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Frihsport

All Morgen ist ganz frisch und néunun, wir sind es meistemscht, wennwir mor-
gensausden Schlafsdckerkommen.Geradeauf Freizeitenund Lagernist es aber
wichtig, dass unser Korper sogleich wach und warm wird. Aldozum Frihsport!
Ein kleiner Lauf bis zu unserer Spielwies#er einer anderen geeigneten Stelle, zwi-
schendurch noch eBprungiber den Bach dann bilden wir einen Kreis.

1. Hipfen: Wenn wir noch nicht warm genug sind vom Laulféipfen wir auf der
Stelle weiter. Bei jedem dritten Mal springeir sohochwie méglichundziehendie
Beinean,Knie bis unters Kinn.

2. Holzhacken Gréatschstellung, mit den Handen ein unsichtbares Beil greifen Uber
den Kopf fuhren, dabei einatmen umdischen den Beinen durchschwingen lassen,
dabei ausatmen

3. Windmuhle: gestreckt@rme kreisenlassenSteigerungeinen Arm nach vorne und
einen Armnach hinten kreisen lasn.

4. Hampelmann: Arme an den geschlossenen Beinen. I@rdischstellundptipfen
undgleichzeitigmit gestreckteirmen tber dem Kopf klateen. Hupfer in die Aus-
gangsposion usw.

5. Kniebeuge in Stufen: Stufe nullfreier Stand, Stufe eins leicht gebeugte Knie,
Stufe zwei = Knie im 90°Winkel gebeu@tufe drei = Knie bis zur Hocke gebeugt

€ und dann im |l eichten Trab zurg¢¢gck zum
waschen!

Warum machen wir Fr¢ghsport ?
Im letzten Hauptlingsbuchivon 1980) standA E gehtdarum,dassder Kérper wach

wird. Fribsportist kein Leistungstraa i n g ! [ €] Auf der einert
Belastungen zwermeiden, auf der anderen Seite muss der Kérper abersdocht
beansprucht weeln dass er aufheilBtour en kommt . i

1. Durch den Frihsport darf niemand tberfordert werden.
2. Wir erhoffen uns vom Fruhsport eine gute Wirkunguitiseren Korper.

In diesemKapitelwird erklart,wie der Frihsporseinmuss,damit er auch richtig und
gut wirkt.

Was kann der Fr¢ghsport bewir ke
Bisher waren die Forderungen an den Frihsport:

1. Herz, Lunge und Kreislauf sollen angeregt werden

2. Muskeln sollen gekréaftiggelockert und gedehnt werden.

3. Beweglichkeit soll trainiert werden.

Aktuelle Erkenntnisseeigen,ob derFrihspordieseForderungen auch erfillen kann:
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1. Durch den Frihsport konnen wir in der Tat unseren Koérpevarmewr und den
Kreislauf und die Atmung in Gang bgen. Das ist (eigentlich) auch das Wichtigste
amFruhsport.

2. Wenn wir nun hoffen, dasler Friihsport wie ein Krafttnaing wirkt (Muskelnkraf-
tigen,lockern,dehners »Bodybuilding«), dann tduschen wir uns. Der Fsplort kann
kein Kraftraining ersetzten, dazu ist er zu kurz und zu frih am MoiMyenkonnen
aber beim Frihspt kraftigende Ubungen mit ddauen. Die sorgen dafiir, dass die
Muskeln Uberhaupt erst mahgesprochewerden.Dabeiist aberwichtig, dassnie-
manduberfordert wird.

3. Der Fruhsport kann die Beweglichkeit nigetbessern. Bsacht auch keinen Sinn
durch Dehniibungen oder Stretchiag der Beweglichkeit»zu arbeiter, wenndie
koordinativen Fahigkeiten bei den Jungscharlern von Generation zu r&ere
schlechtemwverden.Darumwird im weiterenVerlauf eineneue Gruppe von Ubungen
vorgestellt, die sgenannten Kodalinationstibungen.

Zusammengefasst | 2sst sich sa:
1. Der Fruhsport kann den Kreislauf (Herz und Atmuseg)f Touren bringen.

2. Die Muskeln sollten ggesprochen werden (ohne zu fbedern).

3. FUr die Jungscharler sind Koordinationsiibungen bessBreaisibungen.

Deshalb ist bei der Zusammenstellung der Aufgaben aufgitee Mischung von
Kreislaut, Kraftigungs undKoordinationsibungen zu achten (Eselsbriické!).

