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Kostproben aus dem Vereinssport

Mit Sportkursen Bewegung a la carte genieBen / Von Birgit Bruner

tig belastbar und anpassungsfihig

und dariiber hinaus auch noch sozial
gut eingebettet? Wenn Sie diese Frage beja-
hen konnen, fithlen Sie sich voraussichtlich
recht wohl in Ihrer Haut. Sie sind,,fit“ - fiir
Beruf und Freizeit! Zur Erhaltung, Verbes-
serung oder auch Wiederherstellung der all-
gemeinen Fitness und der damit verbunde-
nen Lebensqualititleistet Sport und Bewe-
gung bekanntermaflen einen groflen Bei-
trag. Jedoch wagt nicht jeder den Schritt zum
organisierten Sport,wo doch gerade Sport-
kurse im Verein einen idealen, kosten-
giinstigen und recht unverbindlichen
Einstieg in ein ,bewegtes“ Leben bieten.

S ind Sie lebensfroh, kérperlich wie geis-

Wissenschaftliche Studien empfehlen zur All-
tagsbelastung einen wochentlichen Energie-
mehrverbrauch von 2000 bis 3000 kcal durch Be-
wegung im Sinne optimaler préventiver
Anpassungserscheinungen. In Zahlen sind dafiir
rund 2 bis 3 Stunden Bruttobelastungszeit in der
Woche notwendig, die am besten in 2 bis 3 ,,ge-
sunde Portionen“ Bewegung aufgeteilt werden
sollte.

Sportlichen Newcomern wird dringend emp-
fohlen sich langsam und bewusst an die richti-
ge Zusammensetzung und Dosis Sport heran-
zutasten. Ein trainingswissenschaftlich aus-
gewogenes Programm zur Verbesserung der
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion bereitet den Organismus auf die verénder-
te Belastungssituation vor. Gut ausgebildete
Ubungsleiter und Trainer in den Vereinen wis-
sen, wie Sport Spaff macht und machen Sie
»richtig fit*

Planung & Organisation

von Kursangeboten

Neben dem Dauerangebot hat sich bei Ver-
einsangeboten vor allem im Breitensport bei
vielen Vereinen das Kurssystem etabliert.

Warum Kursangebote?

Sportkurse bieten ein temporares Bewegungs-
angebot mit gleichzeitigem Einstieg fiir alle Teil-
nehmer. Die Hemmschwelle sofort eine linger-
fristige Vereinsmitgliedschaft einzugehen besteht
hier nicht. Immer mehr neue Mitglieder rekrutie-
ren sich aus zufriedenen Kursteilnehmern.

Kursangebote im Verein kénnen
* vorhandene Vereinsstrukturen sinnvoll er-
ginzen

* die Attraktivitdt des Angebotes steigern

¢ die Konkurrenzfihigkeit des Vereins unter-
mauern

* zielgruppeniibergreifend oder -spezifisch ge-
staltet sein

* Nichtvereinsmitgliedern den Vereinssport na-
he bringen

* dem ,,Sport(kennen)lernen® dienen

* (Wieder-) Einsteiger motivieren

* fiir Werbezwecke genutzt werden

Was ist bei der Konzeption und
Durchfiihrung von Kursangehoten
zu heachten?

Gehen wir von einer sportartiibergreifenden
Orientierung der Angebote aus, kénnen ver-
schiedene Zielgruppen angesprochen werden.
In Abhdngigkeit von Bedarf und Interesse sind
dies beispielsweise

* altersgleiche Sportinteressierte

* Kinder und Jugendliche, bei denen die schul-
arztliche Untersuchung Haltungs- und Or-
ganleistungsschwichen festgestellt hat

* Herzpatienten (Infarktgenesende kreislauf-
schwache Personen, die berufsbedingte Be-
wegungseinschrankungen haben) sowie wei-

tere Rehabilitationssportgruppen o.d.m.

Je nachdem fiir welche Zielgruppe Angebote
geplant werden, werden Raumlichkeiten zu ge-

Foto:Anich

eigneten Belegungszeiten notwendig.

* Welche Rgumlichkeiten stehen wann zur Ver-
figung?

* Wieviele Personen konnen teilnehmen?

* Wann sind freie Belegzeiten?

* Welches Angebot fiir welche Zielgruppe ist zu
welcher Uhrzeit sinnvoll?

