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Vorwort

Kinder bewegen sich von Natur aus gerne und viel. Leider kommt der natiirliche
Bewegungsdrang im Schulalltag oft zu kurz, Haltungsschdden und Konzentrations-
probleme sind die Folge. Als Antwort darauf werden heute haufig Bewegungs-
spiele und Turneinheiten in Zwischenphasen in der Klasse umgesetzt. Besonders
in kleinen Rdumen passiert es dann jedoch schnell, dass die Luft stickig wird und
der eigentlich positive Effekt der Bewegung, mehr Energie zu gewinnen, verpufft.
Haufig finden sich jedoch um das Schulgelande schone Freiflichen, Wiesen, etc.,
auf denen es sich gut bewegen und lernen ldsst. Verlegen Sie kurze Einheiten,
ganze Unterrichtsstunden oder Unterrichtstage einfach einmal nach drauflen.

Ich freue mich sehr, Thnen mit diesem Buch neue Anregungen fiir diese Outdoor-
bewegungsphasen fiir alle Schularten zu liefern. Sie finden hier Rituale, Spiele,
Einheiten aus Yoga und Kinesiologie, aber auch Akrobatik, sodass fiir jede*n
Schiiler*in etwas dabei sein diirfte. Fiir Sie als Lehrkraft stelle ich zusétzliche
Materialien bereit, mit denen Sie auch in Zeiten einer Pandemie mit Outdoor-
unterricht ganz neue Wege gehen konnen. Das Unterrichten im Freien wird aktuell
von Politiker*innen bereits als Alternative zum Unterricht im Klassenzimmer
diskutiert.

Viel Spafs dabei wiinscht Ihnen und Ihren Schiiler*innen
Claudia Hohloch
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Darauf kommt’s an - so wird’s ein Erfolg!

Haben Sie Lust bekommen, mit Ihren Schiiler*innen nach draufien zu gehen

und gezielt Outdoorphasen in Thren Unterricht zu integrieren? Ich biete Thnen

in diesem Kapitel Antworten auf die wichtigsten Fragen zur Organisation, die es
Thnen erleichtern, sich auf das Thema vorzubereiten, Regeln festzulegen und nach
und nach eigenen Outdoorunterricht zu gestalten. Alternativ bietet sich es auch an,
dass Thema mit der Schulleitung und den Kolleg*innen gemeinsam anzugehen,
vielleicht zundchst durch gemeinsames Einbinden einzelner Outdoorphasen in
Unterricht und Schulalltag und spater auch durch ein groieres Outdoorkonzept.
Bei der Planung Thres Unterrichts stellen Sie sich zunachst folgende Fragen.

» In welchem Fach oder welcher Phase des Schulalltags bieten sich solche Ange-
bote fiir mich und meine Klasse an?

» Welche Bewegungsformen kann ich anbieten?

» Welche Regeln und Rituale miissen hierzu bekannt sein?

» Wie plane ich eine Einheit mit Einstieg, Ubungsangebot und Schluss?

» Was muss ich dafiir vorbereiten?

» Welche Materialien und Hilfsmittel benotige ich fiir die Outdoorstunde?

Wann bieten sich Outdoorphasen an?

Der Trend ,,Griines Klassenzimmer® macht Schule! Den Unterricht ganz bewusst
nach drauflen zu verlegen, findet immer mehr Zuspruch! Und das nicht ohne
Grund! In allen Bildungs- und Lehrpldnen der Bundeslander (z.B. Rahmenplan
Grundschule Hessen, S.24) wird die Bedeutung von naturbezogenen aktiven
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Erfahrungen beschrieben und dargestellt, dass diese Kindern, Jugendlichen und
jungen Erwachsenen im Schulalltag oft verwehrt werden. Das gilt nicht nur fiir
den Schulalltag in der Grundschule oder Sekundarstufe, sondern auch fiir den
Unterricht in der Sekundarstufe 2 oder sogar der Berufsschule. In allen Fachern, in
einzelnen Phasen im Schul- und Unterrichtsalltag, auf Exkursionen in die Natur
oder im schuleigenen Outdoorbereich konnen Sie die Forderungen der Bildungs-
und Lehrplédne erfiillen und das Lernen und die Gesundheit der Schiiler*innen
unterstiitzen. Hier exemplarisch einige Beispiele:

