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Elterninformation

Liebe Eltern

Sie und Ihr Kind haben sich zur Starkung ihrer Gesundheit fiir dieses Trainingsprogramm
entschieden.

Ziele des Trainings sind:

» Verbesserung der Kraft- und Ausdauerleistung.

» Forderung der koordinativen Fahigkeiten.

» Schulung des externen und internen Gleichgewichts.

» Training der Muskulatur, die maBgeblich an der Aufrichtung beteiligt ist.
» Starkung der Teamfahigkeit.

» Erfahrung, dass Bewegung in Gemeinschaft Freude bereitet.

Um diese Ziele zu erreichen werden im Unterricht verschiedene Anregungen gegeben.
Ihr Kind lernt in jeder Stunde 3 Ubungen, die zu Hause weiter trainiert werden sollen. Sie
sind auf einem Trainingsplan dargestellt. Um die Leistungssteigerungen zu messen finden
Sie eine Tabelle auf dem Trainingsplan, in der Ihr Kind die Anzahl der Ubungen und die
Ubungsdauer selber eintragen soll. Dieses Trainingsprotokoll soll als Anreiz und Motivation
verstanden werden. Auf dem Trainingsplan gibt es zusétzlich fiir jede Woche ein Rétsel,
das Sie gemeinsam ldsen konnen.

Dieses Begleitheft enthalt Informationen iiber die Themenschwerpunkte der einzelnen
Stunden und Anleitungen zu den einzelnen Ubungen, die lhnen die Trainingsziele verdeut-
lichen. Des Weiteren werden Ihnen Anregungen gegeben, wie Sie ihr Kind angemessen
unterstiitzen kénnen.

Ich wiinsche Ihnen eine erfolgreiche Zusammenarbeit mit Ihrem Kind und der Trainerin
oder dem Trainer.

D et /Vzaév:k

Dr. Bettina Arasin
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Elterninformation

Stu nde 1 Material: Hocker, Zeitungsrolle

Besprechen Sie mit Ihrem Kind, wann und wo es die Ubungen durchfiihren kann.
Am einfachsten geht es im Anschluss an eine regelmaBige Tatigkeit.

Um dem Kind zu helfen, sich an den neuen Tagesrhythmus zu gewdhnen, trainieren
Sie die Ubungen gemeinsam. Sie sind sicher ein toller Trainingspartner. Alle Ubungen
finden auf einem Hocker statt. Fiir diese und die néchsten Wochen brauchen Sie eine Zei-
tungsrolle oder einen Holzloffel und spéter zwei geflillte Sackchen.

Diese Handgeréte helfen lhrem Kind, die Ubungen korrekt durchzufiihren und geben lhnen
die Mdglichkeiten mitzuzéhlen oder sich Ziele zu setzen z. B.: Heute nehme ich den Stab
10-mal in die Luft und halte ihn auch mit beiden Handen fest.

Der Trainingsplan wird immer vom Trainer kontrolliert und entsprechend gewiirdigt, denn
Anerkennung motiviert!

Verbesserung der koordinativen Fiihigkeiten.

Ubung 1

Auf dem Hocker stehen. Abwechselnd ein Bein nach vorne strecken, gleichzeitig den Stab
in beiden Handen halten und (iber den Kopf heben. Im Knie leicht nachgeben. Den Ober-
korper in der Senkrechten halten.

» Forderung der Koordination.

» Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit.

Darauf achten, dass der Oberkérper nicht so weit nach hinten ausweicht, wenn das Bein
angehoben wird.

Ubung 2

Auf dem Hocker stehen, den Stab von oben hinter dem Riicken nach unten von einer
Hand in die Andere geben, dann mit der anderen Hand die Bewegung von oben erneut
beginnen.

» Dehnung des Ellenbogenstreckers.

» Forderung der Orientierungsfahigkeit.

Hier konnen Sie hinter dem Kind stehen und den Stab mitfiihren, damit das Kind eine
Orientierung bekommt.
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Elterninformation

Stunde 1

Ubung 3

Auf dem Hocker stehen, ein Bein anheben und den Stab unter dem gehobenen Bein auf
die andere Seite in die andere Hand iibergeben.

p» Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit.

Bei dieser Aufgabe fallen die Kinder leicht vom Hocker. Setzen Sie also ein Ziel: Wie oft
schaffst du die Ubung ohne herunterzufallen?

