Seite
n Vorwort / Einfiihrung 4-5
E DrauBensport — Sport im Freien — Lehrplan 6-7
B Outdoor Fitness — Sport im Freien — was ist charakteristisch? 8-9
n Outdoor Fitness — Sport im Freien — fiir Kinder/Jugendliche 10-12
Warum sollte der Sportunterricht drauf3en stattfinden?
Was wird benétigt? Wo beginnt man?
Erstes Beispiel: Sport im Freien — Vorschlag — Start auf dem Schulhof
E Ziele von ,,Sport im Freien“ 13-19
Kategorien und Ubungen
Auswahl der Ubungen und Hinweise zur Ausfiihrung
E Praktische Beispiele
6.0 Hinweise zu den Beispielen 20-23
6.1 Park mit Wegen, Baumen und Banken 3 Ubungen 24-26
6.2 Park mit Wegen, Treppen, Baumen, Banken 5 Ubungen 27-31
6.3 Kleines Waldstuck 6 Ubungen 32-36
6.4 Schulhof und Umfeld 3 Ubungen 37-40
6.5 Sportplatz und Umgebung 7 Ubungen 41-44
6.6 Gelande-Lauf 6 Ubungen 45-48
6.7 Park und Sportplatz kombiniert 8 Ubungen 49-53
6.8 Outdoor — Zirkeltraining 5 Stationen an ,Geraten” 54-56
6.9 Outdoor — Programm 5 Ubungen ohne ,Gerate* 57-59
6.10 Rundstrecke 5 Ubungen 60-64

., Trendsport Outdoor Fitness
DHL VERLAG Sport im Freien — Bestell-Nr. P12 346

Lernen mit

|l‘l! netzwerk zur Vollversion

Seite 3


https://www.netzwerk-lernen.de/Sport-im-Freien

n Vorwort/Einfuhrung

Trendsport — Outdoor Fithess — Sport im Freien

Die Natur wird zum Sportplatz. Es werden natlrliche Gegebenheiten ebenso ge-
nutzt wie vom Menschen angelegte Veranderungen. Mit etwas Einfallsreichtum und
Kreativitat wird der Schulhof, das Umfeld der Schule, die gesamte Sportplatzan-
lage, der naheliegende Park, die Wiese usw. zum Sportplatz — zur Ubungsstatte fir
Kinder und Jugendliche.

Eine neue Umgebung weckt
Interesse und setzt neue spezifi-
sche Reize. Aulierdem tragt das
Uben und Trainieren im Freien
an der frischen Luft zur Entwick-
lung eines gesunden Immunsys-
tems bei.

Das Schulen bzw. die Verbesse-
rung von Kondition und Koordi-
nation — gerade in frischer Luft
— hat insgesamt einen positiven
Einfluss auf die gesamte Ent-
wicklung der Jugendlichen.

Was in Kalifornien, Brasilien oder Australien schon seit Jahrzehnten betrieben
wird, ist jetzt auch bei uns auf dem Vormarsch. Trendsport — Outdoor Fitness
— setzt sich immer mehr durch, erfreut sich immer groRerer Beliebtheit.

Natiirliche Gegebenheiten wie Baumreihen, Baumstamme, Aste an Baumen, Gra-
ben, Bordsteinkanten, Hugel, Banke, Treppen, Stufen, kleine Hindernisse und
unterschiedliche Bodenverhaltnisse etc. werden flr den Sportunterricht/das Fitness-
training genutzt. Menschen, die Lauf- und Sprungibungen, Liegestutze, Kniebeu-
gen, Klimmzuge und Dehnungsubungen durchfihren, kann man in Grunanlagen
heute schon haufig beobachten.

 Sportbekleidung und Lauf-
schuhe sind alles, was man flr
Outdoor Fitness bendtigt.

« Die Ubungen kénnen allein,
manchmal mit einem Partner
(oder auch in einer Kleingrup-
pe) unter Einsatz des eigenen
Korpergewichts ausgefuhrt
werden.

., Trendsport Outdoor Fitness
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n Vorwort/Einfihrung

0

Sport drauBen kommt bei Kindern und Jugendlichen in der Regel gut an, weil be-
nutzt wird, was man drau8en vorfindet und es aullergewohnlich ist. In der Regel
findet der Sportunterricht immer in der Sporthalle an und mit genormten Geraten
statt.

Auch in den Lehrplanen/Curricula finden neue Trends Berlicksichtigung:

»ES besteht die Mdglichkeit, auf bestehende und nicht absehbare Trends an-
gemessen zu reagieren und deren Potenzen fiir den Schulsport zu sichern.“’

Outdoor Fitness macht Anfangern (Ungeiibten) genauso viel SpaR wie Fort-
geschrittenen (Geuibten).

- Dieses Buch zeigt die vielfaltigen Mdglichkeiten des Sportunterrichts/des Ubens
und Trainierens drauf3en auf und veranschaulicht die praktische Umsetzung mit
Beispielen.

