gezogen werden.

» Was ist das lauteste Gerdusch, welches Du jemals gehort hast?
» Was ist Deine friiheste Erinnerung in Deinem Leben?

» Was wiirdest Du Dir fiir diese Gruppe hier wiinschen?
>

Nenne alle Orte in welchen Du schon gelebt hast!

20
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Was war Dein schlimmstes Erlebnis bei einem Unwetter?

Was war Dein schonstes Erlebnis auf einer anderen Freizeit?

Was ist die lustigste Filmszene, die Du je gesehen hast?

Was ist Deine Lieblingsmahlzeit?

Was ist Deine Lieblingsmusik?

Was war das bisher ungewdhnlichste Erlebnis in Deinem Leben?

Was war das bisher schrecklichste/schonste Erlebnis in Deinem Leben?

Was war die beste Note in der Schule und in welchem Fach?

YV V. V V V ¥V V VYV V

Wenn Du jemand anderes sein konntest, wer wirdest Du am liebsten sein?

BegriiBungsrituale
Dauer: ca. 10-15 Minuten ‘

Alter: egal
GruppengroRe: ab 8 Personen
Vorbereitung: keine
Material: keines
Spielbeschreibung

a.) Es werden immer 2 Zettel mit derselben BegriiBungsart geschrieben, gemischt und an die
Gruppenmitglieder verteilt. Beide Zettelinhaber miissen sich nun finden. AnschlieRend werden die
Zettel neu gemischt und verteilt.

B.) Es werden mehrere BegriiBungsrituale reihum durchgespielt, oder bei Musikstopp die
nachststehende Person begriiSt. Folgende BegriiBungsarten sind denkbar: 1. einfaches hallo sagen,
2. Hande schitteln (deutsch), 3. Hande Uberaus lang schiitteln und sich verbeugen
(sidamerikanisch), 4. Bruderkuss (russisch), 5. Wangenkuss (franzosisch) , 6. mit gefalteten Handen
verbeugen (indisch), 7.Nasen aneinander reiben (Eskimos), 8. sich umarmen (sehr freundschaftlich,
sudlandisch), 9. in der Hocke, die Hande auf die Knie legen und sich verbeugen (japanisch), 10. Salam
sagen und mit der rechten Hand von der Stirn bis zum Bauchnabel streichen (orientalisch), 10.
Raumschiff Enterprise: Handflachen gegenseitig aufeinanderlegen wobei jeweils die Finger als V
gespreizt werden (kleiner Finger+Ringfinger zusammenlegen, Zeigefinger und Mittelfinger
zusammenlegen), 11.Handflachen einmal flach beriihren, anschliefend die Hand als Faust beriihren
und zum Abschluss den Finger schnipsen (cool).

Wertung

keine Wertung vorgesehen.

Sortierte Aufstellung

Dauer: ca. 5 Minuten

Alter: egal

GruppengrolRe: zwischen 5-8 Personen

Vorbereitung: keine

Material: Brett oder Bank

21
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Spielbeschreibung

Die gesamte Mannschaft stellt sich zunachst auf einer Bank auf. AnschlieBend muss die Gruppe sich
sortiert nach dem Alphabet, der GroRe, oder nach dem Alter in der richtigen Reihenfolge aufstellen
ohne dass irgendein Gruppenmitglied vom Brett herunter treten muss und den Boden berihrt.

Wertung

Bei diesem Kooperationsspiel kommt es nicht auf eine Wertung an. Aber es konnte die Zeit gemessen
werden, die die Gruppe hierfiir benétigt. Fir jeden Fehltritt gibt es einen Minuspunkt

Kleine Spiele

Bombe

Alle Teilnehmer stehen in einem Kreis. Nur ein Teilnehmer hockt mit dem Gesicht zum Boden
gerichtet in der Mitte dieses Kreises. Ein Teilnehmer im Kreis hat einen Gegenstand (z. B. Ball) in der
Hand. Wenn der hockende Teilnehmer ,Achtung” sagt, reichen sich die anderen TN den Ball so
schnell es geht im Uhrzeiger weiter. Wahrenddessen zahlt der hockende Teilnehmer im Gedanken bis
10 (mal schnell, mal langsam), danach ruft er ,,Bombe“. Der TN, der in diesem Moment den
Gegenstand in der Hand halt, muss sich auf den Boden setzten mit ausgestreckten Beinen. Das Spiel
geht weiter, wobei nun der Teilnehmer, der neben dem sitzenden Teilnehmer ist, Gber die
ausgestreckten Beine springen muss, um den Ball weiterzugeben. Das Spiel geht so lange, bis es nur
einen einzigen Teilnehmer gibt der noch steht. Dies ist in der zweiten Runde der hockende TN.

Rattenschwanzfangen

Jeder Teilnehmer bekommt ein Tuch oder ein Seil, das er sich sichtbar in die Hose steckt und zwar
hinten am Riicken. Die Aufgabe ist, seinen eigenen Schwanz zu retten und dabei so viele Schwéanze
von anderen Teilnehmern in Lauf zu klauen. Bei einem neuen Schwanz, muss dieser wieder in die
Hose gesteckt werden.

Der schlafende Lowe

Ein Teilnehmer liegt auf einem Weichboden auf der einen Seite der Halle mit vielen Sandsé&cken. Er
ist der schlafende Lowe. Die anderen Teilnehmer sind alle auf der anderen Seite der Halle und
versuchen auf Zehenspitzen sein Futter (Sandsacke) zu stehlen. Allerdings kann der Lowe plotzlich
aufstehen und einen Teilnehmer fangen, der dann in der ndchsten Runde auch zu einem Lowen wird.

Frisbee

Spielerzahl: 6-10 je Mannschaft

Materialien: Frisbee; 6 Banke; 2 kleine Kasten

Ablauf: Gespielt wird in nach dem Grundprinzip von Basketball. Die Frisbeescheibe wird

innerhalb der Mannschaft zugeworfen; bei Besitz der Scheibe sind keine Schritte erlaubt. Ziel ist je
ein an der Hallenwand nach oben offen gelegter kleiner Kasten o0.a. Ein Raum vor dem Ziel - durch
Hitchen markiert - darf nicht betreten werden.

Variation: Die Scheibe darf nur nach hinten abgespielt werden.

Ballon-Jagd

Altersstufe: ab 6 Jahre
Spielerzahl: ab 6 Mitspielerinnen
Materialien: Luftballons

22
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Ablauf: Alle Mitspielerlnnen binden sich ihren aufgeblasenden Luftballon am Schuh fest. Es soll nun
versucht werden, die Ballons der anderen Mitspielerinnen zum platzen zu bringen, wahrend der
eigene Luftballon zu schiitzen ist.

Variation: Die Mitspielerinnen haben an beiden Schuhen einen Ballon. Sind die Ballons in zwei
verschiedenen Farben vorhanden, so kénnen auch Mannschaften gebildet werden. Die
Mitspielerlnnen sollen ihre Hande auf dem Riicken halten.

Ballwechsel

Spielerzahl: ab 8 Mitspielerlnnen

Materialien: Softballe o0.a.

Ablauf: Die Halfte der Teilnehmer bekommen einen Ball (Soft- oder Gymnastikball; Luftballon). Es
laufen alle durcheinander; jedoch nicht zu weitrdumig. Begegnen sich 2 Leute von denen einer
keinen Ball hat, so wird der Ball gewechselt. Die Art und Weise der Ubergabe wird vom Spielleiter
angesagt und sollte standig wechseln. Zum Beispiel: Giber Kopf, durch die Beine, mit den FiiRen, auf
den Boden legen oder hinsetzen. Die Mitspieler sollten durch eigene Vorschlage miteinbezogen
werden.

Gerduschespiel

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 8 Mitspielerlnnen

Materialien: Gymnastikreifen; Aufgabenzettel

Ablauf: In der Hallenmitte liegen - in der gleichen Anzahl wie Teilnehmerlnnen - auf dem Boden
verdeckt die Aufgabenzettel; von denen je zwei identisch sind. Auf diesen Zetteln stehen Begriffe wie
z.B. Hund oder Opernsanger. Alle Teilnehmerlnnen laufen durch die Halle, nehmen nach einem
Startsignal je einen Zettel auf, ahmen den Begriff lautstark nach, um ihren Partner zu finden und
laufen dann gemeinsam zu einem Gymnastikreifen (oder Turnmatte), von denen es einen weniger als
Paare gibt. Nach Ausscheiden des (ibrig gebliebenen Paares kann das Spiel mehrfach wiederholt
werden, wobei jeweils ein Reifen und ein Begriffspaar aus dem Spiel zu nehmen sind.

Spielen mit dem Rugby-Ball

Spielerzahl: ab 4 je Mannschaft

Materialien: Rugby-Ball

Ablauf: Mit einem Rugby-Ball wird Basket- oder FuBball gespielt. Da dieser Ball nicht sehr kontrolliert
gespielt werden kann, muss beim Basketball hdufig abgespielt werden. Beim FuBballspiel kdnnen alle
mit ins Spiel einbezogen werden, da der Ball selten dahin gespielt werden kann wo er eigentlich hin
sollte.

Umzug

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 8 Teilnehmerlnnen

Materialien: kleine Kasten

Ablauf: Je 2 Teilnehmer stehen und/oder sitzen auf einem kleinen Kasten, die in der Halle zufallig
verteilt sind. Ein (oder auch mehrere) Mitspieler haben keinen Kasten. Auf deren Kommando
"Umzug" wechseln alle Teilnehmer den Kasten und die Paarzusammenstellung. Die Ubrig
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gebliebenen Teilnehmer geben erneut das Kommando. Nach und nach werden die Kasten aus dem
Spiel genommen. Durch Erzdhlen einer Geschichte, z.B. vom "Braunschweiger Wohnungsmarkt",
kann das Spiel auch fiir dltere Spielerinnen interessant gestaltet werden.