1. Zentrierungsiibung

Die Zentrierungsiibungen folgen traditionellen, asiatischen Erfahrungen und kommen aus
dem Yoga und dem Chigong. Allen Ubungen ist gemeinsam, dass sie den Energiefluss
im Korper stérken und das Korperbewusstsein fordern. Bei der Durchfiihrung der Ubung
wird darauf Wert gelegt, die Atmung zu vertiefen, den Korper gelenkgerecht aufzurichten,
sodass sich der Kopf tragt und sich Kreuzbein und Knie entspannen. Muskeldysbalancen
werden dabei effektiv reguliert. Die Kinder lernen, sich bewusst koordinativ zu bewegen.
Jeder Arm und jedes Bein kann unabhangig voneinander eingesetzt werden, ohne die
innere und auBere Balance zu verlieren. Der Hocker, auf dem ihr Kind steht, hat eine
wichtige Funktion. Der erhohte und raumlich begrenzte Stand aktiviert die Tatigkeit des
Gehirns. Ihr Kind lernt bei diesen Zentrierungsiibungen Bewegungen und spontane Im-
pulse besser zu steuern und sich selbst zu regulieren.

Die Sonne griil3en |
Forderung der aufrechten Haltung und der Gesamtkdrper-Spannung, o)
Stérkung des Willens und Forderung der Entschlossenheit.

FiiBe parallel nebeneinander stellen. Die Handfldchen aneinander legen und

langsam, mit etwas Druck gegeneinander, iiber den Kopf strecken. Aufrich-

ten und mit wachen Augen nach vorne oder nach oben schauen. Die Atmung

ruhig flieBen lassen. Die Schultern absenken und maglichst viel Platz zwi- |
schen den Oberarmen und Ohren lassen. In den Knien leicht einsinken. Nach P

3 Atemziigen die Arme langsam senken, dabei die Beine wieder strecken. w
Die Zentrierungstibungen wirken besonders gut, wenn sie vor einer Tatigkeit,

die eine besondere Konzentration erfordert, durchgeflinrt werden, z. B. vor den Schularbeiten
oder vor dem Schlafengehen. Diese Ubung bitte taglich durchfiihren.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 2 Material: Zeitungsrolle

Voraussetzung fiir eine gute Haltung ist eine ausreichend ausgebildete Muskulatur. In
der Abbildung finden sich die wichtigsten Muskelgruppen die zur ,Verkiirzung“ bzw.zur
verminderten Dehnbarkeit und zur Abschwéchung neigen. Diese Muskelgruppen werden
in dem Trainingsprogramm besonders angesprochen.

Abbildung der Muskelgruppen die maRgeblich an der Aufrichtung beteiligt
sind.

Riickenstrecker
(Lendenanteil)

Bauchmuskeln
Hiift-Lenden- )
Muskel GesaB
al
Kniestrecker \ t
I Muskulatur, die gekréftigt werden soll Muskulatur, die gedehnt werden soll

Kréiftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur.

Ubung 1

Auf dem Riicken liegen. Den Oberkorper aufrichten, ein Bein anheben und den Stab unter
dem gehobenen Bein auf die andere Seite in die andere Hand (ibergeben, den Oberkdper
ablegen und die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

P Kraftigung der Bauchmuskulatur.

P Kréaftigung der Oberschenkelmuskulatur.

Beim Aufrichten zuerst den Bauch nach innen ziehen.
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Elterninformation

Stunde 2

Ubung 2

Auf dem Bauch liegen. Die Arme nach vorne strecken und den Stab festhalten, gleichzeitig
den Oberkdrper und ein Bein anheben. Eine kleine Atempause und die Bewegung mit dem
anderen Bein wiederholen.

» Dehnung des groBen Brustmuskels.

P Kraftigung des groBen GesdBmuskels, Kréftigung der Riickenstrecker.

Darauf achten, dass die Bewegung langsam durchgefiihrt wird und die Anspannung einen
kleinen Augenblick erhalten bleibt.

Ubung 3

Auf dem Bauch liegen. Den Stab von oben (iber den Riicken nach unten und von einer Hand
in die andere geben, dann mit der anderen Hand die Bewegung von oben neu beginnen.
P Kréftigung des GesaBmuskels, Kraftigung der Riickenstrecker.

Bitte beide Seiten (iben, den Stab vorne nicht in die andere Hand wechseln.

2. Zentrierungsiibung

Der Baum

Zentrierung, Gleichgewicht, Orientierung im Raum, Erdung des Korpers und Fokussierung
des Geistes, Dehnung durch die Offnung des Beckens.

Das Gewicht auf das rechte Bein verlagern, das Bewusstsein unter die
FuBsohle bringen, wie die Wurzeln eines Baumes in die Erde wachsen.
Den rechten Arm in die Senkrechte strecken und in den Himmel wach-
sen lassen. Das linke Bein anwinkeln und den FuB auf den Oberschenkel
legen, den linken Arm riickwarts in die Lende legen. 3 Atemziige stehen,
danach Arme und Beine wechseln und wiederholen.