Bei Engpdssen in der Hallenbelegung besteht
die Moglichkeit, Angebote im Sinne einer Ko-
operation auszulagern. Die Mitbenutzung von
externen Raumlichkeiten miissen im Vorfeld
mit den verantwortlichen Personen miindlich
abgekldrt und schriftlich fixiert werden. Anfra-
gen lohnen sich bei

* Schulen (,,Sport nach 1)

* Volkshochschulen

* Kindergérten

* anderen Sportvereinen

* Seniorenorganisationen

* Arzteschaft

* Krankenkassen

* Reha- und Wellness-Einrichtungen

Sollen neue Angebote umgesetzt werden, miis-
sen die personellen Voraussetzungen passen
* Steht ein qualifizierter Ubungsleiter zur Ver-
figung?
* Mochten sich Ubungsleiter weiterqualifizieren?
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Je nach inhaltlicher Ausrichtung und Anzahl
der Teilnehmer sollten geeignete, motivierende
Gerite vorhanden sein oder angeschafft wer-
den.

* Welche Gerdte werden fiir die Kurse zusatz-
lich benotigt?

* Aufstellung einer Prioritéitenliste in Abhin-
gigkeit der verfiigbaren Finanzen

Nicht alles was giinstig ist, ist gut. Setzen Sie
sich ausreichend mit der Finanzierung des An-
gebots auseinander.

* Welche Ausgaben stehen welchen Einnahmen
gegeniiber?

* Wo konnte weitere finanzielle Unterstiitzung
zZu erwarten sein?

* Nicht zu knapp kalkulieren (nach Moglich-
keit 10% Kostenpuffer auf der Einnahmen-
seite)

Uber Kurs- oder Tagesteilnehmerkarten kann
der Versicherungsschutz fiir Nichtmitglieder
gewdhrleistet werden.

Die Organisation und Durchfiihrung der
Sportkurse im Verein erfordert mit zuneh-
mender Quantitdt bei gleichbleibender Quali-
tat ein eingespieltes Team, da die anfallenden
Aufgaben nur selten vom Ubungsleiter allein
geleistet werden konnen.

* Einsatz eines Ansprechpartners im Verein fiir
Kursangebote,,Sport und Gesundheit;,, Brei-
tensport*,,,Reha-Sport* 0.4.m.

* Sinnvolle Aufgabenteilungen innerhalb der
Vereinsmitarbeiter

* Erstellen eines Entwicklungs- bzw. Arbeitsplans,
wo fixiert ist, wer bis wann was zu tun hat.

Zu Beginn und Dauer eines Kursangebots
gelten folgende Empfehlungen:
¢ 10-15 Unterrichtseinheiten (maximal 1/2 Jahr)

a 45 bis 60 Minuten

* Giinstige Starttermine wihlen

* Bei 10 Veranstaltungen kann das Jahr in Tri-
mester, d.h. 3 Kursreihen jéhrlich aufgeteilt
werden, bei 12 bis 15 Einheiten in Semester

* Das Kursangebot kann nach Méglichkeit in
ein Dauerangebot iibergefiihrt werden.

Fiir Kurse entrichten die Teilnehmer eine Ge-
biihr, die die Aufwendungen des Vereins fiir
Ubungsleiter, Gerite, Versicherung und zusétz-
lich notwendige Posten (Miete ...) enthalten. Die
Kursgebiihren miissen mindestens kostende-
ckend sein, sollten jedoch iiber den Vereinsge-
biihren liegen, wobei Vereinsmitglieder eine Er-
miéfigung erhalten. Die Kurskarten, mit
maximaler Laufzeit von 6 Monaten, sind fiir
2,50 pro Karte tiber die BLSV-Bezirksge-

Tipps und Termine

Schwungvoll miteinander, Zeitschrift (Hrsg.)
Bayrischer Landes-Sportverband. (2004).
Richtig fit ab 50 — Praxisleitfaden, Broschiire
des BLSV

Beide zu beziehen (iber: BLSV, GB Breitensport,
Nicole Schwarz, Georg-Brauchle-Ring 93, 80992
Minchen

Gesundheitssport im Verein — aber wie? Bro-
schiire des BLSV u.a. zur Organisation von Sport-
kursen

Zu beziehen iiber: BLSV, VereinsService, Georg-
Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Allen Bestellungen (solange der Vorrat reicht)
ist ein mit € 1,44 frankierter DIN A4-Umschlag
beizulegen.