Rugby

Spielerzahl: ab 3 je Mannschaft

Materialien: Rugby-Ball; 2 Weichbodenmatten

Ablauf: Am hinteren Ende jeder Spielfeldhalfte liegt eine Weichbodenmatte. Jede Mannschaft
versucht nun, den Rugby-Ball auf die gegnerische Matte zu legen (nicht werfen). Die andere
Mannschaft kann dieses - je nach Absprache - durch Festhalten verhindern. Der Ball darf nur nach
hinten abgespielt werden.

Eimer-Ball

Spielerzahl: 4-12 je Mannschaft

Materialien: 1 Ball; 2 Papierkérbe

Ablauf: Es wird nach dem Prinzip von Hand- oder Basketball gespielt. Zu jeder Mannschaft gehort ein
Torwart, der sich hinter einer bestimmten Linie auf der ganzen Hallenbreite bewegen darf. Dabei halt
er einen Papierkorb 0.3. als Tor und versucht, nach dem Zuspiel seiner Mannschaft den Ball (Hand-
oder Basketball je nach Alter der Mannschaft und GréRe des Eimers) im Eimer zu fangen. Mit dem
Ball diirfen nicht mehr als 3 Schritte gelaufen werden, danach muss abgespielt werden. Es darf nicht
in einem Wurf Gber die Mittellinie gespielt werden.

Variation: Der Ball darf nicht geprellt werden.

Matten treiben

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: 5-10 je Mannschaft

Materialien: 2 Weichbodenmatten

Ablauf: Die 2 Mannschaften starten hinter der Torauslinie. Die Teilnehmer werfen sich nacheinander
bauchlings auf die Matte, um die Matte auf die andere Hallenseite zu treiben.

Variation: Die Landung auf der Matte erfolgt im Sitz. Jeder Teilnehmer erhalt einen Ball, der nach der
Mattenlandung direkt (oder indirekt vor der Mittellinie) in das gegenliberliegende Tor geworfen
werden soll.

Krankenhaus-Spiel

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 8 je Mannschaft

Materialien: 2 groRe Matten; Weich-Balle; Banke

Ablauf: Gespielt wird quer tber die Halle, damit die Soft- Balle (1-2 Bille mehr als die Halfte der Zahl
der Teilnehmer) moglichst standig im Spiel sind. In der Mitte ist das Spielfeld durch 1-2 Banke geteilt.
Am hinteren Ende jeder Spielfeldhilfte liegt eine Weichbodenmatte. Die sich gegenliberstehenden
Mannschaften versuchen nun, die Spieler der Gegenmannschaft mit den Béllen zu treffen. Wer
getroffen ist, muss sich sofort auf den Boden legen und darf nicht mehr mitspielen. Jedoch kénnen
sie wieder von Mitspielern zu Werfern gemacht werden, wenn sie von 2-4 "Sanitatern" zum
Weichboden ("Krankenhaus") geschleppt werden. Auch die "Sanitater" konnen abgeworfen werden.
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Abseilen

Spielerzahl: beliebig

Materialien: Langbanke; Seile; Matten

Ablauf: Mehrere Langbanke - schmale Seite nach oben - werden als etwa 2 m breite Gasse
aufgebaut, links und rechts davon geniligend Matten. Pro Spielerlnnenpaar werden zwei in der Mitte
zusammengeknotete Springseile gebraucht. Jeweils 2 Spielerinnen stehen sich auf den Banken
gegeniber und haben ein Seilende in der Hand. Auf ein Zeichen wird versucht, das Seil einzuholen
und dabei das Gegeniiber durch Ziehen oder plétzliches Lockerlassen in den "Abgrund" zu beférdern.
Wer das Seil verliert bzw. ganz loslasst, gilt ebenfalls als abgestiirzt. Dieser "Luis-Trenker-Wettkampf"
- nach dem bekannten Steilwand-Entertainer benannt - hat mit Muskelspiel und Kraftemessen wenig
zu tun; vielmehr kommt es auf Geschicklichkeit, Gleichgewichtsgefiihl und Taktik an.

Romisches Wagenrennen

Spielerzahl: 7-15 je Mannschaft

Materialien: 2 Weichbodenmatten; Seile

Ablauf: Ein "Fahrer" sitzt auf dem "Wagen" (Weichbodenmatte) als "Lenker", die anderen
Teammitglieder ("Pferde") ziehen mittels mehrerer Springseile den Wagen - Voraussetzung sind
kraftige Schlaufen an der Matte. Nach jeder Runde eines vorgegebenen Kurses in der Halle wird ein
neuer Fahrer eingesetzt. Ende des Rennens ist, sobald jedes Teammitglieder einmal Fahrer war. Das
Rennen kann - muss aber nicht auch als Wettkampf gespielt werden.

Variation: Die Weichbodenmatte kann auch mit mindestens 6 gleichmaRig verteilten Rollbrettern
unterlegt werden. Um eine groRere Stabilitdt des auch "Rollenden Bergs" genannten Gefédhrts zu
erhalten, konnen auf die Rollbretter auch Turnmatten gelegt werden und darauf dann den
Weichboden.

Fahnen abwerfen

Spielerzahl: 7-13 je Mannschaft

Materialien: 2 gr. Matten; Balle; Seile; Hitchen

Ablauf: Zwei Teams mit 6-12 "Ruderern" ziehen mit den Seilen ein "Schiff" (Weichmatte), auf dem
sich jeweils zwei "Fahnen" (Markierungshitchen) und ein oder zwei Werfer - jeder Werfer hat 1-2
Gymnastikballe - befinden. Die Teams rudern ihre Schiffe aneinander vorbei, und die Werfer
versuchen, die Fahnen des anderen Teams umzuwerfen. Die Fahnen werden zur ndchsten Spielrunde
wieder aufgestellt. Nach jeder Fahrt werden die Werfer gewechselt. Die Fahnen des eigenen Schiffes
durfen nicht gedeckt, die Wiirfe des Gegners nicht abgewehrt werden. Fallt die Fahne eines Schiffes
durch Beriihrung oder zu schnelles Rudern um, zahlt dies wie ein Abwurf.

Variation: Wie beim "Romischen Wagenrennen" kénnen hier ebenfalls Rollbretter verwendet
werden.

Oma, Jager und Lowe

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 10 Mitspielerlnnen

Ablauf: Zunachst stehen (oder liegen, sitzen ...) sich zwei Mannschaften in der Hallenmitte in einem
Abstand von etwa 2 m gegeniber. Auf ein bestimmtes Zeichen hin, wird eine Mannschaft zur

Laufermannschaft und die andere zu deren Verfolgern. Bevor das Zeichen gegeben wird, hat sich
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jede Mannschaft auf ein einheitliches geeinigt: "Oma" - sie fuchtelt mit einem "Kriickstock" und kann
nur den "Jager" vertreiben, der mit seinem "Gewehr" im Anschlag steht, um den "Lowen", der laut
briillt, zu schieBen, der wiederum die "Oma" verfolgt. Im Prinzip das alte "Papier - Schere - Stein".
Geben sich beide Mannschaften das selbe Zeichen, so muss ein neues vereinbart werden. Ansonsten
lauft die unterlegene zu ihrer Hallenwand zurlick. Ist jemand von den Verfolgern abgeschlagen
worden, so spielt dieser in der nachsten Runde bei den Verfolgern mit.

Volleyballschleudern

Spielerzahl: 2-12 je Mannschaft

Materialien: Volleyball; Decken oder Handtlicher

Ablauf: Die beiden Mannschaften stehen sich in einem Volleyballspielfeld gegeniiber. Jeweils 2-4
Spieler fassen eine Wolldecke (oder Handtuch) an ihren Ecken an. Mit Hilfe der Decke wird versucht,
den Volleyball (oder Zeitlupenball) durch eine gemeinsame Bewegung so lber das Netz zu
schleudern, dass er im gegnerischen Feld zu Boden fillt. Die gegnerische Mannschaft kann dies
verhindern, indem sie ihrerseits den Ball mit Hilfe der Decke zu fangen versucht.

Pferderennen

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 10 Mitspielerinnen

Ablauf: Alle "Pferde" knien in einem Innenkreis; dabei berihren sich die Schultern. Zunachst laufen
sich die "Pferde" warm, indem alle leicht mit beiden Handen auf den Boden "traben". Der Spielleiter
stellt nun den "Hindernisparcours" vor: Sprung liber einen "Oxer" - "Pferde" bewegen die Hinde auf
und ab - dabei "Hui!" rufen. Links- bzw. Rechtskurve - nach links bzw. rechts legen (das Weiterlaufen
nicht vergessen). Hecke von links / rechts - mit linker / rechter Hand durch die Haare streichen -
"Wusch!". Wassergraben - mit Zeige- und Mittelfinger an der Lippe schnippen - "Plasch!" -
Holzbriicke - mit beiden Fausten auf die Brust klopfen - "Bah!". Zuschauerjubel - Arme nach oben
schwingen - "Jah!". Beifall kleiner "Fans" - Zeige- und Mittelfinger einer Hand zu einem "V" machen -
"Hei!“. Nun kann der Parcours in einem Galopp durchritten werden.