» Die Klasse wurde frisch zusammengewiirfelt? Kein Problem - mit Partner- und
Gruppeniibungen, die Vertrauen aufbauen und die Gemeinschaft stirken, wer-
den aus Fremden schnell Freunde.

® [st nach einer Mathe-Doppelstunde oder dem Deutschunterricht die Luft raus?
Gehen Sie eine Runde um das Schulgeldnde, fithren Sie gemeinsam ein paar
Bewegungsiibungen im Freien durch, danach sind Sie wieder fit. Wenn Sie
noch ein paar Ubungen aus der Kinesiologie einbauen, unterstiitzen Sie den
Stressabbau der Schiiler*innen und bereiten die Schiiler*innen auf erfolgreiches
Lernen und Verstehen in der niachsten Stunde vor.

» Auch Biologieunterricht outdoor funktioniert sehr gut: Fithren Sie Beobach-
tungen von Baumen und Pflanzen im Jahreslauf in der Natur durch, dann
bieten sich zwischendurch Yogatibungen zum Spannungsabbau an.

» Wie wire es mit einer Projektwoche mit 6kologischem Schwerpunkt, nur im
Freien, mit integrierten Bewegungsaufgaben?

» QOder Sie verlegen den Unterricht bei gutem Wetter und in der warmen Jahres-
zeit fiir langere Phasen nach drauflen, um die Ansteckungsgefahr in Zeiten
einer Pandemie zu verringern?

= Das Modell des griinen Klassenzimmers ist in Skandinavien und Schottland
bereits gut bekannt und wird dort unter dem Schlagwort ,,Outdoor-Education®
praktiziert. Auch in Deutschland gibt es Schulen, die diesen Trend bereits vor
der Corona-Pandemie aufgegriffen und in der Praxis ganzheitliche Konzepte
tiir ihre Schule erarbeitet und realisiert haben. Unterstiitzung bieten hierbei
externe Partner*innen, wie Stiftungen, Universititen und Firmen, die den
Wert der Natur fiir das Wohlbefinden der Schiiler*innen und Lehrkréfte schon
langst erkannt haben. Sie kommen oft aus schulfremden Bereichen und unter-
stiitzen die Schulen mit ihrem Know-how.
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Ubungen zum Aufwirmen

Das Aufwiarmen ist auch im Outdoorsport unerlasslich, um Verletzungen vorzu-
beugen. Hierzu eignen sich Ubungen aus den Bereichen Yoga und Kinesiologie
oder Fang- und Ballspiele. Bei Fangspielen ist es besonders wichtig, vorab das
Spielfeld zu definieren.

Kettenfangen: Zwei Spielende sind Fanger*innen. Sie halten sich an den Hidnden
und rennen los. Sie versuchen, eine weiteres Kind zu ergreifen. Wurde ein Kind ge-
fasst, nimmt es die Hand seines Fangers*seiner Fangerin und ist nun auch Teil der
Fangkette. Fangen diirfen immer nur die dufleren Kinder. Das Spiel ist zu Ende,
wenn die vorher vereinbarte Zeit abgelaufen ist oder wenn die Kinder gefangen
wurden: Ein Kind soll tibrig bleiben. Das Kind, welches nicht gefangen wurde, hat
gewonnen und kann beim néichsten Spiel beginnen.

Paarfangen: Beginnen Sie wie beim Spiel , Kettenfangen® und bieten Sie dann
folgende Variante an: Sobald vier Kinder an der Kette hiangen, wird diese geteilt,
sodass immer Zweiergruppen auf die Jagd gehen.