Gibt es denn jetzt gar keifehnibungen mehr?

Im Sport gibt es nach wie vor Dehnlibungen, aber wirklich sinnvoll sind sie nur im
Wettkamp# und Leistungssport. Fur défrihsportist eswichtiger, dasssich tber-
haupterstmal alle bewegen und kréftigen. Zu viele Menschen, besondemddliha-
benHaltungsschwacheodersogarHaltungsschadenyeil siekeineKraft habenden
eigenerKorperzustabilisierenViele haben auch koordinative Méangel. Das heil3t, sie
kénnenz.B. nicht schnell rickwarts lauf@mne einzuknicken, konnemcht lange auf
einem Bein balancieren und kénnen sich anicht im Sprung einmal urdie eigene
Korperlangsachse dren(Kreiselsprung)NattrlichkannderFrihspornichtall diese
Defizite ausgleichen, aber statt beim Fruhspehnibungen zu bringen ist es sinn-
voller, Kraftigungsubungen ungoordinationsiibungen auszusuchen.

Kreislauf ¢bungen

Bei den Ubungen fur unseren Kreislauf kommt der Kosaif Tourenc. Das Herz
beginnt schneller zu schlagen, die Atmwmigd angeregt undlie Kérpetemperatur
erhoht sich. Der Kgrer merkt, dass der Schlaf jetah ist und stellt sich auf Lstiung
ein. Dabeiteilen wir ein in Erwarmungsiubungetei denen der Kérpesauf Touen
gebracht wirg, und Atemubugen.
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Die meistenErwarmungsubungelassensich auchschonals Koordinationstibungen
nutzen. Solche Ubungen sind mit eing($tern) gekennzeichnet.

Erwarmungsubungen
Fast alle Laufformen eignen sich als Erwarmungstbungen.

- Leichter Trab,

- Hoppsalauf*,

- Seitgalopp*,

- Anfersen (im Lauferschlagen die Fersen an das Gesal),
- Kniehebelauf

- etc.

Zusatzliche Aufgaben gestalten das Laufen interessanter

- Handeim Lauf-Rhythmusvor und hinterdenKaorperklatschen,*
- bei jedem dritten Schritt mit der Hand die Erde berthren,

- auf ein Zeichen: Laufrichtung &ndern,

- Streckspringe oder 360° Drehungen* beim Laufen

- beim Laufen Tempo steigern oder verringern,

- Arme kreisen lassen*

-etcé

Beachte: Dieverschiedenen Laufformen und Aufgaben eigsieh auch beim Laufen
auf der Stelle.

Verschiedenékleine Sprungformen(Hupfer) gehdrenauchzu den Erwarmungs-
tubungen

- Auf der Stelle leicht hupfen,

- jedes dritte Mal mit Schwung Knie zur Brust,

- vor und airtick pendeln beim Hpfen,

- abwechselnadh die Gratschstellungind Schrittstellungermtpfen*

- Slalom hpfen (Skialpin),*

- stufenweisddrehenmit vier SpriingereineganzeUmdrehung*,

- hiipfen mit gestreckten Beinen, also nur aus den Ful3gelenken,

- aufeinem Bein hiipfen und z.B. nach jedem dritten Mal wechséln*,

Wir kdnnenunszu denkleinenSpriingerselbemocheineMenge zusétzlicher Aufga-

ben ausdenken. Genau so kdnnennveue AH¢pf formenid dazu
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Atemubungen

Leider vernachlassigen wir zitainsere Atmung. Die Atmuntiuft unbewusst ab.
Dabei atmen wir haufig zu flach oder gzahnell, besonders wennrvaul3er Atem
kommen. Diese Fé¢r tretennatirlichauchbeidenErwarmungsibungesauf. Darum

Ist es gut, bevor wir inden Kraftigungstibungen anfgen, mindestens eine Atem-
tbung zu machen. Dabei sollten winmalganzbewusstdie Atmung wahrnehmen
und steuern.Das hat nichts mit Yoga oder Meditation zu tun. Das ist riciitgr
Frihsporin GottesfrischerNatur;fur unsereGesundheit und zur Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit.