Tchouk-Ball

Spielerzahl: 5-8 je Mannschaft

Materialien: Handball; Tchouk-Ball-Rahmen

Ablauf: Jede Mannschaft besitzt ein "Tor", einen Tchouk-Ball-Rahmen (gegen die Wand gelehnte
Minitramps oder auf einem kleinen Kasten stehende Sprungbretter kénnen auch verwendet
werden), um das ein etwa 6 m groRer Halbkreis (Basketballfeld) ist, der von keinem Spieler betreten
werden darf. Ziel des Spiels ist es, den Handball ohne Behinderung so auf das Tor zu werfen, dass der
abprallende Ball von der gegnerischen Mannschaft nicht gefangen werden kann, sondern innerhalb
des Spielfelds, aber auBerhalb des Wurfkreises, auf den Boden fillt. Die Werfermannschaft darf den
Abpraller nicht fangen oder beriihren. Der Ball darf nicht gedribbelt oder geprellt, sondern muss nach
spatestens 3 Schritten abgespielt werden. Nach einem Wurf oder Fangfehler kommt die gegnerische
Mannschaft in Ballbesitz.

Fahrmann hol iber
Altersstufe: ab 6 Jahre

26



@
'D"'( Sporthelfer

Spielerzahl: 6-10 je Mannschaft

Materialien: 2 Rollbretter; 2 Tampen

Ablauf: Die beiden Tampen (oder aneinander geknotete Gymnastikseile) werden jeweils an den
Handballtorpfosten tiber die gesamte Hallenldnge gespannt. Die "Fahrleute" ziehen sich, auf dem
Rollbrett sitzend, am "Fahrseil" zum anderen "Ufer" und Gbergeben dort die "Fahre" einem anderen
Teammitglied. Daher muss die Halfte eines Teams auf der anderen Hallenseite stehen. Welche
Mannschaft hat nun am schnellsten die "Uferseiten" gewechselt?

Variation: Die "Fahre" kann auch, dann mit einem "Passagier" besetzt, von einem "Fahrmann"
geschoben werden. "Passagiere" und "Fahrleute" wechseln sich ab. Vor jeder Hallenwand sollte
dabei eine Weichbodenmatte zur Sicherheit stehen.

Bobrennen

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: 5-10 je Mannschaft

Materialien: 2 Rollbretter; Hindernisparcours

Ablauf: Es werden 2 "Bahnen" aufgebaut, in denen die Mannschaften gleiche Aufgaben absolvieren
(z.B. Slalom; gekantete Turnbanke mit Sitzflaichen zueinander als "Schikane"; Tunnel aus Kasten und
Matten). Alle "Bobfahrerlnnen" durchfahren nun die "Bobbahn" auf ihrem "Bob" (Rollbrett)
bauchlings oder sitzend. Welche Mannschaft ist am schnellsten?

Variation: Auch hier kénnen die "Bobschlitten” von Teammitgliedern im Wechsel geschoben werden.

Zeitungslaufen

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: beliebig

Materialien: Zeitungen; Klebeband

Ablauf: Zwei grolle Zeitungsblatter werden mit Klebestreifen zusammengeklebt und von zwei dicht
nebeneinander stehenden Partnern beim Start vor die Brust gehalten. Nach den ersten Laufschritten
wird dann die Zeitung losgelassen und sollte nun, vom "Fahrtwind" an den Kérper "festgeklebt", tGber
eine bestimmt Strecke transportiert werden.

Variation: Natirlich kann auch zuerst das Laufen alleine versucht werden oder andere
Bewegungsformen mit der Zeitung entdeckt werden.

Spiele mit dem Schwungtuch

Altersstufe: ab 6 Jahre

Spielerzahl: ab 6 Leuten (je nach TuchgroRe)

Materialien: Schwungtuch oder Fallschirm

Ablauf: Schwungtuchspiele sind ideal fiir Bewegungsspiele in der Gruppe. Da es bei diesen Spielen
keine Gewinner oder Verlierer gibt, wird das soziale Empfinden geschult. Der eigenen Kreativitat
beim Erfinden von Spielen sind keine Grenzen gesetzt. Einige interessante Anregungen sind in der
Broschiire "Spielen mit dem Fallschirm" (Hrsg. Landessportbund Hessen: Otto-Fleck-Schneise 4 -
60528 Frankfurt/Main) zu finden.

Das Seeungeheuer (Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: 4 Mannschaften
Materialien: Eine grolRe Weichbodenmatte, Parteibander
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Beschreibung des Spiels:

Bei diesem lustigen Lauf- und Fangspiel werden die Schiler in 4 Mannschaften (z.B. Delfine, Haie,
Wale, Rochen) eingeteilt. Ein Schiiler der Klasse ist das "Seeungeheuer" und stellt sich auf die
Weichbodenmatte, die sich genau in der Mitte der Halle befindet. Alle anderen Kinder laufen nun
entgegen dem Uhrzeigersinn durch die Halle und umkreisen das Versteck des "Seeungeheuers"
(Weichbodenmatte). Ruft nun der Spielleiter z.B. laut "Delphine", so missen sich alle Schiiler der
Delphingruppe hinter ihr Markierungshiitchen in Sicherheit bringen. Ruft der Lehrer laut "Haie", so
missen alle Haie "um ihr Leben schwimmen" usw. Wird ein Meerestier vom Seeungeheuer gefangen
bzw. abgeschlagen, so gehort es ab sofort zur Gruppe der Seeungeheuer und muss mit auf den
Weichboden. Gewonnen hat diejenige Mannschaft, von der noch als letztes ein Meerestier im Ozean
schwimmt (siehe Abbildung).

Die Lowen sind los ! (Lustiges Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: gesamte Gruppe

Materialien: keine

Beschreibung des Spiels:

Dieses Lauf- und Fangspiel ist immer wieder sehr beliebt bei den Kindern. Es werden zunachst zwei
Schiler der Klasse als "Léwen" bestimmt, die sich in der Savanne (auf der einen Seite der Halle) auf
allen Vieren aufhalten. Alle anderen Schiiler sind Afrika-Touristen, die sich ganz nah an die Lowen
heranwagen, um sie z. B. zu fotografieren oder vielleicht sogar zu streicheln.

Wenn nun der Spielleiter laut "die Lowen sind los" ruft, missen sich alle Touristen so schnell wie
moglich in Sicherheit bringen, indem sie - ohne von den Lowen erwischt zu werden - bis zur anderen
Hallenseite rennen. Alle Schiiler, die von den Lowen gefangen wurden, gehdren beim nachsten
Durchgang zur Gruppe der Léwen. Gespielt wird, bis nur noch drei Touristen vorhanden sind.
Hinweis: Die Lowen diirfen beim Fangen wieder auf zwei Beinen laufen.

Dribbelfanger (Ballspiel)

Organisationsform: Gruppe

Materialien: Ballreservoir (z. B. Ballwagen), Basket-, Volley-, Hand- oder Gymnastikballe
Beschreibung des Spiels:

3 bis 6 Spieler (Fanger) werden ausgewahlt und laufen - dribbelnd mit einem Ball - durch die Halle.
Sie versuchen, die Spieler ohne Ball mit der freien Hand abzuschlagen.

Alle Spieler, die abgeschlagen wurden, bekommen vom Spielleiter (z. B. Lehrer) ebenfalls einen Ball
und gehoéren ab sofort zur Fingermannschaft.

Hinweis:

Optimal ware es, wenn man 2 bis 3 Balle weniger als Schiiler einsetzt. Dadurch kdnnen am Ende des
Spiels die Gewinner besser ermittelt werden.

Erste-Hilfe-Spiel (Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: ganze Gruppe

Materialien: Weichbodenmatte

Beschreibung des Spiels:

Ein ausgerasteter Mofa - oder Fahrradfahrer fahrt samtliche Mitspieler Gber den Haufen, d.h., er
fangt sie und schligt sie ab. Uberall liegen Verletzte herum, die laut nach einem Sanitéter schreien.
Noch nicht angefahrene Mitspieler eilen zu Hilfe (4 pro Verletztem) und schleppen den Verletzten
vorsichtig ins Krankenhaus (Weichbodenmatte in der Hallenmitte). Wahrend ihrer Samariterrolle sind
die Sanitater fiir den Fanger tabu, auch wenn nur ein oder zwei Sanitater bei einem Verletzten sind.
Sobald der Verletzte im Krankenhaus liegt, wird er wieder als geheilt entlassen und nimmt wieder am
allgemeinen chaotischen Treiben teil, ebenso die Sanitater, es sei denn, sie finden gleich wieder ein
Opfer, das ihre Hilfe bendtigt.

Variation: Zwei oder mehrere Verkehrsrowdies.

Spielidee von Mike Loerler (Homepage)
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Kettenfangen (Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: Gesamte Gruppe

Materialien: keine

Beschreibung des Spiels:

Es werden vier Fanger ausgewahlt, die sich jeweils zu zweit an den Handen fassen miissen. Beide
"Parchen" versuchen nun, die anderen Schiiler abzuschlagen ohne dabei den eigenen Partner zu
verlieren. Ein abgeschlagener Schiiler wird drittes Glied einer Fangkette. Gehdren vier Schiller zu
einer Kette, dirfen sich die Fanger in zwei getrennte Fangketten aufteilen. Die vier Schiiler, die als
letzte abgeschlagen werden, haben das Spiel gewonnen. Hinweis: Man sollte ruhig mehrere
Durchgdnge spielen, wobei die vier Gewinner der Vorrunde die Fanger der nachsten Rund sind.

Klammer-Fangen (Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: Gesamte Gruppe

Materialien: Wascheklammern

Beschreibung des Spiels:

Jedes Kind erhalt eine Wascheklammer, die an einen beliebigen Mitspieler angeheftet werden soll.
Jeder ist zugleich Jager und Gejagter. Wer berihrt wird, muss stehenbleiben und sich die Klammer
anzwicken lassen. Spieler, die ihre Klammer an einem anderen angebracht haben, bekommen
Nachschub beim Spielleiter. Das Spiel endet, wenn alle Klammern angezwickt sind. Gewinner kann je
nach Situation der Spieler mit den meisten (das ist dann der Indianerhduptling) oder mit den
wenigsten Klammern sein.