Das Bewusstsein unter die FuBsohle bringen, wie die Wurzeln eines
Baumes in die Erde wachsen. Den rechten Arm in die Senkrechte stre-
cken und in den Himmel wachsen lassen. So sind Himmel und Erde
miteinander verbunden.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 3 Material: Hocker, Zeitungsrolle, Siickchen

Heute und in den folgenden Wochen brauchen Sie Sackchen, die mit ungekochtem Milch-
reis oder Erbsen geflillt werden. Diese Séckchen werden als Hanteln benutzt und deshalb
miissen sie schwer sein (je 500 Gramm). Sie konnen zwei Waschhandschuhe nehmen,
diese befiillen und dann oben fest verschlieBen (zusammennahen). Sie kdnnen aber auch
ein gemeinsames Néhprojekt mit inrem Kind gestalten. Die Sdckchen konnen einen Lieb-
lingsstoff bekommen. Sie und ihr Kind kdnnen sich kreativ austoben und viel SpaB beim
Herstellen miteinander haben. Wenn Sie mit ihrem Kind die Ubungen machen, lassen Sie
sich zunéchst einmal erzdhlen, was das Kind iiber die Ubungen in der Stunde erfahren hat.
Haben Sie Anmerkungen, dann schreiben Sie sie gleich auf den Trainingsplan des Kindes.
Bei der wochentlichen Kontrolle ist der Trainer dann gleich informiert.

Verbesserung der koordinativen Fihigkeiten, Stirkung der Rumpfmuskula-
tur und der oberen Extremitditen.

Ubung 1

Auf dem Hocker stehen. Abwechselnd ein Bein nach hinten strecken, gleichzeitig die Arme
nach vorne fiihren. Beim Beinwechsel die Arme wieder an den Korper flihren.

Bitte darauf achten, dass die Handriicken nach oben zeigen.

Ubung 2

Auf dem Hocker stehen. Den Stab in beiden Handen hinter dem Riicken halten und vom
Korper weg strecken. In die Knie gehen, sich runden und den Stab an die Fersen fiihren.
Bitte darauf achten, dass der Kopf bei der Beugebewegung mit nach unten genommen wird
und auf die Knie schauen. Bei der Aufrichtung nach vorne schauen. Vielleicht kbnnen sie
ein Spiel daraus machen. z.B. , Jedes Mal, wenn du wieder zu mir schaust, habe ich etwas
anderes in der Hand.”

Ubung 3

Auf dem Hocker im Schneidersitz sitzen. In jeder Hand ein Sdckchen halten. Die Arme mit
den Séckchen in die Diagonale strecken. Den Riicken aufrichten.

Bitte darauf achten, dass die Kinder den Bauch anspannen und sich aufrichten.

8 | Starke Muskeln - Wacher Geist



Elterninformation

Stunde 3

3. Zentrierungsiibung

Die Ralkete

Starkung von Armen, Beinen und Riicken, Offnen des Brustkorbs, Gleichgewicht und
Orientierung im Raum.

Die Ausgangsstellung ist wie bei der Zentrierungstibung ,,Die Sonne griiBen“. Dabei ist das
Becken aufgerichtet und zeigt frontal in Bewegungsrichtung. Die Hande liegen aneinander,
die Arme sind nach oben gestreckt, die Blickrichtung ist auf die Hande gerichtet. Gewicht
auf ein Bein verlagern, dabei den Oberkdrper nach vorne senken und ein Bein nach hinten
strecken, sodass der Korper in die Waagerechte kippt. Wéhrend dieser Bewegung lang-
sam riickwarts von 10 bis 0 zéhlen.

3 Atemziige stehen bleiben und wieder aufrichten. Die Ubung mit gewechseltem Stand-
bein wiederholen.

8
N
@%

WA - ™

Die Ubung sehr langsam und gleichméBig durchfiihren, dabei immer wieder darauf achten
das Gleichgewicht zu stabilisieren. Bewusst das Bein in die Waagerechte heben ohne die
Hiifte aufzuklappen. Wenn die FuBspitze nach unten zeigt, ist dieses Ziel erreicht. Wird
die Hiifte aufgedreht, verliert das Kind leichter die Balance und fallt vom Hocker. Bei
dieser Zentrierungsiibung lernt Ihr Kind, sich auf das Standbein und die Hiftstellung zu
konzentrieren.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 4 Material: Séickchen

lhre Ubungseinheiten zu Hause haben sich sicher schon ein wenig gefestigt. So langsam
sollte ein bisschen Routine fiir das tégliche Uben entstanden sein. Wenn es doch nicht so
klappt gibt es sicher Griinde dafiir, die gesucht werden sollten. Fragen:

P Gibt es eine grundséatzliche Zustimmung zu dem Training?

P Haben Sie einen guten Trainingstermin gewahit?

P Gibt es geniigend positive Anerkennung fiir die Leistungen Ihres Kindes?

Verbesserung der visuellen und kindsthetischen Wahrnehmung, Rotation
der Rumpfmuskulatur und Stérkung der Extremitditen.

Ubung 1

Auf dem Riicken liegen, die FiiBe aufstellen. Die Knie gemeinsam nach rechts ablegen,
dabei den Kopf nach links drehen. Seitenwechsel von Beinen und Kopf.

» Dehnung der tiefen Riickenmuskulatur mit Rotationswirkung.

