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Anhang

Selbst mit einer leichten Verletzung, nach einer Erkrankung oder anderen Unpass-
lichkeiten kénnen Kinder und Jugendliche angepasst am Sportunterricht teilneh-

Kategorien men. Dieses Monatsthema zeigt, wie Schiilerinnen trotz einer (Teil-)Dispensation

im Unterricht aktiv sein kénnen.
e Alter: 11-20 Jahre

* Schulstufe: Sek. | und Sek. Il Kinder finden generell immer weniger Spiel- und Bewegungsrdume. Auch in der Schule gerat
der Sportunterricht unter zunehmenden Spardruck, die Angebote werden weniger und die
Maoglichkeiten kleiner. Kinder und Jugendliche sind je langer je weniger korperlich aktiv und
treiben immer weniger Sport. Und das in einem Alter, in dem entscheidende wachstums- und
reifungsbedingte Veranderungen des Muskel-, Skelett- und Nervensystems ihre Entwicklung
pragen. Gerade nach einer Verletzung oder einer Erkrankung Gbernehmen Heranwachsende
zusatzlich eine passive Rolle. Die Lust auf Bewegung nimmt ab. Oft sind solche Ereignisse
willkommene Vorwénde, sich vollzeitlich dispensieren zu lassen und dem Schulsport fernzublei-
ben. Doch gerade in Krankheits- oder Verletzungsphasen waren der Schulsport und die damit
verbundene Aktivitat sehr wichtig. Und: Eine vollige Freistellung vom Sport in der Krankheits-,
Verletzungs- oder Behinderungsphase widerspricht in zahlreichen Fallen den heutigen Kennt-
nissen und Erfahrungen der Sportmedizin (siehe Literatur).

Bewegen trotz Sportdispens

Dieses Monatsthema ist eine Ergdnzung zum Projekt «Bewegen trotz Sportdispens» — einer
Zusammenarbeit der Schweizerischen Arbeitsgruppe fur Rehabilitationstraining (SART) mit dem
Schweizerischen Verband fur Sport in der Schule (SVSS) und mit dem Universitats-Kinderspital
beider Basel (UKBB). Es will den Arzten die Maglichkeit bieten, verletzte oder leicht erkrankte
Kinder und Jugendliche durch klar definierte Teilzeitdispensationen nach wie vor aktiv am Sport-
unterricht teilhaben zu lassen. Und es stellt Sportlehrpersonen ein Instrument zur Verfligung,
um teilzeitdispensierte Kinder und Jugendliche korrekt und in angepasstem Rahmen aktiv in
den Schulsport zu integrieren. Weiter gewahrleisten ein explizit geschaffenes Formular (siehe
Anhang) sowie der kategorisierte Ubungskatalog den Arzten die Sicherheit, dass teilzeitdis-
pensierte Kinder und Jugendliche in ihrem Sinne aktiv in den Sportunterricht integriert werden.

Schweizerische Eid haft . , . . .
9 o Jenossenane In dieser Broschiire werden neun Lektionen vorgestellt, die auf den Inhalten der Website

Confederazione Svizzera activdispens.ch basieren. Darin sind zahlreiche Ubungen in neun verschiedene Kategorien

Confederaziun svizra gegliedert. Sie sind direkt mit den Videos von activdispens.ch verbunden und gewahrleisten

Bundesamt fiir Sport BASPO so, dass die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden.


http://activdispens.ch
http://activdispens.ch
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Die Vorschliage dieses Monatsthemas basieren auf dem Ubungskatalog
der Projekt-Website activdispens.ch. Eine Ubersicht zur Leseart der Inhalte.

Fir die Auswahl der Ubungen aus dem Ubungskatalog stehen zwei Kategorien zur
Verfligung: «Verletzungen» und «Krankheit».

Die ersten drei Lektionen zeigen Ubungen, die wihrend einer Verletzungsphase mit
den nicht verletzten Kérperregionen durchgefihrt werden kénnen. Sie sind wie folgt
eingeteilt.

e Untere Extremitat (z. B. bei Verletzung der oberen Extremitat)

e Obere Extremitat (z. B. bei Verletzung der unteren Exptremitat)

e Rumpf (je nach Art der Verletzung betroffene Extremitat nicht einbeziehen)

Die Lektionen 4 bis 9 empfehlen Ubungen, die durchgefiihrt werden kénnen, wenn
Symptome aus folgenden Beschwerden bestehen:

e Kopfschmerzen

® Menstruationsbeschwerden

e Unwohlsein

e Unspezifische Rickenschmerzen

e Erkaltung ohne Fieber

e Allergien

Weiter ist jede Ubung bestimmten Konditionsfaktoren bzw. der Koordination oder
der Entspannung zugeordnet. Die Kennzeichnung erfolgt mittels Farben:
M Blau: Ausdauer
M Rot: Kraft
Gelb: Beweglichkeit
M Griin: Koordination
Pink: Entspannung

Um die Ubungen zielfihrend ausiiben zu kénnen, sind bei jeder Ubung Belastungs-
variablen vermerkt. Die Ausfiihrung erfolgt in gleichbleibend ruhigem Rhythmus
und nach Méglichkeit beidseitig. Zur besseren Identifizierung der Ubung sind diese

betitelt und nummeriert. .. .
Benutzung mit Internetzugang:

Die Webseite ist mit den gedruckten Medien
abgeglichen. Bei Internetzugang kann der/
die teilzeitdispensierte Schiler/in die erlaub-
ten und gewiinschten Ubungen direkt
online ansehen und mit Hilfe der Videoclips
durchfthren.

Beniitzung ohne Internetzugang:

Alle Ubungen sind online als pdf-Dokument
verfugbar (siehe Untermenu «Materialien»
auf der Website). Sie kénnen entweder
kategorien- oder unterkategorienweise aus-
gedruckt werden. Zur guten Handhabung
wird empfohlen, alle ausgedruckten pdf-
Dokumente in einem Ordner zu klassieren.
Anhand des A1-Posters kdnnen dann die
empfohlenen Ubungen zugeordnet werden.

=» Bestellung Poster
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Tipps zur Benutzung

Hier ein paar Tipps, wie am besten mit der Website activdispens.ch und
den angebotenen Hilfen gearbeitet werden kann.

Bevor der Ubungskatalog zum ersten Mal angewendet wird, sollten die Schiilerinnen
und Schuler Gber Méglichkeiten und Handhabung von «Bewegen trotz Sportdispens»
informiert werden. Es empfiehlt sich eine Einfiihrung mit der ganzen Klasse.

Fir den Gebrauch auf der Stufe Sek | wird empfohlen, die Ubungen auszudrucken,
sie zu laminieren und die Schilerinnen und Schiler mit den Ausdrucken arbeiten
zu lassen. Das selbstandige Hantieren mit mobilen Endgeraten kénnte noch zu sehr
ablenken.