Spielidee von Mike Loerler (Homepage)

Hinweis:
Es darf immer nur ein Schiler der jeweiligen Laufmannschaft um das Spielfeld herum unterwegs sein.
Erst wenn er die Grundlinie Uberquert hat, darf sofort der nachste Schiiler starten.

Linienball (Medizinballspiel)

Organisationsform: Mannschaften

Materialien: einen kleinen Medizinball und Parteibander

Beschreibung des Spiels:

2 Mannschaften (je 5 - 8 Spieler) spielen auf einem ca. 15 mal 30 m groRRen Spielfeld gegeneinander.
Um Punkte zu erzielen, muss die angreifende Mannschaft den Medizinball hinter der Grundlinie des
Gegners ablegen. Durchbriiche an der eigenen Grundlinie missen verhindert werden. Der Ball darf
getragen, geworfen und gerollt werden. Das Spiel mit dem Ful8 ist nicht gestattet.

Nur hinter der gegnerischen Linie abgelegte Balle gelten als Tore.

Wird der Ball Gber die Linie gerollt oder geworfen, erhilt der Gegner einen Freiwurf an dieser Stelle.
Das gleiche gilt bei Ausbéllen und bei Foulspiel. Der Spieler mit dem Ball darf nicht gehalten,
umklammert oder angerempelt werden.

Unlibersichtliche Situationen werden durch einen Hochball geklart.

Hinweis:

Der Spielleiter sollte in diesem Spiel besonders auf eine faire Spielweise achten.

Zauberer und Fee (Ein lustiges Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: ganze Gruppe

Materialien: Parteibdander

Beschreibung des Spiels:

Gespielt wird in der gesamten Halle.

Zu Beginn werden drei bis sechs Fanger (je nach Gruppenstarke) ausgewahlt. Sie erhalten jeweils ein
Parteiband und missen fiir kurze Zeit die Halle verlassen. Ohne ihr Wissen wird nun in der Halle ein
Schiiler als "Peter Pan" bestimmt. Dieser hat im Spielverlauf magische Krafte und kann die von den

29



@
'D"'( Sporthelfer

Fangern abgeschlagenen Spieler wieder erldsen. Dies sollte jedoch moéglichst unbemerkt geschehen,
damit die Fanger nicht herausbekommen, wer der "Peter Pan" ist. Sollte auch "Peter Pan"
abgetroffen werden, ist das Spiel bald zu Ende, da ja kein abgetroffener Spieler mehr befreit werden
kann.

Kommentar:

Die von den Fangern abgetroffenen Spieler miissen am Ort stehen bleiben und diirfen erst wieder
mitspielen, wenn sie von "Peter Pan" erlost worden sind.

Variante 1: Man kann auch mehrere Schiiler als "Peter Pan" einsetzen. Dann dauert das Spiel
natdrlich etwas langer.

Variante 2: Es werden Spielpausen durchgefiihrt, bei denen der Fanger den Peter Pan erraten kann.
Das Spiel ist beendet, wenn der Peter Pan erkannt worden ist.

Rettungsball (Rettungsring)

Organisationsform: Gruppe

Materialien: 2 Schirmm{itzen oder Halstlicher und verschiedene Balle oder Ringe

Beschreibung des Spiels:

Zu Beginn des Spiels werden zwei Fanger ausgewahlt. Die Fanger werden durch Schirmmiitzen oder
Halstticher kenntlich gemacht. Aufgabe von jedem Fanger ist es, einen Mitspieler abzuschlagen,

um dann mit diesem die Rolle tauschen zu kdnnen. Wer sich im Besitz eines Balles (Ringes) befindet,
kann nicht abgeschlagen werden. Durch geschicktes Zuspielen versuchen die Spieler, moglichst lange
dem Zugriff der Fanger zu entkommen. Das Spielfeld muss klar begrenzt sein, damit die Spieler nicht
weit weglaufen kdnnen, sondern sich nur gegenseitig durch Zuwerfen

der Balle (Ringe) retten konnen.

Variante:

Durch Wegnehmen oder Hinzufiigen einzelner Bélle (Ringe) kann den Fangern das Leben leichter
oder schwerer gemacht werden.

Aus: Gilsdorf/Kistner. Kooperative Abenteuerspiele

Schiffe versenken (lustiges Lauf- und Abwurfspiel)

Organisationsform: Gruppe

Materialien: 1-2 Balle, 1 Reifen pro Spieler/Spielerin

Beschreibung des Spiels:

Es werden je nach Gruppengrofie ein oder zwei Fanger bestimmt. Alle ibrigen Spieler erhalten einen
Gymnastikreifen (ihr Schiff). Sie halten den Reifen parallel zum Boden um ihre Hiifte. Wirft ein Fanger
den Ball durch einen Reifen, so ist das Schiff versenkt. Der Spieler bleibt stehen, legt seinen Reifen
auf den Boden. Er kann durch Mitspieler erlést werden, die ihn in ihren Reifen aufnehmen. So
konnen bis zu vier Spieler in einem Schiff fahren. Das Spiel endet, wenn alle Schiffe versenkt sind.

Spinnenticken (ein lustiges Lauf- und Fangspiel)

Organisationsform: Gruppe

Materialien: 1-3 Tennisringe, je nach Gruppengrolie

Beschreibung des Spiels:

Drei Schiiler fassen (jeder mit einer Hand) gemeinsam einen Tennisring, der nicht losgelassen werden
darf, und bilden somit die "Spinne".

Jeder versucht nun andere Spieler abzuschlagen. Wer Erfolg hat, darf sich auswechseln lassen, der
Abgeschlagene wird zum neuen "Spinnenteil".

Variante: Es kann auch mit mehreren Spinnen gespielt werden.

Spielidee von Steffani Thomas

Zehnerball (Ballspiel)

Organisationsform: 2 Mannschaften
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Materialien: Ein Softball oder Volleyball

Beschreibung des Spiels:

Die Mitspieler werden gleichmaRig in zwei Mannschaften aufgeteilt. Aufgabe der beginnenden
Gruppe ist es nun, sich den Ball 10mal so zuzuspielen, dass ihn kein Mitglied der anderen Mannschaft
berihrt. Geschieht dies doch, so hat diese Gruppe nun die Mdoglichkeit, ihr Gliick zu versuchen und
sich den Ball 10mal zuzuspielen. Keiner darf den Ball an die Person zurlickspielen, von der er den Ball
erhalten hat. Das Beriihren der anderen Spieler ist nicht erlaubt. Ausnahme: Der Spieler, der gerade
den Ball hat, darf von der gegnerischen Mannschaft abgeschlagen werden. Er muss dann innerhalb
von 3 Sekunden den Ball abspielen, sonst geht dieser an die andere Mannschaft. Der Ball darf
niemandem weggerissen werden!

Variante A:

Bei jiingeren Spielern reichen bereits sieben oder acht Ballwechsel.

Widscheklammer-Spiel (lustiges Laufspiel)

Organisationsform: Gesamte Gruppe

Materialien: Viele Wascheklammern

Beschreibung des Spiels:

Jeder Mitspieler erhdlt mehrere Wascheklammern. Sie werden an der Kleidung befestigt. Nun
versucht jeder Spieler flr sich, moglichst viele Klammern von den anderen Teilnehmern zu
bekommen. Wer am Ende des Spiels die meisten Wascheklammern erobert hat, gewinnt das Spiel.
Varianten:

Nur eine Hand benutzen, im Entengang watscheln, mit einem anderen Spieler Hand in Hand laufen
etc.

Spielidee von Klaus Vogler

Schuh-Hockey (Ballspiel)

Organisationsform: Mannschaften

Materialien: Zwei Banke, eigener Schuh,Tennisball

Beschreibung des Spiels:

Zwei Banke werden umgekippt. Die Sitzflache ist das Tor. Es werden zwei Mannschaften gebildet.
Jeder zieht sich einen Schuh aus, den er als Schlager benutzt (auch der Torwart). Macht unheimlich
Spal!

"Zeithasche" (sehr beliebtes Fang- und Laufspiel)

Organisationsform: Mannschaften

Materialien: Stoppuhr

Beschreibung des Spiels:

Zwei Mannschaften spielen in der gesamten oder der halben Halle gegeneinander. Alle Spieler der
Mannschaft A stehen in einer Schlange am Rande des Spielfeldes (oder sitzen auf einer Bank).
Mannschaft B verteilt sich auf dem Spielfeld. Die ersten zwei Spieler von A laufen los und jeder
versucht, so schnell wie moglich einen Spieler von Mannschaft B abzuschlagen. Sobald man einen
Spieler abgeschlagen hat oder selbst erschopft ist Iauft man zur eigenen Schlange zuriick und schickt
den nachsten Spieler per Handschlag ins Rennen. Jeder abgeschlagene Spieler setzt sich auf die Bank
und ruht sich aus. Wenn alle Schiiler von B abgeschlagen sind, wird die Zeit gestoppt und die Rollen
werden getauscht. Die Mannschaft, welche am schnellsten alle Gegenspieler abgeschlagen hat, ist
Sieger.

Hinweis: Es sollten wenigstens 4 Durchgange gespielt werden, so dass jede Gruppe zwei mal an der
Reihe war. Die Zeiten kdnnen addiert und dann verglichen werden.

Variante: Man kann auch mit nur jeweils einem Fanger spielen. Das Spiel dauert dann allerdings
etwas langer.
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Virus

Beschreibung des Spiels:

Alle Spieler stehen mit geschlossenen Augen in einem Kreis (am besten Gesicht nach aufRen). Der
Spielleiter geht leise herum und tippt 2-3 Spieler an. Diese Spieler sind die ,,Viren“. Auf ein
Kommando laufen alle los und die (den anderen Mitspielern ja noch unbekannten) Viren versuchen,
die anderen zu fangen. Wer gefangen wurde, hockt sich auf den Boden und kann erst dann wieder
mitmachen, wenn ihm ein Spieler die , heilenden Handen” auf den Kopf gelegt hat.