Zaubererfangen: Ein Kind ist ein Zauberer und versucht, so viele Kinder wie mdoglich
zu fassen. Wurde ein Kind gefangen, bleibt es stocksteif, aber mit gegréitschten Beinen
stehen. Das Kind kann befreit werden, indem ein anderes Kind durch die gegritsch-
ten Beine durchkrabbelt. Gelingt es dem Zauberer, alle Kinder einzusammeln?
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Zublinzeln: Die Kinder gehen immer zu zweit zusammen. Ein Kind bleibt tibrig
(und wenn nicht, spielt einfach die Lehrkraft mit). Die Kinderpaare stellen sich
hintereinander auf, sodass das vordere Kind das Einzelkind gut beobachten kann.
Das hintere Kind des Paares hat die Hinde hinter dem Riicken verschrankt und
sieht ebenfalls zu dem einzelnen Kind. Dieses nimmt nun Blickkontakt mit den
vorderen Kindern der Paare auf, wahlt ein Kind aus und blinzelt diesem zu. Das
angeblinzelte Kind versucht, zu diesem Kind zu rennen. Das hintere Kind ver-
sucht, dies zu verhindern, indem es das angeblinzelte Kind mit den Armen fangt
und so am Fortlaufen hindern will. Gelingt ihm dies nicht und ist das angeblinzel-
te Kind beim einzelnen Kind angekommen, bilden die beiden nun ein Paar, wobei
sich das angeblinzelte Kind nach hinten stellt.

Brennball: Sie benétigen Spielfeldmarkierungen, wie Band, Hiitchen, Tiicher, Aste,
sowie einen Ball. Ein Spielfeld wird markiert. Die Kinder werden in zwei Gruppen
aufgeteilt. Auflerhalb des Spielfeldes werden vier Markierungen an den Ecken ange-
bracht (falls mitgebracht: Tiicher oder Hiitchen, falls nicht: Stockchen oder Ahnli-
ches). In der Mitte des Spielfeldes wird der Brennpunkt markiert (Tuch, Stockchen
o0.A.). Eine Mannschaft befindet sich im Feld, die andere stellt sich am Start (erste
Markierung) auf. Der erste Spielende der Mannschaft au8erhalb wirft den Ball,
rennt los und versucht, die erste Markierung zu erreichen, bevor die andere Gruppe
den Ball gefangen hat. Wurde der Ball gefangen, lasst der* die Ballfanger*in den
Ball auf dem Brennpunkt aufprallen und der betroffene Laufende ist verbrannt und
kann keinen Punkt in dieser Runde erspielen. Er muss zuriick zum Anfang gehen.
Jeder Laufende, der alle Markierungen durchlaufen hat und am Ende wieder durch
den Startpunkt gerannt ist, ohne vorher verbrannt zu sein, erspielt fiir seine Gruppe
einen Punkt. Ist die vorher vereinbarte Zeit um, werden die Aufgaben der Gruppen
getauscht. Welche Gruppe hat am Ende die meisten Punkte erzielt?

Jager*innenball: Sie benétigen Spielfeldmarkierungen, wie Band, Hiitchen,
Ticher, Aste, sowie einen Ball. Ein Spielfeld wird festgelegt. Dort tummeln sich
alle Kinder, die in diesem Spiel die Gejagten und Jager*innen sind. Zwei Spielende
gehen an den Rand und sind die Jdger*innen. Sie erhalten einen Ball und miissen
versuchen, so viele Gejagte wie nur moglich zu treffen. Wurde ein Kind oder Teen-
ager getroffen, wird es*er selbst zum Jagenden. Wer von den Gejagten zum Schluss
librig bleibt, hat gewonnen.