Verfligen die Schilerinnen und Schuler allerdings bereits Gber gute Selbstkompetenz,
kann man sie auch mit den Internetzugangsgeraten arbeiten lassen.

Ein kurzer Kontrollblick zwischendurch gibt den Schilerinnen und Schilern das Ge-
fahl, nicht alleine gelassen und vergessen zu sein. Die Lehrperson hat zudem die
Sicherheit, dass die Ubungen auch wirklich ausgefiihrt werden.

Bei wenig entwickelter Selbstkompetenz lasst man die Schilerinnen und Schdiler
moglichst getrennt voneinander arbeiten, da sie sich sonst zu stark gegenseitig ab-
lenken kénnten.

Ein kleiner Vertrag mit den verletzten Schilerinnen und Schilern kann die Selbstkom-
petenz stutzen. Er konnte etwa so lauten: «Wenn ich verletzt bin, werde ich mich
mit den Ubungen aus dem Katalog, die mir die Lehrperson vorschlagt und fiir mich
machbar sind, selbststandig und von der Klasse getrennt befassen. Diese Ubungen
fuhre ich den Vorgaben entsprechend korrekt aus.»

Material Setting
Fur alle Ubungen wird maximal Alle Ubungen sind je nach Ortlichkeit

folgendes Material bendtigt:
e 2 Luftballons
¢ 3 Hackysack

durchfihrbar
® Im Gerdteraum
e Auf dem Vorplatz zur Sporthalle

¢ 3 Jonglierballe

e 2 Petflaschen (0,5-1,0 I)

e Theraband (verschiedene Starken)

e 2 Volleyballe

e 1 Basketball

e 1 Gymnastikball

¢ 1 Tennisball

¢ 1 Langbank

¢ 1 Schwedenkasten

e 1-3 dlinne Matten

¢ 1 Langstab

e 1 Springseil

* 1 Hometrainer (wenn vorhanden)

e 1 Reifen

¢ Befestigungsmoglichkeit fiir
Theraband (z.B. Sprossenwand,
Kletterstange, etc.)

¢ Im Eingangsbereich
e Weitere

© BASPO mobilesport.ch 11/2014 | Sport trotz Dispens | Berichte B
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Lektionen

Untere Extremitat

In dieser Lektion liegt der
Fokus auf der Aktivierung
der unteren Extremitat mit
Beteiligung des Rumpfes
(bei Verletzung der oberen
Extremitat).

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek Il
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

¢ Zwischen den Ubungen
wurde jeweils eine Minute fur
das Einlesen und Vorbereiten
der Ubung einberechnet.

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 4)
20 Min., die nachsten vier
Ubungen (14, 16, 17, 19)
werden zwei Mal durchge-
fuhrt, anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 41,
47 und 51.

Quelle:

Dauer
10

Aktivitat

@ Spazieren - Ausdauer

Organisation

e Intensitat: Moderates
bis zligiges Spazieren

Material

Alternative
€) Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | ® Intensitat: Moderates Fahrrad-
bis zligiges Radfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.
4' =» Video | ® Wiederholungen: 8-15

e Stand am Boden. Fusse sind hiftbreit. Rtcken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor der Brust Uberkreuzt.

e Gesass bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.

¢ Beine langsam wieder strecken. Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/74441838
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

4 @ Telemark — Kraft e Wiederholungen: 8-15
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Ausfallschritt am Boden. Vorderer Fuss flach auf dem Boden. Vorderes Bein leicht gebeugt. Hinterer Fuss
auf den Zehenspitzen. Hinteres Bein fast gestreckt. Arme seitlich hdangen lassen.
e Gesdss bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.
¢ Beide Knie beugen bis hinteres Knie beinahe den Boden berthrt. Oberkorper aufrecht nach unten fihren.
4" | @ Bein abspreizen aus Stand - Kraft =» Video | ® Wiederholungen: 8-15 Theraband
= ® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Seitlicher Stand auf wandnahem Bein. Theraband um das andere Bein und um die Sprossenwand binden.
Rucken aufgerichtet. Halt an Sprossenwand.
e Schwungbein nach aussen abspreizen. Bewegung nur so weit machen, dass das Becken noch gerade blei-
ben kann. Fuss gerade halten.
e Schwungbein langsam wieder zurlick fihren. Kontinuierliche Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.
4" | @ Bein anziehen aus Stand - Kraft = Video | ® Wiederholungen: 8-15 Theraband

¢ Stand auf wandfernem Bein. Theraband um das andere Bein und um die Sprossenwand binden.
Rucken aufgerichtet. Halt an Sprossenwand.

¢ Schwungbein vor dem Standbein durch nach aussen ziehen. Bewegung nur so weit machen, dass das
Becken noch gerade bleiben kann. Fuss gerade halten.

e Schwungbein langsam wieder zurlick fihren. Kontinuierliche Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101964149
https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101994965
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Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

3' | (1) Vorderer Oberschenkel - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden
e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Stand auf einem Bein.
¢ Das andere Bein hinten zwischen Kndchel und Fussriicken fassen und zum Gesass ziehen. Becken soweit
nach vorne schieben, damit leichte Dehnung auf der Vorderseite des gebeugten Beines zu spuren ist.
e Langsam Bein loslassen und Seite wechseln.
4" | @ standwaage - Koordination * Wiederholungen:
Bis Gleichgewicht verloren
geht, héchstens 30 Sekunden
® Bewegungsrhythmus:
Statisch
e Serien: 3-5
e Serienpause: Keine
e Einbeinstand auf Boden. Arme locker hdngen lassen. Das andere Bein bis in die \Waagerechte vorne hoch halten.
e Schwungbein nach hinten ausstrecken. Gleichzeitig Oberkérper nach vorne neigen und Arme zur Seite
strecken.
¢ Langsam wieder in die Standposition gehen und die Bewegung wiederholen. Anschliessend die Seite
wechseln.
5' ¢ Wiederholungen: 10-20 3 Hacky Sack

@ Zielwurf - Koordination

¢ Stand auf Boden.

o Hackysack auf den einen Fussricken legen und versuchen, dieses in den Reif zu werfen.
e Mehrere Wiederholungen. Anschliessend Seite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: keine



https://vimeo.com/101999322
https://vimeo.com/102000025
https://vimeo.com/102000587
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L

Obere Extremitat
Wahrend dieser Lektion
geht es um die Aktivierung
der oberen Extremitat mit
Beteiligung des Rumpfes
(bei Verletzung der unteren
Extremitat).

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek Il
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet.