Variante: man kann andere Formen der ,Erlésung” einsetzen, z.B. missen 2 Kinder um den
»,Kranken“ herum tanzen o.4. Alter: ca. 5-11

Tarnfangen

Beschreibung des Spiels:

2-3 Fanger werden bestimmt, drei der Gbrigen Mitspieler bekommen einen Ball (bei dlteren Spielern
einen Tennisball, bei kleineren einen groRen, weichen Ball). Diejenigen mit Ball sind fiir die Fanger
yunsichtbar” und dirfen nicht gefangen werden. Die Ballbesitzer miissen den anderen Spielern
helfen, indem sie ihnen den Ball zuwerfen, wenn ein Fanger hinter ihnen her ist. Wer gefangen wird,
wird zum Fanger.

Material: 3 Tennisbélle oder Softbélle, 2-3 Parteibander fir die Fanger

Alter: alle Altersstufen

Schwarzer Peter

Beschreibung des Spiels:

Es werden 3-5 Fanger bestimmt, die mit einem Ball versuchen, die Mitspieler abzuwerfen. Wer
abgetroffen wurde, wird zum neuen Fanger. Wenn der Spielleiter pfeift, bekommen alle, die gerade
keinen Ball haben, einen Pluspunkt. Wer hat zum Schluss die meisten Pluspunkte?

Kommentar: statt abzupfeifen kann man auch Musik anmachen und diese dann stoppen

Material: 3-5 Softballe

Alter: ca. 5-12

Zombi-Ball

Beschreibung des Spiels:

Ein Spielfeld wird abgegrenzt (z.B. Volleyballfeld) und 1-2 Fanger bestimmt, die einen Ball
bekommen. Alle Spieler befinden sich zu Beginn im Feld, die Fanger versuchen, die Mitspieler
abzuwerfen, dirfen dabei aber nur drei Schritte mit dem Ball in der Hand machen. Wer abgetroffen
ist, muss aus dem Spielfeld. Jeder der Spieler im Spielfeld darf versuchen, sich den Ball zu holen.
Wenn derjenige, der einen abgetroffen hat, dann selbst abgeworfen wird, darf man wieder ins
Spielfeld zuriick. Die AuBenstehenden diirfen einen Ball, der aus dem Feld rollt, jemandem zuwerfen
und einen Wunsch duBern, wer abgeworfen werden soll (am Besten natiirlich seinen eigenen
Fanger!).

Kommentar: nach einigen Minuten immer das Spiel neu starten, damit die abgetroffenen Spieler
nicht zu lange ,,untatig” sind.

Variante: Falls jemand den Ball beim Abwurfversuch fangt, muss der, der geworfen hat, das Feld
verlassen.

Material: 2 Softbdlle

Mattenball/ Endlinienball:

Beschreibung des Spiels:

Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander. An der Grundlinie liegt jeweils eine kleine Matte, auf
der sich ein Mitspieler befindet. Ein Punkt wird erzielt, wenn es gelingt, diesem Mitspieler den Ball
zuzuwerfen.
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Variante:

um die Matte wird ein Kreis markiert, der nicht betreten werden darf

Variation der Handballregeln, z.B. nicht mit dem Ball laufen, nicht prellen,...

Material: Handball, 2 Turnmatten pro Spielfeld, Parteibander, ggf. Hiitchen, um Kreis zu markieren

SitzfuRball

Beschreibung des Spiels:

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander, allerdings darf man sich nur im Stitz riicklings
fortbewegen (,Krebsgang”). Als Tore kann auch die gesamte Hallenwand dienen.
Material: leichter FuRball oder Volleyball

LinienfuRball

Beschreibung des Spiels:

Zwei Mannschaften spielen gegeneinander, wobei die gesamte Torauslinie das Tor bildet. Ein Tor
wird erzielt, wenn ein Spieler mit dem Ball am FuR tGber die gegnerische Torauslinie dribbelt.
Material: FulRball

Flichtendes Tor

Beschreibung des Spiels:

Es werden 2 Mannschaften gebildet, jede Mannschaft bildet mit einer Gymnastikstange, die von 2
Spielern gehalten wird, ein Tor. Es wird nach FuRballregeln gespielt. Allerdings diirfen die
»Torpfosten” mit ihrem Tor fllichten, so dass es gar nicht so einfach ist, ein Tor zu erzielen.
Kommentar: Ein Tor kann natrlich von beiden Seiten erzielt werden. Den , Torpfosten” ist es nicht
erlaubt, sich vor die Stangen zu stellen, um das Tor zu schiitzen, sie diirfen den Ball aber
wegschiellen, wenn er auf sie zukommt.

Variante: Das Tor kann man auch mit 2 Reifen bilden, die senkrecht gehalten werden. Dann muss ein
Ball hindurch geworfen werden.

Material: 2 Gymnastikstangen bzw. Reifen, ein Ball, Parteibander

Alter: alle Altersstufen

Doing-Ball

Beschreibung des Spiels:

Es werden 2 Mannschaften gebildet. Gespielt wird mit einem groen Flummi. Die Mannschaften
mussen versuchen, mit dem Flummi das Brett des Basketballkorbes zu treffen, indem sie ihn vorher
auf den Boden titschen. Mit dem Ball in der Hand darf nicht gelaufen werden.

Material: groBer Flummi (oder Springball), Parteibander

Alter: ab 5. Klasse

Mohrenziehen

Beschreibung des Spiels:

Alle Mitspieler legen sich auf den Bauch in einen Kreis und halten
sich an den Handen fest oder haken sich ein. Ein Spieler wird zuvor
zum ,,Mohrenzieher” erklart. Er versucht nun, einzelne Spieler an
den FiBen aus dem Kreis herauszuziehen. Wer herausgezogen wurde, wird auch zum Mohrenzieher.
Kommentar: Vorher ein Kommando ausmachen, auf welches losgelassen wird, damit keine
Verletzungen entstehen. Wenn nur noch 2 Spieler tbrig sind, sollte man beide als ,Gewinner” kiiren,
da ansonsten die Verletzungsgefahr sehr grol} ist.

Alter: ca. 6-12 Jahre
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Kleine Spiele fiir Gruppen mit Rollstuhlfahrern

Fangspiele
Versteinern und Erlosen

Der oder die Fanger versuchen, die anderen Spieler zu fangen. Gefangene Spieler versteinern. Die
Mitspieler konnen Gefangene befreien, indem sie diese antippen oder mit dem Rollstuhl umkreisen.

Variation: Nur die Rollis diirfen Gefangene erldsen.

Wiirfelgefangnis

Ein oder mehrere Fanger versuchen, die Mitspieler zu fangen. Die abgefangenen Mitspieler werden
ins Gefangnis geschickt (abgetrennter Teil der Halle). Dort kdnnen sie sich befreien, wenn sie mit
dem Wiirfel eine vorher festgelegte Zahl wrfeln.

Variation: Rollis diirfen nur von Rollis gefangen werden.

Fangen mit Freimal

Die Spieler kénnen sich vor den Fangern zu einem Freimal retten. Entweder nimmt man eine Matte
an einer Stelle der Halle, oder die Rollis fungieren als bewegliches Freimal. Dort darf man nicht
gefangen werden, sich aber auch nur fiir eine begrenzte Zeit aufhalten.

Mattenfangen

Bei diesem Spiel werden Turnmatten zu einem groRen Oval ausgelegt. Zwischen den Turnmatten
wird ein Zwischenraum gelassen, sodass die Spieler von Matte zu Matte springen kénnen. Wird ein
Spieler von dem Fanger angetickt, erfolgt ein Fangerwechsel. Rollstuhlfahrer konnen als Helfer fiir
die zu fangenden Spieler eingesetzt werden. Sie kdnnen den Laufweg des Fangers unterbrechen,
bzw. stéren, indem sie zwischen zwei Matten fahren.

Staffelspiele
30 gewinnt

Dieses Staffelspiel wird als Umkehrstaffel durchgefiihrt und stellt eine Kombination aus Lauf- und
Waiirfelspiel dar. Die Spieler werden in zahlenmaRig gleich starke Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe
erhalt einen Schaumstoffwdrfel. Die Spieler der einzelnen Gruppen laufen/fahren nacheinander eine
festgelegte Strecke (Umkehrstaffel) und wiirfeln dann. Die einzelnen Punkte werden addiert. Die
Staffel, die als erste die Punktzahl 30 erreicht oder iberschritten hat, hat gewonnen. Die zu
erwirfelnde Zahl, wie auch die Streckenlange kann den Moglichkeiten der Teilnehmer angepasst
werden. Falls es den Rollis nicht moglich ist, eigenstandig zu fahren, kdnnen sie auch die Aufgabe
Ubernehmen, fiir die Mitspieler zu wirfeln.
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Variationen:

» Es wird mit Farbwurfeln gespielt und die Mannschaft, die z.Bsp. als erste 5x rot gewdrfelt
hat, gewinnt.

» 17 + 4: Ziel ist es, die Zahl 21 zu erreichen, oder ihr moglichst nahe zu kommen.

» Der Schwierigkeitsgrad kann gesteigert werden, indem der Ball gedribbelt werden muss.

Fuchsjagd

Wenn die Unterschiede hinsichtlich Schnelligkeit und Ausdauer bei den einzelnen Spielern extrem
grol? sind, kann folgende Variante gespielt werden: Der leistungsstarkste Spieler spielt gemeinsam
mit einem Helfer gegen die gesamte Sportgruppe. Die Rolle des Helfers kann zum Beispiel von einem
stark eingeschrankten Rolli ilbernommen werden.