« Dem Sportlehrer; Ubungsleiter und Trainer werden Hilfen an die Hand gegeben,
die Mdglichkeiten des Sporttreibens drauf’en zu erkennen und die situativen
Bedingungen fiir interessante Ubungen zu nutzen.

Viel SpaR draufien an der frischen Luft mit vielen interessanten Ubungen ...
wunschen der Kohl-Verlag und

Rudi Litgeharm

ﬁFéiEfWéSﬂzStaatsministerium fir Kultus — Lehrplan Gru
lernen
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E DrauBRensport — Sport im Freien — Lehrplan

Auch die Schulen selbst bieten heute viele Bewegungsmaoglichkeiten flr den
DrauBBensport — Sportunterricht im Freien. Viele Schulhéfe (das Schulgelande) sind
heute bewegungsorientiert gestaltet (,Bewegte Schule®).

Auch in den Lehrplanen/Curricula fur Sport finden sich ermutigende Aussagen zum
Sportunterricht im Freien und Hinweise ,auf Trends angemessen zu reagieren®.

Freistaat Sachsen, Staatsministerium fiir Kultus, Lehrplan Oberschule Sport, S. 3:

Im Lehrplan Sport werden grundsatzlich zwei Typen von Lernbereichen unter-
schieden:

Typ 1: Die Inhalte der Lernbereiche Typ 1 orientieren sich an Sportarten.
Lernbereiche: Sportspiele — Leichtathletik — Turnen — Gymnastik/Aerobic/
Tanz — Kampfsport/Zweikampflibungen — Schwimmen — Wintersport.

Typ 2: Die Inhalte der Lernbereiche Typ 2 tragen einem weiten Sportverstandnis
Rechnung und sind in der Regel nicht an traditionellen Sportarten orientiert.

+ Bewegungserlebnisse in der Natur: Unter Ausnutzung regionaler Besonderheiten
wird die Mdglichkeit geschaffen, vielfaltige Bewegungsaktivitdten aullerhalb des
Schulgelandes durchzuflhren.

» Formen der neuen Spiel- und Bewegungskultur: Es besteht die Moglichkeit, auf
bestehende und nicht absehbare Trends angemessen zu reagieren und deren
Potenzen fur den Schulsport zu sichern.

An sich nichts Neues ...

Heute bezeichnet man die Drau8enpadagogik als ,Outdoor Education®, Grines
Klassenzimmer oder DrauSenunterricht. Dabei ist das alles nichts Neues, man
meint damit die in Deutschland altbekannte, aber vergessene Idee: Schulunter-
richt aulRerhalb des Klassenzimmers, d.h. im Freien durchzufihren. Fachunterricht
im Freien systematisch nach einem Bildungsplan umzusetzen, war schon das
urspringliche Ansinnen von Christoph Friedrich Gutsmuths?.

.o Trendsport Outdoor Fitness
DHLVERLAG Sport im Freien — Bestell-Nr. P12 346
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Outdoor Fitness — Sport im Freien —
was ist charakteristisch?

v" Unter Outdoor-Fitness versteht man sport-
liche Aktivitaten, die drauBen an frischer
Luft im Freien stattfinden.

v Die Natur wird zur Ubungsstétte, zum
Sportplatz oder Fitnessstudio.

v" Fir das Uben und Trainieren drauen
braucht man keine Gerate, denn es ist ja
schon alles da, was die Natur oder das
Gelande hergeben.

v" Genutzt wird dabei, was man in der Natur vorfindet. Natiirliche Gegebenheiten
genauso wie vom Menschen angelegte Veranderungen.

v’ Statt der gewohnten ,genormten Gerate“ in der Sporthalle werden Ubungen an
und mit Baumen/Baumreihen, Treppenstufen, Gelandern, kleinen Graben, Stein-
kanten, Banken etc. ausgefuhrt.

v" Sport drau8en findet auf holprigen Wegen, an Steigungen und abfallendem
Gelande, auf unterschiedlichen Untergrinden und bei wechselnden Wetterein-
flussen statt.

Eine Baumreihe ladt zum Slalomlauf ein;

an der Parkbank die Trittgeschwindigkeit tben;
an einem Baumstamm macht man Liegestitze;
Uber Kantensteine kann balanciert werden.

Man spricht in diesem Zusammenhang auch von den sog.

,Situativen Lern- und Ubungsbedingungen®

und meint damit die Beschaffenheit und Ausgestaltung eines in der Nahe einge-
grenzten/Uberschaubaren Gebietes. Das kann u.a. der Schulhof mit Umfeld, der
Sportplatz selbst, das Umfeld des Sportplatzes, ein Parkgelande, ein uberschau-
bares Waldstlck, eine brachliegende Wiese etc. sein. Interessant und abwechs-
lungsreich wird der Sport drauSen immer dann, wenn der Sportlehrer die situativen
Bedingungen erkennt und daraus Ubungen ableitet. Welche Ubungen sind bei-
spielsweise an einer Parkbank oder an einer Treppe maoglich?

menieny,  TFENASpoOrt Outdoor Fitness
DHLVERLAG Sport im Freien — Bestell-Nr. P12 346
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E Praktische Beispiele
6.4 Schulhof und Umfeld: 3 Ubungen

Differenzierung

Fur diese Ubung wird eine niedrige Stange bendtigt. Mit gebeugten Armen die

Reckstange fassen, die Fulie vorne so aufsetzen, dass der Korper in eine Schrag-
lage kommt. Dann die Arme anziehen, bis man Uber die Stange schauen kann. An-
schlielRend die Arme nur so weit strecken, dass der Boden noch nicht berthrt wird.