Literaturtipps
Nordic Walking, Rosi Mittermaier, Christian Neu-

reuther; Knaur Ratgeber Verlage 2004. ISBN 3-
426-64139-9

Ein umfassendes Werk zum Ausdauertrend Nord-
ic Walking mit einem Extrateil Nordic Blading und
Nordic skiing. Alles Wesentliche zu Technik und
Training fiir verschiedene Anforderungsprofile wird
verstandlich erldutert, aussagekraftig illustriert und
mit wissenschattlich evaluierten Testmanuals un-
terstiitzt. In einem Extra-Beiheft sind Top-Routen
in den Alpenléndern zusammengestellt.

Nordic Walking, Stéphane Franke; Verlag we-
ropress 2004, ISBN 3-937588-11-6

Neben Ubersichtlichen und nachvollziehbaren
Informationen zu Technik und Trainingsplanung
beim Nordic walking beinhaltet dieses Buch ei-
ne DVD mit allem Wesentlichen und Wissens-
werten zum Thema Ganzkdrpertraining mit Sto-
cken zu einem angemessenen Preis-Leistungs-
Verhaltnis

schiftsstellen zu erwerben. (Naheres hierzu un-
ter www.blsv.de = Service/Downloads = Ver-
sicherungen)

Soll ein geplantes Angebot umgesetzt wer-
den, muss

¢ das Kursthema mdglichst klar und doch at-
traktiv formuliert sein

* Ubungsleiter, Raum... organisiert sein

+ die Offentlichkeitsarbeit traditionell mit Print-
medien, aber nach Moglichkeit auch digital
tiber das Internet angezettelt werden.

Wihrend diese eher formellen Organisati-
onsschritte relativ einfach nachzuvollziehen
sind, stellt die Ausarbeitung der Inhalte oft
deutlich hohere Anspriiche. Hier ist kreativer
und innovativer Geist gefragt um mit attrakti-
ven Angeboten neue Interessenten fiir den Ver-
einssport zu gewinnen.

* Gibt es neue Gerite?

* Was ist in, was out?

* Welcher Trend lohnt sich?

* Wie lassen sich Gerdte kombinieren?

* Welche Trends fiir welche Zielgruppe?

* Was ldsst sich ,,outdoor* alles machen? ...

Noch Fragen?

Wenn ja, dann ...
senden Sie diese unter Angabe ihrer Adres-
se fiir eventuelle Riicksprachen an:
Bayerischer Landes-Sportverband
Redaktion ,,sportissimo
Georg-Brauchle-Ring 93
80992 Miinchen
E-Mail: sportissimo@blsv.de

Wir werden uns bemiihen, die richtige Ant-
wort zu finden.
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Kleinkinder

© Alles Kleine auf die Beine — fit werden im El-
tern-Kind-Turnen

e t.u.t t.u.t! —toben und turnen

= ,Von Riesen und Zauberern“ — marchenhaf-
te Bewegungswelten fiir die ganz Kleinen

* Pampers-Liga — ein Spiel- und Bewegungs-
angebot flir 1- bis 3-Jéahrige

~ nach der Schulbank

Schulkinder
* Kreisrund und kunterbunt — Ballschule fiir
Kinder
» Aquafit ‘n fun — Wasserfitness und Schwim-
men fiir Schulkinder
« Fit wie 'n Turnschuh! Spielerische Fitness

.
 Raus aus der Schule — riiber zum Bolzplatz!
— Bewegungsanlasse fiir drauBen!

Sport in der.Rehabilitation

* Hand auf’s Herz — Sport in der kardiologi-
schen Rehabilitation

* Wohltuendes fiir die Venen — ein Kurspro-
gramm bei Venenleiden .

« Alles ins Lot — ein starkes Programm bei Rii-
ckenproblemen

» Knochenarbeit“ — ein kraftausdauerbeton-
tes Bewegungsprogramm bei Osteoporose

| 1

e Weg mit dem Winterspeck — ausdauerorien-
* Gekonnt carven! — kraftig und koordiniert in
 Gesunder Korper — gesunder Geist! — Ganz-

* Ferndstliches — neue Erfahrungen aus frem-

Praventives fiir Erwachsene
tiertes Fitnesstraining fiir Newcomer
die neue Wintersaison
heitliches Wohlfiihlpaket aus dem Sportverein

den Bewegungskulturen

#’.

A
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.
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+ videoclipdance — hip sein und tanzen wie die
» Rauf und runter — Tipps und Technik fiir die
* Fun games — streetbasket, soccafive, ulti-

« Selbst, sicher, stark — das Fitness-Allround-
 Durch Sport erwachsen werden — vielfaltige

* Kampf dem Bauchspeck! — Fitness und

gehote
" """.'. y
e Sportpraxis!