P Kraftigung der schragen Bauchmuskeln.

Bitte darauf achten, dass die FiiBe immer wieder in die gerade Ausgangsstellung gestellt
werden. Die Schultern bleiben auf dem Boden liegen.

Ubung 2

Auf dem Hocker stehen. Ein Sackchen in der rechten Hand, das andere Sackchen auf dem
linken FuB. Hand und FuB treffen sich vor dem Kérper. Mehrfach Wiederholen und dann
die Seiten wechseln.

P Forderung der koordinativen Fahigkeiten.

Es passiert bei dieser Ubung sehr leicht, dass ein Séckchen vom FuB fallt. Diese Ubung ist
auch eine Ubung fiir die Achtsamkeit mit der Kinder ihre Bewegungen steuern. Versuchen
Sie einen Anreiz zu setzen, indem Sie es selber auch versuchen. Sie werden merken es
ist wirklich schwierig!

Ubung 3

Auf dem Hocker stehen. Sdckchen auf den FuB legen, mit dem FuB das Séckchen werfen
und mit den Handen fangen. Mit dem anderen Bein wiederholen.

» Auge-Hand-Koordination

Vielleicht klappt diese Ubung nicht gleich, dann kénnen Sie mitspielen und das mit dem
FuB geschossene Sackchen fangen.

10 | Starke Muskeln - Wacher Geist



Elterninformation

Stunde 4

4. Zentrierungsiibung

Die Rakete landet

Dehnung und Kréftigung des gesamten Korpers, Starkung der Stlitzkraft der Arme, Um-
kehrhaltung des Kopfes, deshalb bessere Durchblutung, Férderung der Aktivitit und Kon-
zentration.

Beginn wie bei ,der Rakete“. Sich aus der Waagerechten weiter abwérts bewegen, bis
die Hande den Boden oder den Hockerrand erreichen. Nun steht man auf einem FuB und
auf beiden Handen. Der Kopf ist zwischen den Armen, die Ferse ist der hdchste Punkt.
Das Standbein ist lang gestreckt und die Ferse am Boden, der FuB ist leicht ausgedreht.
Nach 3 Atemziigen das Bein langsam senken und die Rakete, mit dem anderen Bein,
wiederholen.

Bei dieser Zentrierungsiibung geht es um die Auseinandersetzung mit dem Gleichgewicht,
wenn der Kopf nach unten hangt. Es wurde schon ausreichend gelibt gerade zu stehen
und das Gleichgewicht auf einem Bein zu halten. Jetzt geht die Blickrichtung, die ja stark
bei der Orientierung des Gleichgewichtes mit hilft, nach unten und wir sehen alles auf dem
Kopf. In hohem MaB muss Ihr Kind seine Aufmerksamkeit auf diese Bewegungsaufgabe
lenken. Als Hilfe kann das Kind sich am Hocker unten festhalten, dann ist es auch mdglich
das Bein noch weiter in die Luft zu strecken.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 5 Material: séickchen

Bislang haben wir immer auf unser Gleichgewicht geachtet und uns darauf konzentriert
die Ubungen harmonisch, in einen gut aufeinander abgestimmten Rhythmus durchzu-
flihren. Heute legen wir einmal das Augenmerk auf die Atmung. Der Atem folgt den Be-
wegungen, somit ist der Kérper immer genau nach den Erfordernissen versorgt. Wird der
Bauchraum gedriickt und verkleinert, atmen wir aus. Geben wir dem Bauchraum Platz,
kann die Luft wieder ungehindert einstromen.

Verbesserung der koordinativen Féihigkeiten, Mobilisation der Rumpfmus-
kulatur und Stérkung der Extremitditen.

Ubung 1

VierfliBlerstand, den Riicken runden und auf die Fersen setzen. Gewicht nach vorne ver-
lagern, auf die Hande stiitzen, den Riicken strecken, der Oberkorper bildet eine schiefe
Ebene.

» Dehnung des groBen Brustmuskels.

» Dehnung der Lendenwirbel- und Brustwirbelséule.

» Forderung der koordinativen Fahigkeiten.

Diese Ubung dient der Mobilisation des Riickens. Sie legt den Vergleich mit einer Katze,
Hund oder Lowen nahe. Bei dieser Ubung darf gebriillt und gebellt werden, wenn man
nach vorne in die Streckung kommt. Aber man ist ganz leise und ruhig, wenn es nach
hinten in die Deckung geht. Versuchen Sie es einmal — dann werden Sie merken, wie die
Atmung durch das Briillen die Ubung unterstiitzt.

Ubung 2

Auf dem Hocker stehen. In jeder Hand ein Sackchen halten. Den Rumpf nach vorne
beugen, sich langsam aufrichten und strecken. Dabei die Arme nach oben mitnehmen.
» Dehnung der Riickenmuskulatur im Bereich der Lendenwirbelséule.

» Forderung der koordinativen Fahigkeiten.