A

Langsames Auslaufen (Joggen) in Kurven und Bogen Uber das Schulhofgelande.

Zur weiteren Erleichte-
rung kénnen die Beine
dabei auch etwas ge-
beugt sein.

Wenn noch Zeit ist: Balancieren

a) Nacheinander auf den Balken (oder
die niedrige Einfassung) steigen
und kleinschrittig — evtl. mit Hand-
fassung — Uber den Balken balan-
cieren.

b) Aufsteigen und sich nebeneinander
auf den Balken stellen. Dann gemein-
sam nach vorn abspringen.

menieny,  TFENASpoOrt Outdoor Fitness
DHLVERLAG Sport im Freien — Bestell-Nr. P12 346
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E Praktische Beispiele
6.5 Sportplatz und Umgebung: 7 Ubungen

Es folgen nun 2 Ubungen am Gelander (Laufbahnabgrenzung).

Wichtig dabei ist, dass das Gelander stabil und funktionsfahig ist — immer
tberprifen.

2. Stiitzen — Rollen

Die Schiler gehen an das Gelan-
der und verteilen sich dort.

Ausfiihrung: Das Gelander mit
beiden Handen fassen, leicht in die
Kniebeuge gehen und in den Stutz
springen. Sich kurz aufrichten,
anschliel3end eine Rolle vorwarts
ausfuhren und danach die FluRRe
auf den Boden aufsetzen.

Hinweise: Die einzelnen Phasen
deutlich ausfuhren: Stutzen — auf-
richten — rollen — FURe aufsetzen.

Wie oft? Jeder Schiuler fuhrt die
Ubung 5-7 x aus.

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

3. Skippings — Trittgeschwindigkeitsiibungen
Die Schiiler gehen an das Geldnder und verteilen sich dort.

Ausfiihrung: Beide Hande fassen das Gelander, der Korper ist in leichter Vorlage.
Schnelle kleine Schritte auf der Stelle ausflhren, dabei werden die Knie bis zur
Waagerechten angezogen.

Hinweise: Wenn das Tempo lang-
samer wird, sofort aufhoren und nach
einer kurzen Pause noch einmal begin-
nen.

Wie oft? Jeder Ful® muss 20-25 x
aufgesetzt worden sein, nach einer
kurzen Pause noch einmal.

., Trendsport Outdoor Fitness
DHL VERLAG Sport im Freien — Bestell-Nr. P12 346
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Praktische Beispiele

6.5 Sportplatz und Umgebung: 7 Ubungen

6. Liegestutz und Unterarmliegestiitz

Die Schiiler finden sich zu Kleingruppen
zusammen (6-8 Schiiler).

Mit Abstand von ca. 2 m nehmen sie
abwechselnd den Unterarmstitz und die
Liegestutzposition ein.

Ausfuhrung: Der letzte Schuler steht
auf und Uberspringt die Ubenden, die
sich im Unterarmstutz befinden, und
kriecht unter diejenigen hindurch, die
sich im Liegestutz befinden. Danach
reiht sich der Ubende mit Abstand und
der entsprechenden Stellung ein, damit
der nachste Schuler beginnen kann.

Hinweise: Liegestutz mit angehobenem
Gesal, beim Unterarmliegestitz bildet
der ganze Korper eine gerade Linie.

Wie oft? 2-3 Durchgange

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

7. Lauf in die Spannbeuge
Die Schiiler gehen wieder zum Geldnder und verteilen sich dort.

Ausfuhrung: Im Stand mit beiden Handen das Gelander festhalten. Mit kleinen
Schritten unter dem Gelander durchlaufen (der Kérper kommt dabei in die
Streckung/Uberstreckung), die Hande l6sen und nach vorne weglaufen.

Hinweise: Kleinschrittig
nach vornlaufen und erst
am Ende des Vorlaufens
die Hande losen.

Wie oft? 3-5 x ausfiihren

Variation: Am Ende des
Vorlaufens eine hal-

be Drehung ausfuhren
und sofort wieder in die
Spannbeuge vorlaufen.
Bei der Drehung nach
links bleibt die linke Hand an der Stange.

Langsamer Lauf (Joggen) langs oder diagonal Gber den Sportplatz. Dabei die
Treppenstufen, die KugelstoRanlage, die Weitsprunganlage und das Gelander
einbeziehen.

Trendsport Outdoor Fitness
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