Claudia Hohloch: Outdoor unterrichten

© Auer Verlag

N1
\/ T

Rl e e @ zur Vollversion

‘\ V) 1« i
AL D DL VTS 0 TS



https://www.netzwerk-lernen.de/Outdoor-unterrichten

Bewegungsangebote

Yoga

Yoga ist eine indische Lehre, die sich mit dem menschlichen Kérper und Geist
beschéftigt. Sie enthalt Ubungen, die das Ziel haben, Bewusstsein, Kérper und
Seele miteinander zu verbinden. In der Yogalehre werden Bewegungen mit
Atmung und Meditation kombiniert. Die Ubungen bauen Spannungen im Kérper
ab, dehnen verschiedene Korperbereiche, gleichen aus und férdern die Konzentra-
tion und Entspannung.

Zunichst stelle ich Ihnen geeignete Haltungen vor, die Sie gut im Freien einset-
zen konnen. Im Anschluss daran finden Sie stimmige Kombinationen, die fiir
Abwechslung sorgen.

Wihlen Sie fiir Yogaphasen im Freien stets eine ebene Fldche aus, die moglichst
nicht in der prallen Sonne liegt. Die Yogalehre bietet generell viele Haltungen an,
die man gut im Stand ausfiihren kann, sie sind outdoor deshalb ohne Materialauf-
wand sehr gut umsetzbar. Auch einige Ubungen im Vierfiillerstand werden ange-
boten. Ist der Untergrund weich und trocken, kénnen auch diese Ubungen sehr
viel Freude bereiten! Lassen Sie von den Schiiler*innen jeweils Iso- oder Yogamat-
ten mitbringen, die auch schmutzig werden diirfen. Zusatzlich konnen Decken fiir
Entspannungsphasen hilfreich sein.

Natiirlich sollte auch zum Yoga Sportkleidung getragen werden, doch lassen sich
einige Ubungen auch gut in bequemer Alltagskleidung umsetzen, sodass Yoga
auch zur Entspannung zwischendurch, z. B. vor einer Mathe-, Deutsch- oder
Englischstunde, beitragen kann. Die Anweisungen sind so formuliert, dass Sie sie
gleich iibernehmen konnen.
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Anleitung:

Stehe bequem. Fiihre aus dem Stand
einen Ausfallschritt nach vorn aus.
Beuge das vordere Bein und strecke
das hintere Bein. Achte darauf, dass
dein Knie nicht tiber die Zehen zeigt.
Ist dein rechtes Bein vorn, strecke
auch den rechten Arm nach vorn

aus und den linke Arm nach hinten.
Schaue nach vorn.

Wirkung:

Diese Ubung sorgt fiir Standfestig-
keit, kréftigt die Beinmuskulatur und
dehnt den Hiiftbeuger. Aufierdem
vermittelt sie ein Gefiithl von Klarheit

und Kraft.

Umgekehrte Heldenhaltung

Anleitung:

Gehe in die Haltung des Helden.
Fiithre den vorderen Arm nun nach
oben und strecke ihn. Senke den
hinteren Arm. Die Handflache des
nach oben gestreckten Armes zeigt
dabei nach hinten. Richte den Blick in
Richtung Himmel.

Wirkung:

Die Beinmuskeln werden gekraftigt,
die Schultermuskulatur wird gestarkt
und die Arme geformt. Diese Haltung
sorgt au8erdem fiir (innere) Stand-
festigkeit.
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Held mit Flankendehnung

Krieger

Anleitung:

Gehe in die Haltung des Helden.

Lege nun den vorderen Arm auf den
Innenbereich des vorderen Ober-
schenkels ab. Strecke den hinteren
Arm - wie eine Verldngerung der
Ohren - nach vorne. Drehe den Ober-
korper seitlich auf.