Auch bei dieser Ubung folgt die Atmung der Bewegung, mit der Beugung des Oberkérpers
atme ich aus — mit der Aufrichtung stromt neuer Sauerstoff in meine Lungen.

12 | Starke Muskeln - Wacher Geist
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Stunde 5

Ubung 3

Einen FuB auf den Hocker stellen, den entgegengesetzten Arm auf Schulterhdhe heben.
In jeder Hand ein Sackchen halten. Im Sprung Arm und FuB wechseln.

P Kraftigung der Beinmuskulatur

» Forderung der Rhythmusfahigkeit

Diese Ubung kdnnen Sie sehr gut am FuB einer Treppe mit der ersten Treppenstufe durch-
flihren. So konnen Sie prima in einen Wettstreit treten, mal sehen wer als erster erschopft
ist.

5. Zentrierungsiibung

Der Adler

Fordert die Koordination und das Gleichgewichtsemp-
finden, hilft bei Schulterverspannungen, verbessert die
Konzentration.

Hiftbreiter Stand, verlagern des Gewichts auf die linke
Seite. Die Aufmerksamkeit in Richtung Boden lenken.
Nun das rechte Bein um das Standbein winden. Es gelingt
besser, wenn das Standbein leicht gebeugt ist. Jetzt den
rechten auf den linken Arm legen und beide Arme umei-
nander winden, bis die Handflachen zueinander gedreht
sind.

Diese Ubung erfordert viel Elastizitat und Konzentration.

Es winden sich immer die gleichen Seiten, also rechtes Bein und rechter Arm um das linke
Bein und den linken Arm und umgekehrt. Bei dieser Ubung werden Schultern und Hiiften
in ihrer Mobilitat gefordert. Wichtig ist bei dieser Ubung auch die Atmung.

Wenn ich mich zusammenfalte atme ich aus. Beim Wechsel nehme ich die Arme weit
auseinander und atme tief wieder ein.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 6 Material: Séickchen

Wir haben heute die Mitte des Trainingsprogramms erreicht und Sie haben schon viel mit
Ihrem Kind geiibt. Es ist Zeit ein Bergfest zu feiern. Féllt lhnen eine kleine Belohnung ein,
die Sie gemeinsam genieBen konnen?

Verbesserung der koordinativen Fdhigkeiten, Mobilisation und Dehnung
der Rumpfmuskulatur Stéirkung der Extremitiiten.

Ubung 1

In jeder Hand ein Séckchen. In aufrechtem Stand den Oberkorper mit nach oben gestreck-
tem Arm zur Seite neigen.

» Dehnung der querverlaufenden sowie der tiefen Bauchmuskeln.

» Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit.

Bitte darauf achten, dass das Kind nicht in der Hiifte einknickt. Es hilft, wenn Sie vor dem
Spiegel (iben.

Ubung 2

Auf dem Hocker stehen. Ein Séckchen liegt auf dem Kopf, ein Sackchen in einer Hand. Ein
Bein anheben und das Sdcken darunter in die andere Hand (ibergeben.

» Forderung der Kopplungsféhigkeit.

» Forderung der Differenzierungsfahigkeit.

Es passiert ganz leicht, dass das Sackchen herunterféllt. Inr Kind muss das Knie richtig
gut anheben, dann klappt es besser.

Ubung 3

Auf dem Riicken liegen. Die Beine sind angewinkelt, die Arme Gber dem Kopf, in jeder
Hand ein Sackchen. Den Oberkdrper langsam aufrollen und die Arme nach vorne schieben.
P Kraftigung der geraden Bauchmuskeln.

P Kriftigung der Oberarmmuskulatur.

Bitte immer wieder darauf hinweisen, erst den Bauch nach innen zu ziehen und dann mit
der Aufrichtung zu beginnen. Wichtig ist auch die Atmung: Ihr Kind sollte versuchen ruhig
und gleichméaBig auszuatmen, wenn es sich aufrichtet und die Luft wieder einstromen zu
lassen, wenn es sich hinlegt.

14 | Starke Muskeln - Wacher Geist
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Stunde 6

6. Zentrierungsiibung

Hand und FulR

Verbesserung der Unabhéngigkeit des Gleichgewichts von optischer Fokussierung, Unter-
stiitzung der Orientierung im Raum.

Hiiftbreiter Stand, (ibertragen des Gewichtes auf das linke Bein. Die Aufmerksamkeit in
Richtung Boden lenken. Jetzt das rechte Bein anwinkeln, das Knie mit der rechten Hand
umschlieBen und zur rechten Seite fiihren. Bei sicherem Stand den Kopf zur linken Seite
drehen.

3 Atemziige verweilen. Das Bein zur Mitte fiihren, das Gewicht wieder auf beide Beine
verteilen und dann die Seite wechseln.