* Lungenpumpen

Oberkorper fallen lassen und ausatmen, bis
Ak ei ne LiuderLiingen éthlrangsam
einatmen und dabei den Oberkdrpaufpum-
perk, bis er wieder aufgerichtet ist.

* Schwungatmung

Schulterbreit stehen, die Arme
schrag nach oben schwingen und
dabei kraftig einatmen.

Variante : Arme und ein Bein nach hinten schwingen und dabei einatmen.
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* Holzhacken

Gratschstellung, mit den Handen ein unsichtbar
Beil greifen,tberden Kopf fuhren, dabei einatmer
und zwischen den Beinen durchschwingen lass¢. %
dabei ausatmen.

* Stufenatmung

Arme vorstrecken Arme immer
um einekleine Stufedffnenund
dabeieinatmen(nichtzwischen-
durchausatmen). Arme so weit
offnen, bis did_unge gefillt ist,
dann ausatmen.

Kraftigungs¢bungen
Bei den Kraftigungsibungen unterscheiden wir drei Gruppen:

1. statische&Kraftigung(Muskelnanspannen),

2. dynamische&raftigung (Muskeln bewegen),

3. Mischformen statischer urdl/namischeKraftigung
(meistendei Gruppenspielen).

Zudem unterscheiden wir Whgen, die jeder fur sich dufftiiren kann, Partnertibun-
gen und Gruppenspiel.
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Statische Kraftigung: (Einzelibungen)

~

* Armpresse

Handinnenflachewmor derBrustaufeinander pressen
(wie im Bild). Unter starkstenmDruck der Arme die
Hande von der Brust weg umdeder zurlckfuhren.
Ausschiiteln.

* Beinpresse

Auf einem Bein stehen. Das andere Bein stark anws
keln undmit der Hand den Ful® fassen. Dénter- |
schenkel gegen déftiderstand der festen Hand vers

chen zu strecken mit maximaler Kraft. Ausschuttel®

Seitenwechsel.

* Halsmuskelpresse

Hande vor dem Kopf ver-
schraken. Mit dem Kopf
gegen dieHande drlcken.
Hande druckengegen den
Kopf (Halsmusklatur ist
angespannt). Hande auch
seilich oder hinter dem
Kopf mdglich.
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* Prophylaxestand
Schulterbreit stehen, Armabstrecken, Oberkor

ten, Arme abstrecken,Oberkorper aufrichten,
ausschiutteln.

* Kreuzstand

Bein abstrecken, Arm streckemd
Arm recken. Kreuzstand ca.<&k.
halten, ausschuitteln, Seitenwechsel.

* Waagenstand

Arme abstrecken, Einbein-

stand, anderes Bein nabin-

ten abstecken,dabeiOberkor-
per absenken undnie leicht
beugen, ca. 105ek. halten,
aufrichten, ausschutteln, Se
tenwechsel.
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* Kranichstand

Knie vorstrecken, Arme abstrecken, Fuld vorstre-
cken,(Beinparallel zum Bodn), ca. S5ek. halten,
ausschitteln, Seitenwechsel.

*Kni estand aEi n|

Kniestand, Armeabstrecken und /==
ein Bein nachhinten abstreken,
auf den Zehen abstlitzen, ca. =
Sek. halten. Bein anwinkeln, auf-

stehen, ausschitteln, Seiten
wechsel.

* Flugstitz

Liegestitz (Banklage),
linken Arm abstrecken,
rechtes Bai abstre-
cken, ca. 5Sek. halten,
Liegestltz (BanKage)
oder aufsteheand aus-
schitteln, Seitenwech-
sel.

10
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* Liegestutzhalte

Liegestutz, absenken,®
in Liegestitzhalte
(tiefste Position), ca. 5 £
Sek. halten, ablegen,

Pause, in Liegestutz-
halte, usw. Dann auf- §
stehen und ausschut-
teln.

* Seitstutz

Seitlage, Beine Uberkreuzen, Hand
in Schulterhbhewfsetzen, anden
Arm abstrecken, ca. Sek. haten,
absacken, ausschiutteln, t8at
wechsel.

* Beinhebe im Liegestitz ricklings

Liegestltz rucklings, ein e
Bein nach oben abstre- |\
cken, ca.5 Sek. halten, ™
im Becken nicht absa-

cken, Bein senken,
Pause, Seitenwechsel.