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 1)
10 Min., die nachsten funf
Ubungen (5 bis 9) werden
zwei Mal durchgefihrt,
anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 25,
26 und 44.

Quelle:

Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

6' o Latzug — Ausdauer ¢ Wiederholungen: 35-40 Theraband,
® Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Blick von Wand weg. Theraband oberhalb
des Kopfs festmachen. Arme greifen nach oben.
e Theraband seitlich des Korpers nach unten ziehen. Ellbogen leicht angewinkelt halten.
¢ Arme langsam wieder nach oben fuhren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
4 e Gewicht hochheben - Kraft ¢ Wiederholungen: 8-15 Schwedenkasten,
e Bewegungsrhythmus: 2 PET-Flaschen
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Gefullte Petflaschen auf Hohe der Ohren
seitlich am Kopf halten. Ellbogen zeigen nach aussen.
o Petflaschen in einem Halbkreis nach oben hoch fiihren. Petflaschen oben nicht berthren. Ellbogen bleiben
nach aussen gerichtet.
* Arme langsam wieder zurtickfthren bis Hande auf Hohe der Ohren sind. Kontinuierliche Bewegung.
4' = Video | ® Wiederholungen: 8-15 Langbank,

@ Bankdriicken - Kraft

¢ Ruckenlage auf Langbank. Fisse beidseits seitlich auf dem Boden. Kopf hingelegt. Geftillte Petflaschen
seitlich auf Hohe der Schultern halten. Ellbogen zeigen nach aussen.
o Petflaschen senkrecht nach oben hoch stossen.

¢ Arme langsam wieder zurtickfthren bis Hande auf Hohe der Schultern sind. Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

2 PET-Flaschen



http://activdispens.ch/
https://vimeo.com/102002818
https://vimeo.com/101945857
https://vimeo.com/101963416
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
4 a Jubelschrei — Kraft e Wiederholungen: 8-15 Theraband,
® Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flsse am Boden. Rucken aufgerichtet. Blick von Wand weg. Theraband auf Hohe
der Schultern/des Kopfes hinten fixieren.
e Theraband von hinter dem Kopf nach vorneoben ziehen. Theraband so weit nach vorne ziehen, dass Hande
ins Sichtfeld kommen.
¢ Arme langsam wieder zurtick hinter den Kopf fihren. Theraband soll nie ganz entspannen. Kontinuierliche
Bewegung.
4" | @ Blinker nach innen - Kraft = Video | ® Wiederholungen: 8-15 Theraband,
e Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten

o Seitlicher Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet. Theraband auf Hohe des Ellbo-
gens seitlich fixieren. Mit gegentberliegenden Hand Theraband halten und fixieren. Ellbogen mit 90°Grad-
winkel an Oberkorper fixieren.

e Theraband durch Bewegung des Unterarms nach innen zum Bauch ziehen.

e Unterarm langsam wieder nach aussen bewegen. Theraband soll nie ganz entspannen. Kontinuierliche
Bewegung.

Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101946542
https://vimeo.com/101946998
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
4" | @ Blinker nach aussen - Kraft * Wiederholungen: 8-15 Theraband,
® Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Seitlicher Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ruicken aufgerichtet. Theraband auf Hohe des Ellbo-
gens seitlich fixieren. Hand, die ndher an Wand ist, halt und fixiert Theraband. Ellbogen mit 90°Gradwinkel
an Oberkorper fixieren.
e Theraband durch Bewegung des Unterarmes nach aussen ziehen.
e Unterarm langsam wieder nach innen bewegen. Theraband soll nie ganz entspannen. Kontinuierliche
Bewegung.
4' ¢ Wiederholungen: 15-20 Langbank, Ball

Wallholz — Beweglichkeit

o Sitz auf Langbank. Beine je seitlich am Boden. Riicken aufgerichtet.
e Ball auf Langbank nach vorne rollen.
e Ball auf Langbank zurtick rollen.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101963812
https://vimeo.com/101996923
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

4 @ Stabumrundung - Beweglichkeit ¢ Wiederholungen: 15-20 Schwedenkasten,
® Bewegungsrhythmus: Langstab
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Rucken aufgerichtet. Stab breit fassen.
o Stab ohne Griffwechsel und mit moglichst gestreckten Armen hinter den Ricken fiihren und wieder
nach vorne bringen.
¢ Kontinuierliche Kreisbewegung.
4" | @ Prellen mit 2 gleichen Béllen - Koordination * Wiederholungen: Schwedenkasten,
30 oder bis Ball verloren geht | 2 Volleybélle

e Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden.

e Einen Ball auf der rechten Seite, einen Ball auf der linken Seite prellen.
¢ Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: keine



https://vimeo.com/101997083
https://vimeo.com/101999628

0OdSvd ©

uauoIpa] pun buluiey) | suadsiqg z1041 pods | £10z/L1 Y2 Hodsajiqow

Rumpf

Die Aktivierung des Rumpfes
bei einer Verletzung der un-
teren oder oberen Extremitat
steht wahrend dieser Lektion
im Vordergrund.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
o Stufe: Sek | und Sek I
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

e Je nach Art der Verletzung darf
die betroffene Extremitat bei
der Ubung nicht mit einbezo-
gen werden.

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
werden die ersten drei Ubun-
gen (11 bis 13) zwei Mal
durchgefuhrt, anschliessend
ebenfalls zwei Mal die folgen-
den sechs Ubungen (32, 33,
34, 35, 36 und 52).

Quelle:

Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

4" | @ seitliche Bauchmuskeln - Beweglichkeit * Wiederholungen: 8-15 Diinne Matte
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Rickenlage. Beine sind aufgestellt. Arme zu einer Seite hinstrecken.
¢ Arme entlang des einen Beines seitlich nach oben schieben. Rumpf geht mit den Armen mit.
e Arme langsam dem einen Bein entlang nach unten fuhren. Rumpf langsam wieder Richtung Boden
absenken. Nie ganz den Boden beriihren. Kontinuierliche Bewegung. Anschliessend Seite wechseln.
4 @ Cobra - Beweglichkeit =» Video | ® Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte,
e Bewegungsrhythmus: Tennisball
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
¢ Bauchlage. Arme seitlich ausgestreckt.
¢ Brust und Kopf aktiv vom Boden abheben. Tennisball vor der Brust durchspielen.
e Oberkorper wieder senken. Kopf bleibt stets aktiv in der Luft. Kontinuierliche Bewegung.
4 @ Frosch — Beweglichkeit ¢ Wiederholungen: 8-15 Dunne Matte

¢ Rickenlage. Arme und Beine sind vom Korper weggestreckt. Kopf ist hingelegt.

¢ Arme von gestreckter Position mit Ellbogen voran zur Korpermitte fihren. Beine von gestreckter Position
mit Fersen voran zum Gesass ziehen. Kopf mit der Armbewegung mitnehmen.