Wirkung:

Die Beinmuskulatur und seitliche
Riickenmuskulatur werden gedehnt,
die Standfestigkeit trainiert und die
Wirbelsédule mobilisiert.
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Anleitung:

Stehe bequem. Gehe aus dem Stand
heraus in die Vorbeuge. Setze die
Hiande links und rechts neben

die Fuifde ab. Fiihre das linke Bein
gestreckt nach hinten. Stelle das rechte
Bein im Winkel auf. Schaue nach

vorn.

Variante:

Lege das hintere Bein auf den Unter-
schenkel ab.

Wirkung:

Die Ubung kriftigt und dehnt die
Beinmuskulatur und sorgt fiir Stand-
festigkeit.
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Kniendes Dreieck mit
Flankendehnung

Anleitung:
Gehe in den Vierfufllerstand. Richte

deinen Oberkorper auf und strecke
das rechte Bein aus. Fithre deinen
linken Arm seitlich tiber den Kopf
Richtung rechten Fufi. Dehne dabei
deinen Oberkorper. Lege deinen
rechten Handriicken an die Innenseite
des rechten Oberschenkels.

Wirkung:
Die Beinmuskulatur und die seitliche
Riickenmuskulatur werden gedehnt.

Kniendes Dreieck mit Balance

Anleitung:

Gehe in den Vierfufilerstand. Richte
den Oberkdrper auf und strecke das
rechte Bein seitlich aus. Stelle in einer
Wippbewegung die linke Hand seit-
lich auf den Boden ab. Strecke die

rechte Hand nach oben aus. Hebe
nun das rechte Bein vom Boden. Dein
Blick geht in Richtung Himmel.

Wirkung:

Die Arm- und Beinmuskulatur wird
gestreckt und gestérkt, die Balance
trainiert.

) \ <

zur Vollversion

Claudia Hohloch: Outdoor unterrichten

© Auer Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Outdoor-unterrichten

Claudia Hohloch: Outdoor unterrichten

© Auer Verlag

N

\ <4

Rt @%  zur Vollversion

N
KX ]

i y’#e‘g \



https://www.netzwerk-lernen.de/Outdoor-unterrichten

Claudia Hohloch: Outdoor unterrichten

© Auer Verlag

Anleitung ,,Wir machen den Sonnengrufl®

Foto 1: Stelle dich in den aufrechten Stand, deine Fiifle sind geschlossen, deine
Beine angespannt. Fithre die Hinde vor der Brust zum Gruf§ zusammen.

Foto 2: Strecke die Arme nach oben aus.

Foto 3: Beuge dich nach vorn, bis deine Handfldchen den Boden beriihren.
Dein Riicken ist lang. Wenn du mit den Handen nicht auf den Boden kommst,
kannst du deine Beine leicht beugen.

Foto 4: Mache nun einen weiten Ausfallschritt mit dem rechten Fuf§ nach hinten
und nimm das linke Bein dazu.

Foto 5: Schiebe dich nach oben in die Haltung des nach unten schauenden
Hundes.

Foto 6: Bewege dich von dort in eine Bretthaltung und komme dann mit einer
Liegestiitz in die Bauchlage.

Foto 7: Stiitze die Hinde unter deinen Schultern auf, die Finger weisen dabei nach
vorn, die Ellenbogen sind eng am Korper und zeigen nach hinten.

Driicke dich jetzt mit deinen Hinden vom Boden ab, hebe die Brust etwas an.
Achte darauf, dass du deinen Kopf nicht in den Nacken wirfst und die Wirbelsaule
lang bleibt. Das nennt man kleine Kobra.

Foto 8: Schiebe dich von dort in die Haltung des Kindes.
Foto 9: Komme von hier in die Haltung des nach unten schauenden Hundes.

Foto 10: Stelle nun das rechte Bein nach vorne zwischen die Hinde und hole das
linke nach.

Foto 11: Aus dieser Haltung richte dich ganz langsam, Wirbel fiir Wirbel, wieder
auf, strecke die Arme nach oben aus und dehne dich griindlich. Schaue dabei zu
deinen Handen.
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