Zwei Spieler (ein Laufer und ein Rolli) spielen gegen den Rest der Gruppe. Sie sind die Flichse, die
gejagt werden miussen. Sie erhalten 20 Punkte Vorsprung. Aufgabe des Jagers ist es, die Flichse
punktemaRig zu Gberholen. Das Spiel wird als Umkehrstaffel gespielt. Der Helfer des Fuchses darf
nach jeder Runde wiirfeln. Die Jager dirfen zu zweit laufen und entsprechend nach jeder gelaufenen
Runde 2x wiirfeln. Das Spiel ist beendet, wenn a: die Flichse 50 Punkte erreicht haben; oder b: die
Jager die aktuelle Punktzahl erreicht oder liberschritten haben.

Kegelspiel

Auch dieses Spiel ist eine Umkehrstaffel. Ziel ist es, aufgebaute Kegel schnell umzuwerfen. Die Spieler
werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Die Laufer holen nacheinander jeweils einen Ball aus dem
Materiallager. Die Rollstuhlfahrer bzw. die stark gehbehinderten Spieler versuchen, mit diesen Ballen

alle aufgestellten Kegel abzurdumen.

Variation: Falls die Bewegungsbeeintrachtigungen nicht so stark ausgepragt sind, kbnnen auch Kegel
auf einer Langbank aufgestellt werden, die dann heruntergeworfen werden mussen.
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Spiele rund um die Matte

Aufwarmen und Wettkampf

Mattentransportstaffel

Beschreibung des Spiels:
Es werden mehrere Gruppen gebildet (ca. 6 Spieler pro Mannschaft), jede Mannschaft erhalt eine
kleine Matte, 2 Balle, 1 Reifen und 2 Hutchen.

Mit dem Hiitchen wird jeweils ein Start und eine Wendemarke festgelegt.

Die Gruppen missen nun jeweils einen der Gegenstande auf der Matte um den Wendepunkt
transportieren und am Starthiitchen ablegen, dann ist der nachste Gegenstand dran; fallt ein
Gegenstand runter, schnell wieder aufheben.

Die Spieler diirfen nur an der Ladngsseite der Matte anfassen, damit niemand riickwarts laufen kann.
Variation: Die Gruppen miissen mit der Matte einen Hindernisparcours iberwinden

Mattentransport

Beschreibung des Spiels:

Es werden mehrere Mannschaften mit jeweils ca. 6 Spielern gebildet, jede Mannschaft erhélt 2 kleine
Matten. Die Mannschaften miissen versuchen, mit Hilfe der Matten trockenen FulRes auf die andere
Hallenseite zu gelangen, kein Spieler darf den Boden berihren.

Welcher Mannschaft gelingt dies am schnellsten, welche Techniken werden angewandt?

Variation: als Strafe fir eine Bodenberiihrung muss die ganze Mannschaft um ein Hiitchen laufen,
bevor es weiter gehen kann

Mattenrutschen

Beschreibung des Spiels:

Es werden mehrere Mannschaften mit 5-7 Spielern gebildet, jede Mannschaft erhilt eine
Weichbodenmatte. Auf ein Kommando lauft die ganze Gruppe los, schmeil3t sich gleichzeitig auf die
Matte und lasst diese rutschen, dann schnell aufstehen, Anlauf nehmen und erneut drauf schmeiRen
welche Mannschaft erreicht zuerst die andere Hallenseite?

Vorsicht: Anpassung an die Mitspieler ist unbedingt erforderlich, damit sich alle gleichzeitig auf die
Matte werfen und nicht einer auf dem Boden landet!

Variation: Die Matte wird jeweils senkrecht gestellt, die Spieler stellen sich dicht an die Matte,
kippen die Matte auf ein Kommando um und lassen sich fallen

Réomisches Wagenrad

Beschreibung des Spiels:

Es werden mehrere Mannschaften gebildet mit 8-10 Spielern, jede Mannschaft erhilt eine
Weichbodenmatte. Die Matte wird quer senkrecht gestellt und muss von der Mannschaft auf die
andere Hallenseite gerollt werden. Welche Mannschaft schafft dies am schnellsten?

Mattenschieben

Beschreibung des Spiels:

Jeweils 2 Mannschaften stehen sich an einer Weichbodenmatte mit dem Riicken an der Matte
gegeniber. Vorher werden 2 Linien in ca. 2m Entfernung von den Gruppen festgelegt

welche Gruppe schafft es, die andere lGber diese Linie zu schieben?
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Aufwarmen mit Banken

4-6 Binke werden in einem Abstand von ca. 2m
hintereinander aufgestelit:

a) freies Laufen um die Banke mit Musik

b) Uber die Banke laufen

c) Uber die Banke springen

d) Uber die Banke springen und dabei mit einem Ful8 auf die Bank laufen

e) paarweise die Banke liberlaufen, dabei im gleichen Rhythmus auf die Banke treten

f) s.0., aber zu viert

g) 2 Reihen bilden, im Slalom um die Banke laufen, dabei versuchen, einen ReilRverschluss zu
bilden

Begegnungen auf der Bank

Beschreibung des Spiels:

a) Die Bank wird richtig herum aufgestellt, je nach Teilnehmerzahl werden mehrere Banke
aneinander gestellt. Die Teilnehmer stellen sich auf die Bank und missen sich nun so schnell wie
moglich mach der GréRe sortieren. Dabei darf niemand die Bank verlassen.

Variante: 2 Mannschaften spielen gegeneinander oder es werden andere Merkmale zum
Sortieren gewahlt.

b) Die Bank wird verkehrt herum aufgestellt, auf jeder Seite der Bank steht eine Gruppe. Die
Gruppen missen nun die Seiten wechseln, ohne herunter zu fallen.

Varianten: Die Bank wird auf 2 andere Banke gelegt, so dass sie leicht erhoht ist; die Bank
wird auf eine andere Bank gelegt, so dass eine Wippe entsteht. Wer mdchte, kann sich eine
Hand geben lassen.

Bankstaffeln

Beschreibung des Spiels:

a) Es werden mehrere Mannschaften gebildet, jede Mannschaft erhilt eine Bank und stellt sich
am Ende der Halle auf. Die Bank wird von den Spielern zwischen die Beine genommen und
hochgehoben. Die Mannschaften miissen nun so schnell wie moglich mit der Bank auf die andere
Seite gelangen.

b) Vier Banke werden sternformig aufgestellt und vier Mannschaften gebildet. Die Spieler
werden durchnummeriert und setzen sich hintereinander auf eine Bank. Der Spielleiter ruft nun eine
Zahl auf. Die Spieler mit dieser Zahl laufen so schnell wie mdglich einmal um die Banke herum. Die
Mannschaft, deren Laufer als erster wieder ankommt, erhilt einen Punkt.

c) Aufstellung wie bei b), allerdings erhalten 2 Mannschaften einen Ball. Die Mannschaften, die
sich gegenliiber stehen, spielen zusammen und werfen sich so schnell wie méglich nacheinander den
Ball zu. Wer den Ball gefangen hat, setzt sich schnell hin. Wenn alle sitzen, geht es von hinten nach
vorne und wer den Ball fangt, stellt sich auf die Bank. Das Team, welches als erstes wieder komplett
steht, hat gewonnen.
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Kooperation und Vertrauen

Warming up:
Klammern fangen

Jeder Teilnehmer bekommt 2-3 Klammern und versucht, den anderen die Klammern abzunehmen
und bei sich anzustecken

Andersrum: Die Teilnehmer versuchen, ihre Klammern los zu werden, indem sie diese anderen S.
anstecken (Vorsicht, nicht zu sehr am T-Shirt ziehen). 2 2 Mannschaften gegeneinander

Kooperation
Amobe

Wie viele Teilnehmer passen auf moglichst kleinen Raum?. z.B. 12 Teilnehmer in 2 Reifen, auf eine
Turnmatte, moglichst viele auf einen kleinen Kasten, .....

»3-FliiBe-2-Hande“

Auf Kommando gehendie Teilnehmer z.B. in 3er Gruppen zusammen. Der Ubungsleiter gibt an wie
viele und welche Kérperteile an den Boden beriihren diirfen/ missen

> Figur bilden + evtl. Strecke zuriick legen

> Liegestitzkarree : Je zu viert im Liegestiitz eine Figur bilden, bei der kein FuR/ Knie den
Boden beriihren darf.

Jurtenkreis

Die Teilnehmer fassen sich an der Hand und stehen im Kreis (auf gerade Anzahl Teilnehmer achten).
Abwechselnd bekommen die Teilnehmer 1ser und 2er Nummern. Auf Kommando lehnen sich alle
ler nach hinten und alle 2er nach vorne (und umgekehrt).

Sitzkreis — Gruppenaufstand

Erst zu zweit Riicken an Riicken aufstehen.

Dann zu viert, zu acht,...

evtl. abwechselnd rechtes und linkes Bein anheben

evtl. so vorwarts bewegen (Wettlauf?)

Der schnelle Ball

Alle Teilnehmer sitzen im Kreis. Ein Tennisball wird zwischen den Spielern zugeworfen bis alle den
Ball hatten. In derselben Reihenfolge soll der Ball noch einmal so schnell wie moglich wandern.
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Vertrauen
Die Welle

Die Teilnehmer bilden eine Gasse mit ausgestreckten Armen. Ein Teilnehmer lduft durch die Gasse,
wobei die Arme werden immer erst kurz vorher weggenommen werden.

Vertrauenslauf

Die Teilnehmer stellen sich in einer ca. 5m breiten Gasse auf. Die Hinde werden nach vorne
gestreckt und ein Teilnehmer lduft mit geschlossenen Augen durch Gasse, so schnell er sich traut.

