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Kampfsport ist bei Schiilerinnen und Schiilern
sehr beliebt. Mit einem Kick-Box-Workout,
einer Mischung aus Kampfsportbewegungen
und motivierenden Beats, ist eine schweil3-
treibende Sportstunde garantiert.
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An- und Entspannung begegnen uns taglich,
leider auch Symptome von Verspannungen.
Diese lassen sich auf spielerische Weise und
in unaufwendigen Ubungen — vom ,Toaster”
Uiber Fantasiereisen bis zu leichten Massagen —
reduzieren.
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Elemente der Erlebnispddagogik sind eine
hervorragende Ergénzung fiir den Sport-
unterricht. Warm-up, Teamtask und Grup-
penreflexion ermdglichen die Starkung der
Kooperations- und Problemldsefahigkeiten.
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Ziel der meisten kompetitiven Prazisionsspiele
ist es, gegen den Widerstand eines anderen
Teams in ein Ziel zu treffen, z.B. in einen Bas-
ketballkorb. Die Begeisterung kulminiert im
Moment des Gelingens!
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Yoga-Ubungen bieten sich auch im Sport-
unterricht an, um die Kérperbeweglichkeit,
die Korpererfahrung und das Koérperbewusst-
sein der Schiilerinnen und Schiiler zu verbes-
sern sowie An- und Entspannungsmomente
fur Korper und Geist erlebbar zu machen.
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Aktuelle auBerschulische Entwicklungen
geben Anreize, tradierte Formen des Kraft-
trainings aufzulésen. Die Ubungen sind
Versuche, das in Fitnessstudios derzeit
sehr beliebte Sling- bzw. TRX-Training fir
den Schulsport zu adaptieren.