¢ Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101948045
https://vimeo.com/101948452
https://vimeo.com/101948613
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

3' | €2 Dehnung unterer Riicken - Beweglichkeit =» Video | ® Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Rucken aufgerichtet.
e Mit rundem Ricken und hdngenden Armen nach vorne unten beugen. Becken darf mit bewegen.
Position halten.
¢ Langsam Ruicken wieder rund aufrollen bis in aufgerichtete Position.
3 @ Drehdehnlage - Beweglichkeit =» Video | ® Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte
e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Riickenlage. Arme locker neben den Korper legen. Beine ausgestreckt.
e Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Linken Arm Uber Brust nach rechts oben ausstrecken.
Linkes Bein liegen lassen.Rechtes Bein angewinkelt Uber linkes Bein hinweg strecken. Position halten.
e Langsam in Rickenlage zurlckdrehen und zur Gegenseite wechseln.
3 =» Video | ® Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten

@ Rumpfdrehung - Beweglichkeit

o Sitz auf Schwedenkasten. Flsse am Boden. Rucken aufgerichtet.
® Beide Arme auf Hohe der Schultern auf die eine Seite nach hinten fuhren.

Becken bleibt fixiert. Position halten.
e Arme langsam wieder zurtickfhren und auf die Gegenseite wechseln.

Oberkorper dreht mit.

® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101997827
https://vimeo.com/101997983
https://vimeo.com/101998184
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

3 @ Seitknick — Beweglichkeit =» Video | ® Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Rucken aufgerichtet.
¢ Den einen Arm Uber Kopf zur anderen Seite fuhren und Richtung Boden ziehen. Rumpf bewegt mit.
Position halten.
e Arm langsam wieder zurtick fuhren und auf die Gegenseite wechseln.
3" | € Rundriicken-Hohlkreuz - Beweglichkeit = Video | ¢ Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet.
e Langsam nach vorne zusammensinken zu einem Rundrlicken. Kinn bis zum Brustbein ziehen. Becken
einrollen. Position halten.
e Langsam von unten her den Rucken wieder aufrollen. Kopf leicht in Nacken legen. Becken nach vorne
kippen. Ricken leicht in Hohlkreuz bewegen. Position halten.
3 ¢ Wiederholungen: 5-10 DiUnne Matte,

@ Atemiibung - Entspannung =» Video

¢ Riuckenlage mit aufgestellten Beinen. Eine Hand auf den Bauchnabel legen und mit der anderen Hand
den Ballon festhalten. Variante: mit beiden Handen den Ballon festhalten.

o Tiefes Einatmen durch die Nase bis in den Bauch. Ausatmen durch den Mund und dabei den Ballon
in der Luft balancieren. Méglichst lange und langsam ausatmen.

e Nicht zu viele Wiederholungen am Stiick. Héchsten 5 und dann eine Pause machen.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

Luftballon



https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/101998533
https://vimeo.com/102000772
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Kopfschmerzen

Diese Lektion dient einer
Aktivierung, wenn eine Schii-
lerin oder ein Schiiler liber
leichte bis mittlere
Kopfschmerzen klagt.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek I
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

e Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute far das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 4)
20 Min., die nachsten zwei
Ubungen (18 bis 20) werden
zwei Mal durchgefuhrt,
anschliessend ebenfalls zwei
Mal die Ubungen 27, 30, 31,
48 und 53.

Quelle:

Dauer
10

Aktivitat

@ Spazieren - Ausdauer

Organisation

e Intensitat: Moderates
bis zligiges Spazieren.

Material

Alternative
€) Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | ® Intensitat: Moderates Fahrrad-
bis zligiges Radfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.
4" | @ Bein abspreizen aus Seitenlage - Kraft =» Video | ® Wiederholungen: 8-15 Diunne Matte

e Seitenlage auf Matte. Unteres Bein leicht angewinkelt. Theraband um oberes und unteres Bein binden.

e Oberes Bein von der Horizontalen leicht abheben. Bewegung nur so weit machen, dass das Becken noch
gerade bleiben kann. Fuss gerade halten.

® Oberes Bein langsam wieder bis in die Horizontale nach unten fuhren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

und Theraband



https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101966037
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

4" | @) Bein abheben aus Seitenlage - Kraft * Wiederholungen: 8-15 Theraband,
® Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Seitenlage auf Matte. Oberes Bein vor unterem Bein aufgestellt. Theraband um unteres und oberes Bein
binden.
e Unteres Bein hinter dem aufgestellten Bein leicht abheben. Fuss gerade halten.
¢ Unteres Bein langsam wieder bis kurz vor Matte zurlck fuhren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.
4' @ Speerwerfer — Beweglichkeit e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Seitlich an der Wand auf Schwedenkasten sitzen.
e Arm horizontal an der Wand entlang nach hinten fuhren. Handaussenflache berthrt die Wand. Leichte
Dehnung im Arm spirbar. Position halten. Anschliessend Seitenwechsel.
e Variationen: Arm senkrecht nach oben oder unten nach hinten fiihren. Handinnenseite an Wand anlegen.
4" | €) Langhals - Beweglichkeit <> Video | ® Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten

o Sitz auf Schwedenkasten. Flsse am Boden. Beide Arme nach aussen gedreht und die Schultern nach unten
gezogen.

o Kopf zur einen Seite neigen und mit der Gegenhand Kopf sanft nach unten ziehen bis eine leichte Dehnung
spirbar ist. Position halten.

¢ Anschliessend Seitenwechsel.

® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101995057
https://vimeo.com/101997178
https://vimeo.com/101997557
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Dauer | Aktivitat Organisation Material

&

¢ Wiederholungen: 15-20 Schwedenkasten

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

@ Schultern hochziehen - Beweglichkeit

o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Arme locker hangen lassen.
o Schultern langsam bis zu den Ohren hochziehen.
o Schultern langsam wieder sinken lassen.

¢ Wiederholungen: 30

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: 30 Sekunden

5" | @® Traumender Verkehrspolizist leicht — Koordination

o Auf beide Fersen stehen. Arme hangen lassen. Rucken aufgerichtet.
¢ \Jon den Fersen Uber die Fusssohlen zu den Zehen bewegen.
® Bewegung wieder zurlick machen. Bewegung kontinuierlich wiederholen.

3 @ Fussmassage - Entspannung e Dauer: 30 Sekunden DUnne Matte
¢ Bewegungsrhythmus: und Tennisball
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3

e Serienpause: 30 Sekunden

o Ruckenlage mit aufgestellten Beinen.

e Einen Fuss auf Tennisball legen und mit leichtem Druck den Tennisball unter der Fusssohle hin und her
bewegen.