Bei dieser Ubung ist es unerwartet schwierig das Gleichgewicht zu halten. Das Drehen
des Kopfes fiihrt dazu, dass die Aufmerksamkeit auf das Standbein und in die Korpermitte
gelenkt werden muss. Die Verdnderung der Blickachse fiihrt dazu, dass das Gleichgewicht
instabil wird und das Bewusstsein fiir den Stand wéchst.

Starke Muskeln - Wacher Geist
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Elterninformation

Stunde 7 Material: Thera-Band

Heute hat Ihr Kind ein neues Trainingsgeréat das , Thera-Band“ kennengelernt. Es ist gelie-
hen und muss sorgféltig behandelt werden. Bitte suchen Sie eine Schachtel dafiir, die das
Band vor Licht und Luft schiitzt. Zur néchsten Trainingseinheit muss es wieder zuriickge-
geben werden. Das elastische Band wird seit vielen Jahren erfolgreich zum Muskelaufbau
eingesetzt. Das Training gegen einen Widerstand fordert die Funktionen von Muskeln und
Gelenken. Mit dem Thera-Band kdnnen gezielte Muskelgruppen angesprochen werden.
Besonders im Sitzen kann es kaum zu Fehlbelastungen kommen. Bitte achten sie darauf,
dass das Thera-Band ausschlieBlich fiir die Ubungen eingesetzt wird.

Verbesserung der koordinativen Féihiglkeiten, Stdrkung der Extremitdten,
Krdiftigung und Dehnung des Schultergiirtels.

Ubung 1

Auf dem Hocker sitzen. Das Thera-Band um die Taille legen und rechts und links an den
Enden fassen. Die Arme nach vorne strecken, das Thera-Band straffen.

» Kraftigung der Armmuskulatur.

P Kraftigung der langen Riickenstrecker.

Wenn man aufgerichtet sitzt, fallt einem das Ziehen am leichtesten. Ihr Kind kann bei
dieser Ubung experimentieren, wie es am besten Kraft entwickeln kann.

Ubung 2

Auf dem Hocker sitzen. Das Thera-Band der Lange nach auf den Riicken legen und eine
Hand oben, eine Hand unten fassen. Das Thera-Band diagonal auseinander ziehen.

P Kraftigung der Ellenbogenstrecker.

» Kréftigung der Schulterblattstabilisatoren.

Versuchen Sie selber einmal wie gut es tut, wenn man sich streckt und reckt.

Ubung 3

Auf dem Hocker und auf dem Theraband sitzen. Das Thera-Band {iber den Knien kreuzen.
An den Enden fassen und auseinander ziehen.

» Kréftigung der Riicken und Schultermuskulatur.

Die Bewegung gleichmaBig und langsam durchflihren, am Endpunkt einen kleinen Augen-
blick die Spannung halten und langsam ldsen.
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Elterninformation

Stunde 7

7. Zentrierungsiibung

Die Kréihe

Kraftigung des Oberkdrpers, Stiitzkraft der Arme und des Schultergiirtels. Verbesserung
des Gleichgewichts und der Orientierung im Raum.

FiiBe nebeneinander stellen, die FuBspitzen leicht ausdrehen, in die Hocke gehen und
die Hande vor dem Korper aufsetzen. Die Oberarme zwischen die Knie schieben und
leicht nach auBen driicken. Langsam das Korpergewicht auf die Hande verlagern, bis ein
waagerechter Zustand erreicht ist. Dann versuchen die Zehenspitzen vom Boden zu l6sen.

Diese Ubung erfordert viel Mut. Ihr Kind hat in der Stunde die Tricks gelernt, wie man es
schafft die FiiBe zu lésen. Zu beachten ist bei dieser Ubung eine gleichméBige Atmung.
Fiir das Ausprobieren dieser Ubung verdient Ihr Kind ein dickes Lob.
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Elterninformation

Stunde 8 Material: Stuhl

Bei der Wahl des Stuhles achten Sie bitte auf die Hohe der Sitzflache. Wenn Ihr Kind vor
dem Stuhl liegt, sollten die Unterschenkel im rechten Winkel auf der Sitzflache abgelegt
werden konnen.

Stdrkung der schrigen Bauchmuskulatur, Mobilisation der Lendenwirbel-
sdule.

Ubung 1

Ihr Kind liegt auf dem Riicken vor dem Stuhl. Die Beine liegen im rechten Winkel auf einem
Stuhl. Den Kopf und die linke Schulter anheben und die gestreckien Arme an gegeniiber-
liegenden Qberschenkel vorbeifiihren.

» Kréftigung der schragen Bauchmuskulatur.

Bitte achten Sie darauf, dass die Hiiften liegen bleiben und nur der Oberkdrper angehoben
wird.

Ubung 2

Ihr Kind steht hinter dem Stuhl. Es stiitzt sich mit den Armen auf den Stuhl. Ein Bein zur
Standwaage nach hinten flinren. Das gleiche Bein beugen, sich im Oberkdrper runden.
Wiederholungen mit dem gleichen Bein, dann wechseln.

» Dehnung der Riickenmuskulatur im Bereich Lendenwirbelséule.