Beachte: bei allen stati-
schen Kraftigungsubun- £
gen mussdie Atmung |
gleichmaldig weiter ar-

beiten. Nicht die Lufan- &
haltenoder pressen. Das gig
ware geféahrlich. :

11
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Dynamische Kraftigung (Einzelibungen):

* Armkreisen

BeineschulterbreiteinenArm seitlichkreisenlassen
oderBeine und Arme gleichzeitig kreisen lassen, e
kleine Kreisedann immer gréf3er werden bis zur vo
len Rechweite.
Variante : Arme vor dem Koérper zusammenhalte
und kreisend eine Acliteschreiben lassen.

* Schulterblick

Beine schulterbreit, Arme seitlich abstrecken, Ob
korper erst nach links, dann nach rechts drehen, A
leicht »fliegen« lassen, nicht mit Galvoder ruckartig
drehen.

* Beinkreisen

nicht das Gleichgewicht verlieren (Arme als Ge-
gengewicht abstrecken).

* Propeller

BeinegegratschtArme abstreckenQberkorpenor-
beugen,Schultern drehen, Armeflieger« lassen,
demxfliegender Arm nachsehen.

* Durchkrabbeln

In Liegesttitz, mit kleinsten Schritten die Beine
durch die»Liegestitzarme« durchkrabbeln las-
senbis in den Liegestutz ricklingsd zurlck.

12

Ein Bein anstrecken und kreisen lassen, dabei
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* Liegestiutz dBundeswehr

Liegestltz, Absenken des Korpansdie Liegestlitzhalte, sich higen,Hande klat-
schen hinter derRuckenrauf in den Liegestutzine Handklatscht demStandirm
ab,absenkern die Liegestitzhalte.

* Erdbeerpflicker

Aus der Schrittstellung in dielocke und
wieder aufrichten, eischritt, wieder in die
Hocke, Armedabei heben und senken.

* Kniebeuge in Stufen

Stufe null: freier Stand, Stufe eins: leicts
gebeugte Kie, Stufe zwei: Knie im 90° |
Winkel gebeugt, Stufe drei: Knie bis z
Hockegebeugt.

13
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Dynamische Kraftigung (Partnertibung)

j

A i, * Schaben treten

(A) und (B) fassen sich an d&chul-
tern, versuchen sich gegseaitig auf
die FuRRe zu treten.

* Wegtatschen

(A) und (B) stehen sich mgleschlossener,
Beinen schulterbreit gegentber, di _
Hande beruhren sicidurch kurzesstat- |
scher auf die Hande den anderews |
dem Stand bringen.

* Nackenziehen

(A) und (B) fassen sich im Nacken,
den anderen versuchen auf digene
Seite zu ziehen.

14
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* Hock-Aufzug

(A) und (B) hocken sich gegentbétandhaltung, auf ein Zeichen ziehen sich beide
hoch.

* Liegestltz »stehend «

(A) und (B) stehen vier Schritte auseinander, Arme gestreckdicimer Vorlage be-
rihren sich die Hande, gleichzeitiges Anwinkedler Arme und wieder streckeén
»Liegestitx.

* Arme »treten «

(A) und (B) stehen drei Schriteuseinan-
der; Handfassung, eliArm gebeugt, ein
Arm gestreckt;abwechselnd Armetre-
terk, dabeiimmer volles Gewicht auf den
Armen.

* Schubkarre umgedreht

(A) stutzt sich ricklings auf derBoden,
(B) halt (A) an derkKndcheln, (A) versucht
einigeSchritte vor und zurtick zu gehen. |

15
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* Uber Kreuz sagen

(A) und (B) fassen sich tUber Kream den Handen, Zehenspitaserihren sichBeu-
gen derKnie bis 90°, abwechselnd mit ddrmensagen, dabei Korperspannung auf-
recht halten.

* Partnerkniebeugen

(A) und (B) Rucken an Ricken, mit den Armen
einhaken und gut festhalten. Gleichzeitig Knie
beugen, langsam und unter viel Druck ek
gendruck wieder aufrichten.