¢ Anschliessend Fuss wechseln.



https://vimeo.com/101997665
https://vimeo.com/102000184
https://vimeo.com/102000952

0OdSvd ©

n usuoIP}a] pun bBuluiel] | suadsiqg z1041 Wods | £1.0z/L1 Y>-Hodssjiqow

Menstruations- Dauer
beschwerden 10’
Eine Schiilerin kann trotz
Menstruationsbeschwerden

zahlreiche Ubungen durch-

fuhren, die sie auf eine sanfte

Art aktivieren.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek Il
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

Aktivitat

@ Spazieren - Ausdauer

Alternative
€) Fahrradergometer — Ausdauer

Organisation

e Intensitat: Moderates
bis zligiges Spazieren.

e Intensitat: Moderates
bis zligiges Radfahren.

Zwischen 75 bis 100 Watt.

Material

Fahrrad-
ergometer

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 4)
20 Min., die nachsten drei
Ubungen (15, 18 und 23)
werden zwei Mal durchge-
fuhrt, anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 33, 35,
36, 53 und 54.

@ Fussmarathon - Kraft

Auf Boden unterschiedliche Laufstile ausfuhren:

o Auf der Fuss-Aussenkante. Innenseite hoch ziehen.
o Auf der Fuss-Innenkante. Aussenseite hoch ziehen.
¢ Im Fersengang. Vorfuss hoch ziehen.

¢ Im Zehengang. Ferse hoch driicken.

¢ Wiederholungen: 8-15

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

e Strecke: ca. 5 Meter

e Pro Laufstil: 2 x5 Meter

Quelle:



https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101948949
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

4" | @ Bein abspreizen aus Seitenlage - Kraft * Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte
® Bewegungsrhythmus: und Theraband
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Seitenlage auf Matte. Unteres Bein leicht angewinkelt. Theraband um oberes und unteres Bein binden.
e Oberes Bein von der Horizontalen leicht abheben. Bewegung nur so weit machen, dass das Becken noch
gerade bleiben kann. Fuss gerade halten.
e Oberes Bein langsam wieder bis in die Horizontale nach unten fuhren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.
4 @ Zehenstand beidbeinig - Kraft ¢ \Wiederholungen: 8-15 Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
¢ Mit beiden Vorfussen auf Schwedenkasten stehen. Fersen sind frei. Mit Handen leichte Unterstitzung vorne
oder seitlich.
e Fersen langsam nach unten bewegen bis nur noch wenig Gewicht auf Vorfuss ist.
e Fersen langsam so weit wie moglich nach oben bewegen. Kontinuierliche Bewegung.
3 e Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte

@ Drehdehnlage - Beweglichkeit

o Rickenlage. Arme locker neben den Korper legen. Beine ausgestreckt.
o Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Linken Arm Uber Brust nach rechts oben ausstrecken.

Linkes Bein liegen lassen.Rechtes Bein angewinkelt Uber linkes Bein hinweg strecken. Position halten.
e Langsam in Ruckenlage zurlickdrehen und zur Gegenseite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101995548
https://vimeo.com/101997983
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
3" | € Seitknick - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet.
e Den einen Arm Uber Kopf zur anderen Seite fihren und Richtung Boden ziehen. Rumpf bewegt mit.
Position halten.
e Arm langsam wieder zurtick fuhren und auf die Gegenseite wechseln.
3' | € Rundriicken-Hohlkreuz - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten

e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

e Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet.
e Langsam nach vorne zusammensinken zu einem Rundrlcken. Kinn bis zum Brustbein ziehen. Becken
einrollen. Position halten.

e Langsam von unten her den Ricken wieder aufrollen. Kopf leicht in Nacken legen. Becken nach vorne
kippen. Ricken leicht in Hohlkreuz bewegen. Position halten.



https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/101998533
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Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

3 @ Fussmassage - Entspannung e Dauer: 30 Sekunden DlUnne Matte
® Bewegungsrhythmus: und Tennisball
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 30 Sekunden
e Rickenlage mit aufgestellten Beinen.
e Einen Fuss auf Tennisball legen und mit leichtem Druck den Tennisball unter der Fusssohle hin und
her bewegen.
e Anschliessend Fuss wechseln.
3 ¢ Wiederholungen: 5-10 Gymnastikball

() Cowboy - Entspannung

e Sitz auf Gymnastik-Ball. Fisse am Boden. Ruicken aufgerichtet. Arme auf der Brust tUberkreuzt.
e Lockeres Auf- und Abhupfen auf dem Gymnastik-Ball.
¢ Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/102000952
https://vimeo.com/102001100

0dsvd @

Unspezifische Dauer | Aktivitat Organisation Material

Ruckensch merzen 10' o Spazieren - Ausdauer = \/ideo | ® Intensitat: Moderates
Wenn die Schiilerin oder bis zugiges Spazieren.
der Schiiler liber unspezifi-
sche Riickenschmerzen klagt,
konnen die Aktivitaten dieser
Lektion trotzdem problemlos
durchgefiihrt werden.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek I 9 Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | * In.ten"sitlét: Moderates Fahrrad-
e Alter: 11-20 Jahre bls.zug|ges Raqfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.

Alternative

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

. . . 5' Rudern - Ausdauer = \/ideo | ® Wiederholungen: 35-40 Schwedenkasten,
* In einer Doppellektion (90 Min.) o * Bewegungsrhythmus: Theraband
qauern die ersten beiden Kontinuierliche Bewegung
Ubungen (Nr. 4 und 2) e Serien: 3

26 Min., die nachsten

drei Ubungen (5, 14 und 21)
werden zwei Mal durchge-
fuhrt, anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 32, 33,
35 und 54.

e Serienpause: 1 Minute

o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Blick zur Wand. Theraband auf Ellbogen-
hohe festmachen. Ellbogen leicht gebeugt halten.

¢ Theraband mit angewinkelten Ellbogen neben dem Oberkdrper nach hinten ziehen. Theraband so weit
nach hinten ziehen, bis Hande auf Hohe des Rumpfs sind.