Bitte achten Sie darauf, dass die Hiifte nicht verdreht wird. Das gelingt, wenn die FuB-
spitze des gestreckten Beins nach unten zeigt.

Ubung 3

Ihr Kind liegt auf dem Riicken vor dem Stuhl. Den Oberkérper aufrichten und mit den
Handen nach hinten abstiitzen. Die Beine im rechten Winkel tiber einen Hocker fiihren,
dabei in der Hiifte drehen.

P Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur.

Bei dieser Ubung sollen die Hiifte, die Knie und die FiiBe zur Seite gedreht werden. Der
Oberkdrper bleibt aber in der Front zum Stuhl. Diese Verwringung ist fiir viele Kinder
sehr schwer, klappt es nicht so gut, kann sich Ihr Kind auch hinlegen und die Arme auf
Schulterhohe seitlich ablegen.
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Elterninformation

Stunde 8

8. Zentrierungsiibung

Heute habt Ihr Kind eine besondere Zentrierungsiibung gelernt. Sie besteht aus einer Ab-
folge mehrerer Ubungen. Vorstellung dabei ist das Wachstum einer Blume, die Entwick-
lung durch das Jahr und das Ruhen des Samens in der Erde bis zum Erwachen im neuen
Jahr. Geiibt wird der Atemrhythmus in Verbindung mit der Bewegung.

Die Atemblume

Stell dir vor, dass ein Spross nach oben aus dem Keim wéchst. Dreh die Ellenbogen nach
vorne, bis die Handriicken sich beriihren, die Fingerspitzen zeigen nach unten. Den Ober-
korper runden, sodass die Finger den Boden bertihren.

Die Knospe wéchst der Sonne entgegen. Zieh die Ellenbogen nach oben bis vor deine
Korpermitte. Leg die Unterarme horizontal vor die Korpermitte, die Fingerspitzen schauen
zueinander.

Stell dir vor die Blume wird von der Sonne beschienen, die Knospe entfaltet ihre Blatter.
Lose die Fingerspitzen, 6ffne die Arme in einem sanften weiten Bogen und senke sie iiber
die Seite. Die Hande treffen sich unter dem Bauchnabel.

Stell dir vor, wie auf dem Bllitengrund die Samen heranreifen. Hebe die ineinander liegen-
den Hande nach oben, die Schultern bleiben gesenkt.

Stell dir vor, wie die Samen sich l6sen und rund um die Blume zur Erde sinken oder mit
dem Wind in alle Richtungen geblasen werden. Dreh die Handflachen nach unten und
flhre die Arme in einem groBen Kreis auf deinen Ricken.

Stell dir vor, wie die Blume im Herbst verwelkt und der Saft sich in die Wurzeln zurlick-
zieht. Zurtick zum neuen Keim. Gleite an den AuBen- und Riickseiten der Beine bis zu den
AuBenkanten der FiiBe.

Bereits im Winter beginnt die Vorbereitung fiir ein neues Blumenleben. Nach der Winter-
sonnenwende beginnen die Safte wieder zu steigen.
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Elterninformation

Stunde 9 Material: Ball oder Luftballon

Fiir die Ubungen dieser Woche braucht Ihr Kind einen Ball oder einen Luftballon. Er hilft
dabei nicht zu mogeln und die Beine immer in der Hiiftbreite auseinander zu halten. Sicher
gibt es auch eine kleine Ermiidung die Aufgaben téglich zu erledigen. Vielleicht finden Sie
ja zur Motivation eine kleine Belohnung oder ein Freund macht das Training mit. Vielleicht
kennt Ihr Trainer noch weitere Tipps.

Verbesserung der koordinativen Fihigkeiten, Stirkung der gesamten
Rumpfmuskulatur.

Ubung 1

Auf dem Riicken liegen, einen Ball zwischen die Knie kiemmen. Auf dem runden Riicken
rlickwérts rollen und wieder zuriick.

» Dehnen der gesamten Riickenmuskulatur.

Diese Rollbewegung macht viel SpaB, braucht aber auch eine Menge Platz, achten Sie also
darauf, dass nichts im Wege steht.

Ubung 2

Gestreckt auf einer Seite liegen. Einen Ball zwischen die Beine klemmen. Die Beine ge-
meinsam vom Boden abheben.

» Kréaftigung der Rumpfmuskulatur (Taille).

Legen sie eine Decke unter die Hiifte, damit der Druck nicht so groB ist und die Ubung mit
mehr SpaB durchgefiihrt wird. Wenn Ihr Kind umkippt, kann es sich nach vorne abstiitzen.

Ubung 3

Auf dem Riicken liegen, die Beine senkrecht in die Luft heben und einen Ball zwischen die
FiiBe klemmen. Den Oberkorper anheben und mit der Hand an den Ball fassen.

» Kréftigung der geraden und schrdgen Bauchmuskulatur.