* Krokodilkampf

(A) und (B) in Liegestutz, versuchen dem
Gegner die Arme wegzuziehen und so ihn
in die Bauchlage zu zwingen.
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Dynamische und statische Kraftigung (Gruppenspiele)

2

* Bockspringen ol
(2 oder mehr Personen)

(A) stemmt die Hande auf die leicht gebeugtés
Knie unddas Kinn auflie Brust. (B) nimmt An- &
lauf undspringtiiber den Bock, landet und stel
sich selber als Bock ziferfligung.

* Hahnenkampf
(2 oder mehr Personen)

Arme verschranken und aeinemBein hip-
fen. Wer das Gleichgewicht verliert und mit
beidenFuRRen den Boden berthrt, hat verlo-
ren und scheidet aus.

* Karussell (4 Personen)

(A) und (B) sind die Stitzen. Sie fassen mit gestreckten AdeenPartner ums Ge-
nick. (C) und(D) sind das Keussell. Sie fagen tber die Arme von (A) und (B) und
greifen in gleicher Weisams Genick. Jetzt drehen sich die Stiitzen, so dass das Ka-
russell anfangt zeflieger.

* Erdbohrer (8 Personen)

Im Kreis stehend, vier Personen bringen ihre Fil3e in die teKreises und legen
sich als»Breti« zurtick, die anderen halten sie Giber dem Boden und beginnen sich im
Kreis zu drehen.

* Toter Mann (8 Personen) l

Der»Tote Manr stellt sich in die Mitte des Kreises, die andesetzen sich dicht um
ihn und strecken diarme. Er lasst sickvie ein Baumstamm von Hand zu Hand wie-
gen / stol3en.

* Wasserbett hipfen (20 Personen)

18 Personen stellen sich jeweils zu zweit gegenuber auf (Gasbegichen sich Uber
Kreuz die Hande. (A) nimmt Anlauf urgphringt mit einenBatz autlas»Wasserbett

17
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(A) macht sicleum»Brett«, wahrend die anderen ihn durch leichtes / staskeslern
der Arme weiter hipfen lassen, bis er am Endesiéasserbettesangekommen ist.
(B) versucht (A) am Ende aufzufangen. Dieses Gruppenspiel ist seitigelsrdzeit-
aufwendig, das e bei mehreren Durchgdngémach den Erwarmungsind Atem-
tbungen fir den kompletten Frihsport ausreicht.

Koordinations¢bungen

Armkoordination

Wahrend ein Arm eine Bewegung ausfuhrt, macht der zeiteeine andere Bee-
gung.
* Windmuhlen

Beine schulterbreit, Arme strecken, einen Arm nach vorne fallen und kreisen lassen
den anderen Arm gleichzeitig nalsimten fallen und kreisen lassen.

* »Leichte Schlage auf den Hinterkopf «

Wahrend die erste Hand ddauch reibt, schlagt die
zweiteHand leicht auf den Kopf.

* Rhythmusschulung

Wahrend der eine Arm
locker kreist, wird der an-
dere Arm imRhythmus
z.B. abgestreckt (1),

hochgestreck{2), vorge-

streckt (3) und wieder
zum Korper genommen

(4).

* »Naschen d Ohrchen «

(1) rechte Hand fasst an die Nalsske HandUberKreuz &
andasrechte Ohr. (2) Dann lassen beld&nde los und dief ===
linke Handfasst an die Nase und die recltand Uber it
Kreuz an das linke Oh{3) und so weiter»Fliegendex
Wechsel!

18
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* Slalom und balancieren
* Auf einem Bein balancieren

Auf einem Bein stehen und das andere Bein
vor und zurtickschwingen, dabei mit dem
gegenuberliegenden Arm kreis&fariation:
Bein und Arm, beide kreisen lassen.

* Auf einer Linie balancieren

Ruckwarts und vorwis auf einetinie (auch nur ge-
dachte Linie)gehen, dabei Arme ausstreckamm
Gleichgewicht zu halten, Steigeruriugen zu beim
Balancieren.

* Chinesengang

Vorwarts laufen, aber das rechte Bein
kreuzt hinter dem linkerBein, das
linke Bein wird angehoben und
kreuzt hinter denmrechten Bein, cm
um cm vorarbeiten ohne Zwischen-
schritte.

* Auf allen Vieren balancieren

Mit allen Vieren auf einer Li-
nie (auch nur gedachte Linie)
vorwarts und rickwarts balan-
cieren.
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