* Arme langsam wieder nach vorne fiihren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.

m usuoIP}a] pun bBuluiel] | suadsiqg z1041 Wods | £1.0z/L1 Y>-Hodssjiqow

Quelle: IRAISINNIbNGME S


https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/102002951
http://activdispens.ch/
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
4 6 Gewicht hochheben - Kraft e Wiederholungen: 8-15 Schwedenkasten,
® Bewegungsrhythmus: 2 PET-Flaschen
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet. Gefullte Petflaschen auf Hohe
der Ohren seitlich am Kopf halten. Ellbogen zeigen nach aussen.
e Petflaschen in einem Halbkreis nach oben hoch fiihren. Petflaschen oben nicht berthren. Ellbogen bleiben
nach aussen gerichtet.
¢ Arme langsam wieder zurtickfthren bis Hande auf Hohe der Ohren sind. Kontinuierliche Bewegung.
4" | @ Kniebeugen - Kraft =» Video | ® Wiederholungen: 8-15
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
¢ Stand am Boden. Fusse sind hiiftbreit. Riicken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor der Brust Uberkreuzt.
® Gesass bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.
® Beine langsam wieder strecken. Kontinuierliche Bewegung.
4 ¢ Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte

@) Hiiftdriicken leicht - Kraft

¢ Ruckenlage mit aufgestellten Beinen. Arme locker neben den Korper legen.
¢ Becken von der Matte wegdriicken bis gerade Linie von Knien bis Schultern besteht.
e Gesass langsam wieder zur Matte zurlick fihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101945857
https://vimeo.com/101948759
https://vimeo.com/101995155
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
3' | €2 Dehnung unterer Riicken - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet.
¢ Mit rundem Rlcken und hdngenden Armen nach vorne unten beugen. Becken darf mit bewegen.
Position halten.
e Langsam Rucken wieder rund aufrollen bis in aufgerichtete Position.
3 @ Drehdehn|age - Beweg“chkeit e Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte

e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

* Ruckenlage. Arme locker neben den Korper legen. Beine ausgestreckt.
e Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Linken Arm Uber Brust nach rechts oben ausstrecken.

Linkes Bein liegen lassen. Rechtes Bein angewinkelt tber linkes Bein hinweg strecken. Position halten.
e Langsam in Ruckenlage zurlickdrehen und zur Gegenseite wechseln.



https://vimeo.com/101997827
https://vimeo.com/101997983
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Aktivitat Organisation Material
' @ Seitknick — Beweglichkeit e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Ricken aufgerichtet.
e Den einen Arm Uber Kopf zur anderen Seite fhren und Richtung Boden ziehen. Rumpf bewegt mit.
Position halten.
e Arm langsam wieder zurtick fuhren und auf die Gegenseite wechseln.
' @ Cowboy - Entspannung e Wiederholungen: 5-10 Gymnastikball

o Sitz auf Gymnastik-Ball. Fisse am Boden. Ruicken aufgerichtet. Arme auf der Brust Gberkreuzt.
e Lockeres Auf- und Abhipfen auf dem Gymnastik-Ball.
¢ Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute
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https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/102001100
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Erkaltung ohne Fieber
Ist eine Schiilerin oder ein
Schiiler ohne Fieber erkaltet,
kénnen die Ubungen dieser
Lektion problemlos durchge-
fihrt werden.

Rahmenbedingungen

e Dauer: 45 Minuten

o Stufe: Sek | und Sek I
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

« Ubungen in angepasster Form
durchfihren.

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
werden die ersten vier Ubungen
(1, 10, 12 und 15) zwei Mal
durchgefihrt, anschliessend
ebenfalls zwei Mal die Ubungen
38, 39, 40, 46 und 53.

Quelle:

Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

6' o Latzug — Ausdauer = Video | Wiederholungen: 35-40 Theraband,
Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
Serien: 3
Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Blick von Wand weg. Theraband oberhalb
des Kopfs festmachen. Arme greifen nach oben.
e Theraband seitlich des Korpers nach unten ziehen. Ellbogen leicht angewinkelt halten.
¢ Arme langsam wieder nach oben fuhren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
4 @ Schmetterling - Kraft ¢ Wiederholungen: 8-15 Schwedenkasten
e Bewegungsrhythmus: und Theraband
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Blick von Wand weg. Theraband
auf Hohe der Schultern hinten fixieren. Theraband mit leicht gebeugten Ellbogen halten.
¢ Beide Arme seitlich in einem Halbkreis nach vorne fuhren. Ellbogen durfen leicht gebeugt sein.
o Arme langsam wieder zurlick bewegen. Nur so weit zurlick gehen bis leichte Dehnung auf der Brust
spirbar ist.
4 ¢ Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte

@ Cobra - Kraft

¢ Bauchlage. Arme seitlich ausgestreckt.
e Brust und Kopf aktiv vom Boden abheben. Tennisball vor der Brust durchspielen.
e Oberkorper wieder senken. Kopf bleibt stets aktiv in der Luft. Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

und Tennisball



https://vimeo.com/74439225
https://vimeo.com/101947796
https://vimeo.com/101948452
http://activdispens.ch/
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Dauer | Aktivitat Organisation Material

e Wiederholungen: 8-15

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

e Strecke: ca. 5 Meter

e Pro Laufstil: 2 x5 Meter

4" | @ Fussmarathon - Kraft

Auf Boden unterschiedliche Laufstile ausfuhren:

o Auf der Fuss-Aussenkante. Innenseite hoch ziehen.
o Auf der Fuss-Innenkante. Aussenseite hoch ziehen.
¢ Im Fersengang. Vorfuss hoch ziehen.

¢ Im Zehengang. Ferse hoch driicken.

3 e Dauer: 15 Sekunden
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

1) Dehnung Wade - Beweglichkeit
|

e Stand vor Wand. Hande leicht an Wand abstiitzen. Vorderes Bein in leichter Kniebeugung. Hinteres Bein
nach hinten ausgestreckt. Fisse in Laufrichtung.

¢ Hinteres Bein so weit nach hinten stellen, dass leichte Dehnung in der Wade und Kniekehle zu spiiren ist.
Ferse gegen den Boden spannen. Position halten.

e Langsam aus Position gehen und das andere Bein nach hinten stellen.



https://vimeo.com/101948949
https://vimeo.com/101998838
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

@ Ausfallschritt nach vorne — Beweglichkeit

e \orderes Bein in einer gebeugten Position auf Boden stellen. Hinteres Bein in gestreckter Position
der Hufte. Knie und Fuss sind auf Boden abgelegt.

® Becken soweit nach vorne, damit hinteres Bein in leichte Streckung kommt und eine leichte Dehnung
auf der Vorderseite dieses Beines zu spuren ist. Position halten.

e Langsam wieder aus Dehnung gehen und Bein wechseln.

3' | €1 seitlicher Ausfallschritt — Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Gratschposition. Ruicken aufgerichtet. Das eine Bein gestreckt seitlich in einem Ausfallschritt auf den Boden
stellen. Das andere Bein angewinkelt in einer Kniebeugung nahe am Kérper hinstellen.
o Korperschwerpunkt zur einen Seite schieben. Gegentberliegendes Bein bleibt gestreckt, gleichseitiges Bein
beugt sich. Soweit in Position gehen, dass leichte Dehnung in gestrecktem Bein spurbar wird. Position
halten.
e Langsam wieder in die Gratschposition gehen und zur anderen Seite wechseln.
3 e Dauer: 15 Sekunden Dunne Matte

® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101999033
https://vimeo.com/101999134
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Dauer
5

Aktivitat

@ Balanceiibung 1-Beinstand labil - Koordination

e Einbeinstand auf Matte. Rucken aufgerichtet. Arme hangen lassen.
¢ Das andere Bein nach vorne bis in die Waagerechte hochheben. So lange wie moglich stabil stehen bleiben.
e Langsam zurlck in die Standposition und die Seite wechseln.