Die Bewegung sollte nicht ruckartig, sondern langsam ausgefiihrt werden.

Zentrierungsiibung

Jetzt haben die Kinder schon viele Zentrierungsiibungen gelernt. Am Ende der Stunde
wiederholen wir jetzt immer gemeinsam die Atemblume. Lassen Sie sich diese Ubung
ruhig auch einmal zu Hause zeigen. Es empfiehlt sich dabei auf dem Hocker zu stehen.
Bei einer Atemiibung sollten die Fenster weit gedffnet sein.
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Elterninformation

Material: Thera-Band Stunde 10

Fiir die Ubungen dieser Woche kommt Ihr ganzes Kénnen zusammen. Das Thera-Band
wird wieder sorgfaltig behandelt und in seine Schachtel gelegt, wenn es nicht benutzt
wird. Die Ubungen sind uns bekannt, wir haben sie schon mit den Sécken oder dem Ball
zwischen den Beinen kennengelernt.

Verbesserung der koordinativen Fiihigkeiten, Stidrkung der gesamten
Rumpfmuskulatur.

Ubung 1

Auf dem Riicken liegen, die Beine sind angewinkelt, die Arme iiber dem Kopf halten, das
Thera-Band zwischen den Armen spannen. Den Oberkérper und die Arme leicht anheben.
P Kraftigung der geraden Bauchmuskeln.

P Kriftigung der Oberarmmuskulatur.

Darauf achten, dass der Bauch erst nach innen gezogen werden soll, ehe man sich leicht
aufrichtet, der Blick geht diagonal zur Decke.

Ubung 2

Im Strecksitz sitzen und das Thera-Band zwischen den ausgestreckten Armen spannen.
Die Arme gestreckt nach hinten auf den Riicken flihren und wieder zurick kommen.

P Kriftigung der geraden Bauchmuskeln.

P Kriftigung der Auswértsdreher des Schultergelenks.

Das Sitzen mit gestreckten Beinen macht vielen Kinder Schwierigkeiten. Sie kdnnen die
Ubung etwas entschérfen, wenn Ihr Kind auf einem Kissen sitzt. Schwerpunkt der Ubung
ist die Aufrichtung im Ricken.

Ubung 3

Auf dem Riicken liegen, die Beine senkrecht in die Luft heben und das Thera—Band (iber die
FiiBe spannen. Den Oberkorper leicht anheben, dabei das Thera-Band auseinanderziehen.
P Kréftigung der geraden und schragen Bauchmuskulatur.

» Kréftigung der Armmuskulatur.

Wie bei Ubung 1: Darauf achten, dass der Bauch erst nach innen gezogen werden soll,
ehe man sich leicht aufrichtet, der Blick geht diagonal zur Decke.
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Elterninformation

Stunde 11 Material: séickchen

Dies ist unsere letzte Elterninformation. Ich hoffe, Sie sind so richtig in Trainingslaune,
denn diese Woche konnen alle zeigen was in lhnen steckt. Ziel dieser Woche ist, alle
erworbenen Fahigkeiten und Krafte zu mobilisieren. Sie werden feststellen, dass lhnen
und Ihrem Kind viele Ubungen leichter fallen. Besonders gut gelingt die Koordination von
Armen und Beinen. Bitte finden Sie die Zentrierungsiibung, die Sie mit lhrem Kind am
h&ufigsten und erfolgreich eingesetzt haben. Also auf zum Endspurt. Viel SpaB dabei.

Verbesserung der koordinativen Fiihigkeiten, Stdrkung der gesamten
Rumpfmuskulatur.

Ubung 1

Auf dem Bauch liegen. Die Arme nach vorne strecken und die Sackchen festhalten, den
Oberkorper anheben, und die Sackchen in einer groBen Armbewegung neben die Hiiften
flihren. Die Handinnenfléchen nach oben drehen.

P Kraftigung der Auswartsdreher des Schultergelenks.

P Kraftigung der Schulterfixatoren.

P Kraftigung des groBen GesaBmuskels, des Riickenstreckers.

Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Ubung 2

Bauchlage, mit den Handen in Schulterbreite aufstiitzen und den Oberkérper anheben. Der
Korper bildet eine schiefe Ebene bis zu den Knien, die Unterschenkel werden iiberkreuzt
und angehoben (Liegestiitz).

P Kréftigung der Riickenmuskulatur.

P Kraftigung der Schulter und Armmuskulatur.

Die Knie durch eine weiche Unterlage schiitzen.

Ubung 3

Riickenlage, die Hande nach vorne gegen einen gedachten Widerstand stiitzen, ein Bein
nach oben strecken. Dann den Oberkorper aufrichten, dadurch schieben sich die Hande
an dem Bein vorbei.

» Kriftigung der geraden und schrigen Bauchmuskulatur.

P Kraftigung der Armmuskulatur.
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Elterninformation

Das Trainingsprogramm geschafft und wie geht es weiter fiir Sie
und lhr Kind?
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