Hinten stehen einige Teilnehmer zum abfangen oder das letzte Paar ruft laut ,,Stopp”“ .

Spiele zur Wahrnehmungsforderung & Cool-Down

Das Ritual der Schamanen

2 Mannschaften spielen gegeneinander. Beide Teams sitzen in einer Reihe und halten sich an den
Handen. An einem Ende liegt ein Gegenstand, am anderen sitzt der Schamane. Alle Augen sind zu, bis
auf die der beiden Schamanen. Jetzt wirft der Ubungsleiter eine Miinze. Bei Kopf muss durch
Handedruck ein Impuls geben werden, bei Zahl nicht. Welche Gruppe greift zuerst (und beim
richtigen Signal) zum Gegenstand?

Impulse

Alle im Kreis, fassen sich an den Handen.
Ziel ist es, einen Impuls/ Handedruck so schnell wie méglich weiter zu geben, einer stoppt die Zeit.
Auch mehrere Impulse/ verschiedene sind moglich.

Wie viele Hande

Kleingruppen, einer steht in der Mitte und schliel3t die Augen, die anderen legen eine oder beide
Hande auf seinen Kérper. Der ,,Blinde” soll erspliren, wie viele Hande ihn berihren

Duell der Augen

Alle stehen im Kreis und gucken nach unten, Ruhe, jeder Uberlegt sich, wen er auf das Kommando
»Hochschauen” angucken will. Auf Kommando gucken alle die vorher ausgewahlte Person an.
Sehen sich 2 direkt in die Augen, scheiden sie aus.

Stabmeditation

2 Reihen stehen sich gegeniiber. Der Ubungsleiter hilt einen Stab/ Gymnastikreifen in der Hand den
alle mit einem Finger berihren.

Das Ziel ist es, den Stab auf Boden abzulegen, ohne dass ein Finger den Kontakt verliert. Dabei darf
nicht geredet werden.

Variation: Mit geschlossenen Augen
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Count down

Beginnend mit der Zahl, die der GruppengroRe entspricht, soll schrittweise bis auf Null herunter
gezahlt werden, aber:

- Alle missen sich mit einer Zahl beteiligen

- Keine verbale oder nonverbale Kommunikation

- Sobald 2 Spieler gleichzeitig eine Zahl sagen, muss wieder von vorne begonnen werden

Fantasiereise

,Nimm Dir einen Moment Zeit, um Deine Energien zu sammeln ... Deine Aufmerksamkeit von dem, was
Du schon gehort ... oder gesehen ... oder empfunden hast ... hinlenkst auf die Mitte Deiner Person ...
Deine Mitte findest ... Gedanken ruhig kommen l&sst ... vielleicht Reste des Tages, den Du hinter Dir hast
... diese Gedanken wahrnimmst ... ohne sie zu werten ... und sie wieder gehen lasst ... wie eine Wolke vor
einem blauen Sommerhimmel ... die langsam an Dir voriiberzieht ... und sich dann auflést ... immer
kleiner wird ... und langsam verschwindet.—

Vielleicht spirst Du auch ein angenehmes Gefiihl der Schwere ... nimmst wahr, wie Du sicheren Kontakt
mit dem Boden hast ... wie Dein ganzes Gewicht sicher von der Erde getragen wird. —

Und wéahrend Du Deinem Atem erlaubst, tiefer und ruhiger zu werden, denkst Du vielleicht, was das
alles soll ... wie seltsam es ist, und was wir hier tun ... lass auch diesen Gedanken einfach zu ... und lass
ihn dann wieder gehen ... bis vielleicht ein ndchster Gedanke ... ein nachstes Bild auftaucht ... Beobachte
es nur ... ohne es zu werten ... bis es von allein verschwindet.—

Vielleicht spirst Du auch nur ein angenehmes Gefiihl zunehmender Entspannung und Ruhe ... vielleicht
l[asst Du mit dem nachsten Ausatmen alle Unruhe und Spannung ausstromen ... mit jedem Einatmen
neue Kraft und Energie und Frische und Wachheit einstrémen. —

Und wahrenddessen spiirst Du, wie Du Dich immer mehr einsammelst ... konzentrierst ... in Deine eigene
Mitte kommst ... geistig ruhig und klar und entspannt fuhlst. —

Ich lade Dich jetzt ein, mit mir in einen Wald zu
gehen, um Dir fir einen Augenblick einen
schénen Ort u suchen, an dem Du Dich ausruhst
... S0 wie es flr Dich stimmt, entspannt und

CONTENTA

wach ...

Du stehst jetzt auf und gehst an einen
nahegelegenen See ... einen tiefen, klaren,
ruhigen See. Es ist windstill, die Oberflache des
Sees ist vollig glatt und ruhig. Du siehst einen

kleinen schonen Kieselstein, hebst ihn auf ... und
wirfst ihn in die Mitte des Sees ... und wahrend der Stein in der Mitte des Sees auftrifft, in die Tiefe sinkt,
tiefer und tiefer, siehst Du, wie kleine geriffelte Wellen sich von dort in alle Richtungen ausbreiten ...
tiefer und tiefer, weiter und weiter ...

Du konzentrierst Dich ... ich mdchte Deine Gedanken jetzt wieder auf Deinen Korper lenken ... stell Dir
vor, wie der Korper sich anspannt alle Muskeln haben sich angespannt ... jetzt lass ihn wieder locker ...
versuche alles, um Deinen Korper wieder zu lockern, versuche, ganz entspannt zu sein ... stell Dir vor, ihn
anzuspannen, vom Kopf bis zum FuR ... nur lass ihn wieder locker, ganz locker ... so — jetzt komm wieder
zu Dir ... 6ffne die Augen. —
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Igelballmassage

Die Igelballmassage kann in Form der Selbstmassage oder der Partnermassage durchgefiihrt werden.
Sie fordert die Durchblutung unserer Muskulatur und eignet sich besonders gut, um
Korpersensibilitat und Kérperbewusstsein zu entwickeln.

Die Igelballmassage beginnt mit einem leichten Rollen entlang der grofRen Kérpermuskeln.
Nachfolgend wird die Massage verstarkt. Bei erhohtem Druck "grabt" sich der Igelball tiefer in die
Muskulatur ein und massiert diese
auch entsprechend tiefer. Die
druckvolle Rollbewegung sollte immer
in Richtung zur Kérpermitte hin (zum
Herzen) ausgefihrt werden, wahrend
das Zurlickrollen weniger druckvoll
durchgefiihrt wird. Der ausgewahlte
Muskel kann mit einer
Langsrollbewegung oder durch
kreisende Bewegungen massiert
werden. Im Halswirbelbereich sollte
immer vorsichtig und sanft massiert

werden. Zum Abschluss der Massage
werden ahnlich wie zu Beginn leichte Roll- und Kreisbewegungen ausgefiihrt.
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Aufbau einer Bewegungslandschaft

Unter einer Bewegungslandschaft versteht man den Aufbau verschiedener Gerate und GroRgerate in
der Turnhalle. Die Landschaft ermoglicht viele verschiedene Bewegungsformen fiir viele Teilnehmer zur
gleichen Zeit. Teilnehmer einer Bewegungslandschaft kénnen und sollen die Landschaft selber
mitgestalten, der Kreativitat sind (bis auf Sicherheitsbedenken) keine Grenzen gesetzt.

Wichtig ist ein verantwortungsbewusster und sicherer Aufbau!!!
Je nach Zielgruppe kdnnen unterschiedliche Landschaften aufgebaut werden:

» Fur jungere Kinder kann die Landschaft in einer Geschichte eingebettet werden (zum Beispiel
,Urwald“)

» Auch fur Rollis konnen eigene Stationen einer Bewegungslandschaft entstehen

» Fur nicht selbst beweugungsfahige-Teilnehmer werden passive Stationen aufgebaut, an denen
die Teilnehmer bewegt werden: Schaukeln, Rollen, Wippe, schiefe Ebene etc.

Unsere selbstgestaltete Bewegungslandschaft (Skizze siehe nachste

Seite)

1: Die Sprossenwand wird runtergefahren und befestigt. Der Boden wird mit Matten bedeckt, in den
Sprungbereich eine Weichbodenmatte, in den Kletterbereich reichen die normalen Turnmatten. Eine
Langbank wird mit der richtigen Seite (Haken, oder Holzbalken) in die Sprossenwand eingehangen,
Steigung je nach Schwierigkeit und Zielgruppe.

Es kann nun die Bank hochgeklettert werden und von der Sprossenwand niedergesprungen werden,
oder die Sprossenwand hochgeklettert und die Band runtergerutscht werden.

2. Vor dem Basketballkorb wird eine Weichbodenmatte platziert. Davor wird ein Sprungbrett gelegt. Es
kann nun auf die Matte gesprungen werden, bei Bedarf auch im Sprung mit einem Softball auf den
Basketballkorb geworfen werden.

Je nach GroRRe der Matte und Sprungvermogen der Teilnehmer, kénnen und sollten um die grofRe Matte
noch kleine Matten gelegt werden.

3. Die Deckenseile werden eingezogen. Mittig unter die Seile werden Matten ausgelegt, an die
Mattenenden werden Langbanke gestellt.

Die Teilnehmer kénnen sich nun von Bank zu Bank hin und her schwingen (oder auch schwingen lassen).