Organisation

¢ Wiederholungen: Bis Gleich-
gewicht verloren geht, hochs-
tens 30 Sekunden

® Bewegungsrhythmus:
Statisch

e Serien: 3-5

e Serienpause: Keine

Material

DUnne Matte

(F) Fussmassage - Entspannung = Video

 Ruckenlage mit aufgestellten Beinen.

e Einen Fuss auf Tennisball legen und mit leichtem Druck den Tennisball unter der Fusssohle hin und her
bewegen.

¢ Anschliessend Fuss wechseln.

e Dauer: 30 Sekunden

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 30 Sekunden

Dinne Matte
und Tennisball

E uauoIpa] pun buluiey) | suadsiqg z1041 pods | £10z/L1 Y2 Hodsajiqow



https://vimeo.com/101999838
https://vimeo.com/102000952
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Allergien

Auch wenn Schiilerinnen
oder Schiiler an Allergien
leiden, ist das kein Grund
auf Sport zu verzichten. Die
Ubungen dieser Lektion akti-
vieren sie auf eine sanfte Art.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek Il
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet.

« Ubungen ohne Reizdisposition
durchfihren (z. B. Bei Pollenall-
ergie keine Ubungen draussen
durchfuhren, etc.).

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauern die ersten beiden
Ubungen (Nr. 1 und 2) 10 Min.,
die nachsten drei Ubungen
(13, 18 und 22) werden zwei
Mal durchgefiihrt, anschlie-
ssend ebenfalls zwei Mal die
Ubungen 28, 29, 45 und 50.

Quelle:

Aktivitat

Organisation

Material

6' o Latzug - Ausdauer ¢ Wiederholungen: 35-40 Theraband,
® Bewegungsrhythmus: Schwedenkasten
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flsse am Boden. Rucken aufgerichtet. Blick von Wand weg. Theraband oberhalb
des Kopfs festmachen. Arme greifen nach oben.
e Theraband seitlich des Kérpers nach unten ziehen. Ellbogen leicht angewinkelt halten.
¢ Arme langsam wieder nach oben fuhren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
5' e Rudern - Ausdauer ¢ Wiederholungen: 35-40 Schwedenkasten,
¢ Bewegungsrhythmus: Theraband
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Flsse am Boden. Rucken aufgerichtet. Blick zur Wand. Theraband auf Ellbogen-
hohe festmachen. Ellbogen leicht gebeugt halten.
e Theraband mit angewinkelten Ellbogen neben dem Oberkérper nach hinten ziehen. Theraband so weit
nach hinten ziehen, bis Hande auf Hohe des Rumpfs sind.
* Arme langsam wieder nach vorne fiihren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
4 @ Frosch - Kraft ¢ Wiederholungen: 8-15 Diinne Matte

o Ruckenlage. Arme und Beine sind vom Korper weggestreckt. Kopf ist hingelegt.

¢ Arme von gestreckter Position mit Ellbogen voran zur Korpermitte fihren. Beine von gestreckter Position
mit Fersen voran zum Gesass ziehen. Kopf mit der Armbewegung mitnehmen.

¢ Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/102002818
https://vimeo.com/102002951
https://vimeo.com/101948613
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

4" | @ Bein abspreizen aus Seitenlage - Kraft * Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte
® Bewegungsrhythmus: und Theraband
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
e Seitenlage auf Matte. Unteres Bein leicht angewinkelt. Theraband um oberes und unteres Bein binden.
¢ Oberes Bein von der Horizontalen leicht abheben. Bewegung nur so weit machen, dass das Becken
noch gerade bleiben kann. Fuss gerade halten.
e Oberes Bein langsam wieder bis in die Horizontale nach unten fiihren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.
4 @ Hiiftdriicken schwer - Kraft ¢ Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte
¢ Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Rlckenlage. Ein Bein ist aufgestellt. Das andere Bein gestreckt in der Luft halten. Arme locker neben
den Korper legen.
® Becken vom Boden wegdriicken, bis gerade Linie vom Knie des aufgestellten Beines bis zu den Schultern
besteht.
e Gesass langsam wieder zur Matte zurlick fihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.
4' <> \/ideo | ® Wiederholungen: 15-20 Schwedenkasten

1) Doppelklatsch - Beweglichkeit

e Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Oberk&rper gerade mit ca. 45° Vorneigung.
e Hande vor und hinter der Brust zusammenklatschen.

¢ Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101995431
https://vimeo.com/101997271
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
3' | ) Armziehen - Beweglichkeit e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten,
® Bewegungsrhythmus: Springseil
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet.
¢ Mit der einen Hand Uber den Kopf nach hinten fassen. Tuch festhalten. Mit der anderen Hand von unten
her nach hinten fassen und Tuch halten. Mit der unteren Hand am Tuch ziehen und oberen Arm in Dehnung
bringen. Position halten.
¢ Anschliessend Seitenwechsel.
5" | @® Prellen mit 2 unterschiedlichen Béllen - Koordination * Wiederholungen: 30 oder Schwedenkasten,
bis Ball verloren geht Volleyball,
® Bewegungsrhythmus: Basketball
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3-5
e Serienpause: keine
o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden.
e Einen Ball auf der rechten Seite, einen Ball auf der linken Seite prellen.
¢ Kontinuierliche Bewegung.
5' | @) Traumender Verkehrspolizist schwer — Koordination * Wiederholungen: 30

o Schrittstellung. Vorderes Bein auf dem Fersen, hinteres Bein auf den Zehen. Arme sind gegengleich
in Schrittposition.

® Ganzen Korper um 180° drehen, gleichzeitig wechselt der eine Fuss von der Ferse auf die Zehen
und der andere Fuss von den Zehen auf die Ferse. Zusatzlich wechseln die Arme ihre Position.

* Bewegung kontinuierlich.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: 30 Sekunden



https://vimeo.com/101997417
https://vimeo.com/101999740
https://vimeo.com/102000460
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Unwohlsein

Auch wenn Schiilerinnen oder
Schiiler iiber Unwohlsein kla-
gen, kénnen ihnen die Ubun-
gen dieser Lektion zugemutet
werden.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
o Stufe: Sek | und Sek I
e Alter: 11-20 Jahre

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

 Ubungen in angepasster Form
durchfihren.