Kur

.

diigendliche_ p
Stars! 1

Halfpipe

mate und mehr

Programm fiir Jugendliche (dito fiir Kids)

Weiterentwicklung durch Sport und Fitness

Suchtpravention durch Sport im Verein
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Frauen |
* Becken in Balance — Beckenbodengymnas-
tik fir Einsteiger =

 Baby an Bord — Riickbildungsgymnastik mit
den Kleinsten

 Frauenpower — Krafttraining im vereinseige- '
nen Gesundheitsstudio exklusiv fiir Frauen

* Ladies sports — Fitness und mehr fiir Frauen

» Wellfit — Wohltuendes flir den weiblichen

Korper
¥

Ja mir san mi ‘'m Rad| da! — Rad und Fitness

-

Sport fiir Altere |
Richig fit ab 50!
¢ Aquafit ab 50!
* Spiel dich fit ab 50!
» Walkend unterwegs!
» Bewegung fiir Kérper und Geist u.d.m.

im Doppelpack

e J i
Fitness fiir Erwachsene

. www.ae_rostep - wackelig, witzig, wirkungs-
voll

© Fantastisch elastisch — Fitness aus der Ho-
sentasche mit dem Theraband

* M.u.t — mollig und trainiert! Fitnesstraining
fiir Vollschlanke

e Cardiofit — ein (Kraft)Ausdauerpaket fiir Ein-
steiger

e Walking + workout — nach Outdoor-Walken,
Indoor-Fitness

F -
Er

Das Aerostep ist ein luftgefiilltes Noppen-

kissen aus Kunststoff.

Es gibt zwei verschiedene Grofen: Die klei-
ne Variante ist 46 cm x 32 cm x 8 cm und die
grofie Variante ist 51cm x 37cm x 8 cm grofi.

Der Charakter des noch wenig verbreiteten
Trainingsgerits eignet sich fiir den Sportbetrieb
aller Zielgruppen.

Das Aerostep eignet sich insbesondere

* zur Verbesserung der allgemeinen Fitness

* zur Steigerung der koordinativen Fahigkei-
ten, speziell des Balancegefiihls

* zur Steigerung der Konzentrationsfahigkeit
und Bewegungsbewusstheit

¢ zum funktionellen Muskeltraining

* zum Wirbelsaulentraining

¢ zum Training der Sprung-, Knie- und Hiift-
gelenke

e zur Verbesserung der personlichen Bewe-
gungssicherheit sowie

e zur Verletzungsprophylaxe

* zum sportartspezifischen Koordinations-
training

¢ zum Aufbautraining, vor allem nach Verlet-

zungen der unteren Extremitéten

Es fordert dabei die
* Durchblutung der Fufl- und Beinmuskulatur
* Stimulation der Reflexzonen der Fufisohlen
* Fitnesskomponenten Kraft, Beweglichkeit,

Ausdauer und Koordination

Kombinationsvarianten mit dem Aerostep

Grundsitzlich kann das Aerostep mit zahl-
reichen Klein- und Grofigeraten kombiniert
werden.

In Verbindung mit dem Theraband konnen
Ubungen unter erschwerten Bedingungen zur
Kraftigung der Riicken-, Brust-, Bauch-, Ober-
schenkel- und Pomuskulatur auf dem Luftkis-
sen durchgefiihrt werden. Hierbei lassen sich re-
gelrechte Fitness-Studios in Turnhallen gestalten.
Uber Sprossenwinde, Kletterstangen, Partner
oder den eigenen Korper lassen sich ein oder
mehrere Therabénder fixieren, die dann im Lie-
gen, Knien, Sitzen und weiteren Ausgangsstel-
lungen in sémtliche Bewegungs- und Kraftrich-
tungen auf Zug gebracht werden kénnen.

Kleingerite und Alltagsmaterialen wie ver-

schiedene Bille, Stabe, Tiicher, Joghurtbecher
u.d.m. bringen weitere Abwechslung, motivie-
ren und schulen zusitzlich die Koordination.

Wenn erste Erfahrungen mit dem Aerostep
vorhanden sind, l4sst sich das Wackelkissen da-
riiber hinaus in viele Spiel- und Ubungsformen
einbauen, die damit neue Bewegungsanreize
und -erfahrungen setzen.