4. Eine Matte liegt frei mit ausreichend freier Umgebung. Mit Anlauf kann ein (oder mehrere)
Teilnehmer auf die Matte springen und damit rutschen. Bei mehreren Rutschern missen die
TEILNEHMER zeitgleich auf die Matte springen

5. In einem eingegrenzten Feld soll auf einen Basketballkorb geworfen werden.

6. Eine Langbank wird umgedreht und auf einige Gymnastikstdbe gelegt. Der AulRenbereich sollte in der
Regel mit Matten ausgelegt werden. Allerdings geht so durch die hohe Reibung auf den Staben auch das
Rollen verloren. Auch auf der wackeligen Bank kann nun balanciert werden.

7. Mit Hutchen wird ein Slalom-Parcours gebaut. Auf Rollbrettern kann nun der Parcours durchfahren
werden.

8. Eine Langbank wird aufgebaut. Die TN sollen mit auf der Bank aufgestiitzten Handen Uber die Bank
hin und her springen.
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Skizze der Bewegungslandschaft
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Erste Hilfe bei Sportverletzungen

Notruf und Rettungskette (,,Chain of Survival“)
Als Ersthelfer (First Responder) stellen Sie das erste Glied der Rettungskette (Chain of

Survival) dar und leiten HilfsmaBnahmen ein, die durch den professionellen Rettungsdienst
fortgefuhrt werden. Das bedeutet, dass Sie mit dem Management eines Notfalles nicht allein
gelassen sind.

Bundesweit erreichen Sie den professionellen Rettungsdienst unter der Rufnummer 112.

Diese Rufnummer kann von jeder Telefonzelle rund um die Uhr kostenfrei angerufen werden.

Ferner kann die ,112“ von jedem Mobiltelefon, auch ohne giiltige SIM-Karte, gewahlt

werden.

Sie sollten diese Rufnummern ausschlieRRlich in Notfallen wahlen; der Missbrauch ist strafbar.

Tipp: Vergewissern Sie sich, wo sich in der Ndhe |hrer Sportstdtte das nachste Telefon
befindet. Fiihren Sie (insbesondere bei Outdoor-Training, z.B. Waldldufen) ein Mobiltelefon

mit sich.
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Ablauf des Notrufes: Die funf ,W-Fragen“
Wer ruft an?
Wo ist der Zwischenfall passiert?

Was ist passiert?

Wie viele Verletzte? Welche Arten von Verletzungen?
Warten auf Riickfragen!

Wer ruft an?

Nennen Sie deutlich Ihren Namen und lhre Beziehung zum Notfallgeschehen (z.B. Sportiibungsleiter).

Wo ist der Zwischenfall passiert?

Machen Sie exakte Angaben zum Ort des Geschehens (bei StraRen ist die Fahrtrichtung von
entscheidender Bedeutung). Dies beinhaltet auch die Anfahrtsmaoglichkeit fiir den Rettungswagen
(bei Sportgelanden z.B. offene Tore

Tipp: Im Rahmen eines Ubungsleitertreffens kann man ggf. unter Einbeziehung des Hausmeisters
einen standardisierten Ablauf zur Anfahrt und Ubergabe der betroffenen Person an

den Rettungsdienst festlegen. Dies sollte man regelmaRig auch in der Praxis Gben.

Was ist passiert?

Schildern Sie kurz den Hergang der Geschehnisse und den Zustand der betroffenen Person/en
(Nichtansprechbarkeit? Bewusstlosigkeit?). Nach Ihren Angaben wahlt die Leitstelle die
erforderlichen Rettungsmittel (z.B. Notarztwagen, Rettungshubschrauber etc.) aus.

Wie viele Verletzte? Welche Arten von Verletzungen?

Anzahl, Zustand und Lebensalter der Verletzten, sowie spezielle Verletzungsbilder (z.B.
Brandverletzungen, Nichtansprechbarkeit) entscheiden ebenfalls Gber die Auswahl der
Rettungsmittel.

Warten auf Riickfragen!

Ggf. hat die Leitstelle noch weitere Fragen an Sie. Legen Sie daher erst nach Beendigung des
Gespraches durch die Leitstelle auf.

Tipp: Im Falle eines Herz-Kreislauf-Stillstandes gibt es in Deutschland erste Initiativen, den
Notrufer durch Anweisungen der Rettungsleitstelle am Telefon zur schnellen Herz-Lungen-
Wiederbelebung anzuleiten (so genannte , Telefonreanimation”) wahrend der Rettungsdienst
anriickt. Ein ,,Warten auf Riickfragen” ist also von herausragender Bedeutung!
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Erstversorgung von leichten Sportverletzungen

Die ,P-E-C-H"-Regel ist eine einfache Faustregel, um die MalRnahmen bei leichten Verletzungen des
Bewegungsapparates zu erinnern:

»P"“ =Pause ,E“=Eis ,C"=Kompression ,H = Hochlagerung

"1

[ H T

".
] |}

] [ |.F]

,Pause”
Erst mal nicht weiterspielen. Die Verletzung kénnte sonst noch schlimmer werden.

,Eis”

Die lokale Eisanwendung im Bereich der Verletzung soll die Gewebeschwellung verringern
und die Schmerzleitgeschwindigkeit der Nerven senken. Hierzu ist eine Einwirkdauer von
mindesten 20 Minuten, idealerweise zwei bis drei Stunden erforderlich.

Es kdnnen Eisstlicke und so genannte ,,Coolpacks” verwendet werden. Diese sollten jedoch
niemals direkt auf die Haut aufgebracht werden, da es durch das Temperaturgefille zu
Erfrierungsschaden

der Haut kommen kann. Es empfiehlt sich, die Kiihlung auf einen unterliegenden
Kompressionsverband aufzubringen oder das ,,Coolpack” in ein Handtuch einzuschlagen.
Voraussetzung fiir die dulRere Eisanwendung ist eine warme und ausreichend durchblutete
Extremitat.

Tipp: Eissprays sind zur Kihlung véllig ungeeignet, da eine Langzeitkiihlung damit nicht
moglich ist. Die kurzzeitige Kiihlwirkung des Eissprays bewirkt vielmehr eine reaktive
Mehrdurchblutung

der Haut und fuhrt so zu vermehrter Schwellung. Ein langeres Aufspriihen kann

zu Erfrierungsschaden der Haut fiihren.

,C (K)ompression*

Ein elastischer Wickel in ausreichender Breite soll die Schwellneigung des Gewebes
reduzieren und so die Wirkung der Kiihlung unterstiitzen.

Hierbei kann nach den ersten Bindengédngen das ,Coolpack” mit dem verbleibenden Wickel
Uber der Verletzungsstelle fixiert werden.
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Ein Kompressionsverband sollte stets von kérperfern nach korpernah gewickelt werden.

Eine ausreichende Breite des Wickels und ein moderater Druck sollen Schnirfurchen im
Hautniveau und eine Beeintrachtigung der Durchblutung verhindern.

(Ein elastischer Kompressionswickel ist kein ,, Tourniquet“!)

Voraussetzung fiir die Anlage eines Kompressionsverbandes ist - wie im Falle der Kiihlung -
eine warme und gut durchblutete Extremitat.

Tipp: Toleriert der Betroffene die Kompression oder sonstige Manipulationen an der verletzten
Extremitat nicht, besteht der Verdacht auf das Vorliegen eines Knochenbruches

(Fraktur). Vom Betroffenen nicht tolerierte MalBnahmen sollten nicht gegen sein Einverstandnis
durchgefihrt werden.

»~Hochlagerung”
Soweit es vom Betroffenen toleriert wird, soll die verletzte Extremitat zwecks Minderung der
Schwellneigung erhoht gelagert werden.

Tipp: Im Falle schwerwiegender Verletzungen (Ausrenkungen, Knochenbriiche) toleriert ein
Betroffener diese MaRnahme vielfach nicht und nimmt eine schmerzerleichternde Schonhaltung
ein. Der vom Betroffenen spontan eingenommen Schonhaltung ist dann der Vorrang zu

geben, sie ist mit geeigneten Hilfsmitteln zu unterstiitzen.

Durchblutungsférdernde MalRnahmen wie Massagen, Sonnenbader und Saunabesuche sind
unbedingt zu vermeiden, da sie die Gewebeeinblutung, Schwellneigung und Schmerzleitung
fordern kénnen!

Eine langere Gelenkentlastung oder Ruhigstellung ist bei Jugendlichen und Erwachsenen mit
dem Risiko einer Thrombosebildung in der ruhig gestellten Extremitat verbunden. Daher

sollten Unterarmgehstiitzen und vergleichbare Ruhigstellungsmittel nur nach arztlicher Absprache
zur Anwendung gebracht werden. (Der Arzt kann hierbei begleitende gerinnungshemmende
Spritzengaben empfehlen).

Tipp: ,Muskelkater” wird nicht nach der , P-E-C-H“-Regel behandelt.

Hier empfiehlt sich die lokale Warmeanwendung und weitere leichte sportliche Betatigung.

Bei Beschwerdedauer Uber 5 Tagen sollte der Arzt konsultiert werden.
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Praktische Links im Internet

Fiir Sporthelfer

www.djk.de/5_service/frame_service.htm

4 s A http://WWW

www.djk-vernetzt.de

www.sportunterricht.de/
www.wir-im-sport.de/templates/Isb/show.php3?id=53
www.sportpaedagogik-online.de/
www.die-schnelle-sportstunde.de/sp.htm
www.djk-vernetzt.de/kategorie/kirche-und-sport/impulse/ (=> Impulse)

www.djk-landesverband.wir-im-sport.de/templates/homepages/show.php3?id=153&nodeid=967

Fiir Ubungsleiter-C / Lehrerinnen

www.sportunterricht.com/

www.lehrer-online.de
www.bildungsserver.de/zeigen.html?seite=2603 (=>Grundschule)
www.sport-unterricht.de/ (=>Mittelstufe)

www.schulsport-nrw.de/info/03_fortbildung/pdf/kaempfen_im_sportunterricht.pdf
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