* Ubelkeit ohne Erbrechen!

¢ In einer Doppellektion (90 Min.)
dauert die erste Ubung (Nr. 4)
16 Min., die nachsten acht
Ubungen (27, 31, 33, 35, 40,
42, 48 und 53) werden zwei
Mal durchgefahrt.

Quelle:

Dauer

Aktivitat

Organisation

Material

8" | @ Spazieren - Ausdauer = Video | ® Intensitdt: Moderates
bis zligiges Spazieren.
Alternative
€) Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | ® Intensitat: Moderates Fahrrad-
bis zligiges Radfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.
3' e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten

Speerwerfer - Beweglichkeit

o Seitlich an der Wand auf Schwedenkasten sitzen.

e Arm horizontal an der Wand entlang nach hinten fuhren. Handaussenflache berthrt die Wand. Leichte
Dehnung im Arm splrbar. Position halten. Anschliessend Seitenwechsel.

¢ Variationen: Arm senkrecht nach oben oder unten nach hinten fihren. Handinnenseite an Wand anlegen.

e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101997178
http://activdispens.ch/
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Dauer

Aktivitat

Material

Organisation

4' @ Schultern hochziehen - Beweglichkeit ¢ Wiederholungen: 15-20 Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Arme locker hangen lassen.
o Schultern langsam bis zu den Ohren hochziehen.
o Schultern langsam wieder sinken lassen.
3 @ Drehdehn|age - Beweg“chkeit e Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte
e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
* Ruckenlage. Arme locker neben den Korper legen. Beine ausgestreckt.
e Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Linken Arm Uber Brust nach rechts oben ausstrecken.
Linkes Bein liegen lassen. Rechtes Bein angewinkelt tber linkes Bein hinweg strecken. Position halten.
e Langsam in Ruckenlage zurlickdrehen und zur Gegenseite wechseln.
3 e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten

(1) Seitknick — Beweglichkeit

o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet.

e Den einen Arm Uber Kopf zur anderen Seite fihren und Richtung Boden ziehen. Rumpf bewegt mit.
Position halten.

e Arm langsam wieder zurtick fuhren und auf die Gegenseite wechseln.

® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101997665
https://vimeo.com/101997983
https://vimeo.com/101998349
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
3' Ausfallschritt nach vorne - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
¢ Vorderes Bein in einer gebeugten Position auf Boden stellen. Hinteres Bein in gestreckter Position
der Hufte. Knie und Fuss sind auf Boden abgelegt.
¢ Becken soweit nach vorne, damit hinteres Bein in leichte Streckung kommt und eine leichte Dehnung
auf der Vorderseite dieses Beines zu spuren ist. Position halten.
¢ Langsam wieder aus Dehnung gehen und Bein wechseln.
5' @ Jonglage - Koordination <> \/ideo | ® Wiederholungen: Schwedenkasten,

Bis Bélle verloren gehen 3 Jonglierballe
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3-5
e Serienpause: Keine

o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden.
¢ Jonglieren mit mehreren Ballen.
¢ Kontinuierliche Bewegung.



https://vimeo.com/101999134
https://vimeo.com/103210896
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Dauer
5

Aktivitat

@ Traumender Verkehrspolizist leicht — Koordination

o Auf beide Fersen stehen. Arme hdngen lassen. Ricken aufgerichtet.
¢ Von den Fersen Uber die Fusssohlen zu den Zehen bewegen.
* Bewegung wieder zuriick machen. Bewegung kontinuierlich wiederholen.

Organisation

¢ Wiederholungen: 30

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3-5

e Serienpause: 30 Sekunden

Material

@ Fussmassage — Entspannung

® Ruckenlage mit aufgestellten Beinen.

e Einen Fuss auf Tennisball legen und mit leichtem Druck den Tennisball unter der Fusssohle hin und her
bewegen.

¢ Anschliessend Fuss wechseln.

e Dauer: 30 Sekunden

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 30 Sekunden

Dinne Matte
und Tennisball



https://vimeo.com/102000184
https://vimeo.com/74440149

Hinweise

Downloads

e Ausdauer (pdf)

* Kraft (pdf)

¢ Beweglichkeit (pdf)
e Koordination (pdf)

e Entspannung (pdf)

¢ 1 Untere Extremitdten (pdf)
e 2 Obere Extremitaten (pdf)
e 3 Rumpf (pdf)

e 4 Kopfschmerzen (pdf)
¢ 5 Menstruationsbeschwerden (pdf)

* 6 Unspezifische Ruckenschmerzen (pdf)
e 7 Erkaltung ohne Fieber (pdf)

e 8 Allergien (pdf)

e 9 Unwohlsein (pdf)

* Download aller Ubungen (pdf)

e Bestellung Poster

Studie
Hebestreit H. et al (2002): Kinder- und Jugendsportmedizin. Grundlagen,
Praxis,Trainingstherapie. Stuttgart, Thieme

Links
e SART, SART Sekretariat
¢/o Merian Iselin Klinik fur Orthopadie Postfach, 4009 Basel
e SVSS, SVSS — Geschaftsstelle
Walsermatteli 13; 6463 Blrglen
e Universitats-Kinderspital beider Basel
Spitalstrasse 33, CH-4056 Basel
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Arztliches Zeugnis zur Dispensation vom Schulsportunterricht

Name [ ] Vollstandige Dispensation vom Schulsportunterricht

Vorname [_] Teildispensation vom Schulsportunterricht

Geb. Datum Dispensation von bis

Adresse Die Nachuntersuchung ist fiir den vorgesehen.
Tel. Nr.

Folgende Korperregionen
diirfen NICHT belastet werden:

N

Bei folgenden Sportarten / Aktivitdten ist zu beachten:

Erlaubte sportliche Aktivitdten

Mannschaftsspiele / Kontaktsportarten

Gerateturnen / Bodenturnen

Sprungbelastungen

Ausdauerbelastungen, Herz-Kreislauf-Belastungen

Krafttraining

(OO O e e

Aktivitaten im Wasser / Schwimmen

Allergen- / ReIZEXPOSITION VON ... e

Der Schiiler darf anhand des Ubungskataloges von activdispens.ch folgende Aktivititen und Bewegungen ausfiihren:

[ ] obere Extremitit [ ] untere Extremitat [ ] Rumpf inklusiv o. Ext. ] Rumpf inklusiv u. Ext.

Weitere Vorschldge und Empfehlungen:

Bitte um Riicksprache

| mit Arzt __| mit Physiotherapeut

Name der Schule: Datum:

Sportlehrer(in): Arztstempel und Unterschrift

Sam=""

www.activdispens.ch schweizerische rbeitsgruppe fr rehabilitaionsiraining