Tipps zum Training mit dem Aerostep

* Erste einfache Ubungen zum Kennen lernen
der Charakteristika des Aerostep

* Erarbeiten der unterschiedlichen Ausgangs-
stellungen auf dem Gerit

¢ Trainingsdauer fiir Anfinger 10 bis 20 Mi-
nuten im Rahmen einer Ubungseinheit

* Ubungen riickengerecht und gelenkschonend
durchfithren

* Bei unzureichender Stabilitit der Ubenden
den Schwierigkeitsgrad reduzieren

* Grof8e Unterstiitzungsflache bietet grofiere
Stabilitit (einfachere Ubung)

* Kleinere Unterstiitzungsflache bietet gerin-
gere Stabilitét (erhchte Schwierigkeit)
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Praxis mit dem Aerostep
Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen

* Mit beiden Beinen auf dem Aerostep (AS) ste-
hen.

* Schwierigkeitserhohung: mit einem Bein auf
dem AS balancieren.

* weitere Schwierigkeitserhdhung: Ubung mit
(einem) geschlossenen Auge(n)

¢ Ubung mit Zusatzgerdten wie Ball, Tiicher
Usw.
* Einbeinstand und freies Bein beschreibt Krei-

se/Figuren ohne/mit Ball

Kriftigungsiibungen
Bei allen Ubungen immer auf die korrekte Ausfithrung achten!

Ubungen fiir die Hiiftstreckmuskulatur: Ubungen fiir die Brustmuskulatur: Ubung fiir die Bauchmuskulatur:

* Beine stehen auf dem AS, Hiifte wird nach  * Liegestiitz mit angewinkelten Beinen * Sit Up, wobei der Po auf dem Aerostep liegt
oben geschoben ¢ Schwierigkeitserhdhung I: Ubung mit ge-  und somit die Propriozeptoren der Riicken-

* Schwierigkeitserhohung I: Theraband umdie ~  streckten Beinen muskulatur anspricht, wahrend die Bauch-
Hiifte und mit den Hénden fixieren. * Schwierigkeitserhohung II: dito, linke Hand ~ muskeln gekriftigt werden.

* Schwierigkeitserhohung I1: ein FufS aufgesetzt, ~  stiitzt neben dem AS, beide Hinde auf dem  * Schwierigkeitserh6hung: Beine anheben, so
anderes Bein bei parallelen Oberschenkeln ~ AS, rechte Hand stiitzt neben dem AS dass sie mit dem Oberkorper einen 90°-Win-
gestreckt nach vorn, ohne/mit Theraband kel bilden.
tiber die Hiifte

Kursmanual:
Inhalt Inhalt
1. Ubungsstunde | Kennenlernen des Aerostep mit einfachen 6. Ubungsstunde | Choreographie wiederholen und erweitern
Gleichgewichts-und Stabilisierungsiibungen Funktionstraining mit Aerostep und Theraband
in Kombination mit Funktionstraining Entspannung
2. Ubungsstunde | Stundeneinstieg mit ausdauerorientierten In- 7. Ubungsstunde | Abschluss der Gesamtchoreographie
halten (Erarbeiten einer einfachen Choreo- Funktionstraining mit Aerostep und Theraband
graphie) in Kombination mit Funktionstraining Beweglichkeitstraining und/oder Entspannung
unter Einbeziehen des Aerostep
8.Ubungsstunde | Aufwirmspiel mit Ausdauerorientierung
3.Ubungsstunde | Gleichgewichtsiibungen mit geschlossenen Augen Kraftigungsiibungen gepaart mit Gleichge-
Wiederholung der Choreographie wichtsiibungen (erfordert hohe Konzentration)
Spielformen mit dem Aerostep Wiederholung der Gesamtchoreographie
4.Ubungsstunde | Koordinationsiibungen auf dem Aerostep mit 9. Ubungsstunde | Stundenschwerpunkt Kraftausdauer mit AS
Kleingeriten und verschiedenen Billen (evtl. Stationsbetrieb)
Choreographie wiederholen und erweitern Abschlussgesprach/TN-Abfrage (Bewertung
Partneriibungen auf den Aerosteps mit/ohne der Kurses, Wiinsche fiir die letzte Einheit
Kleingeraten
10. Ubungsstunde | Wiederholen der Gesamtchoreographie
5. Ubungsstunde | Choreographie zur Erwirmung wiederholen Waunschinhalte der TN aufgreifen
Dehn- und Kriftigungsiibungen mit gruppen-
addquatem Schwierigkeitsgrad
Ubungen zur Férderung der Bewegungswahrnehmung Kursabschluss

Quellen: www.triaflex.at/aerostep/control. php; www.aerostep.de
Gehrke, Brigitte, aus: Schwungvoll miteinander, Zeitschrift (2004); Bayerischer Landes-Sportverband. (Hrsg.)
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