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blauf

:00 -17:00 Uhr, Pausen nach



sedeutung/Nutzen von
sewegung und Sport

r Herz-Kreislauf Funktion
ergewicht und Adipositas
en Leistungsfdhigkeit
]-Skelett Gesundheit
esserung des allge en Wohlbefindens
serung der psychischen Gesundheit

yerung der Wahrscheinlichkeit fiir gesundheitliches
rhalten

istige Verringerung des Risikos fiir bestimmte
von Krebs

ng det




e als Padagoglin

ionellen Arbeitsbeziehung sein

as mochte ich vermitteln
ogische Prinzipien bzw. Grundhaltung

+ Authentizitit
+ Akzeptanz

+ Resilienz

* Motivation



K}

sfolgreicher padagogischer Stil

iner Kerl, jedoch dein Verhalten kann
leren!

, muss nur den ldngeren

sagen was ich will und was nicht

auf Provokationen einsteigen

Dann - Drohungen haben keine Wirkung
© Zeit lassen mit Entscheidungen

m Netzwerke aktivieren: Wir tolerieren dein
Verhalten nicht



Ziele planen - erreichen

ZIéL

Handeln -

- sich -
- belohnen

- Zielen

Traumen .



ind SMART

= sie sind benennbar
sie miissen messbar sein

1ilissen einen Anreiz

iIsch = sie miissen erreichbar sein

T erminisiert = sie miissen zeitlich fixiert werden



von Zielen

undar Ziele

er primdres Ziel



/Trainieren

chen Unter- und Uberforderung

efindlichkeit - Motivation zum Lernen und Wille

rch lesen, horen, beobachten + eigene Praxis

= Maximaler Lernerfolg




sewusstes Lernen/ Training

ernen/ Trainieren bedeutet den
bereich verlassen - sich

= Lernen/Training bedeutet bewusst individuell
~ zu wiederholen



sstes Lernen/Training

1 verandert (beanspruchte
Muskeln/Bewegungsaparat) -
. ‘Verbindungen
tehen/ Muskel asse/ Herzkreislaufsystem
igkeiten werden gesteigert.

ffekt ist stdrker, je jinger man ist.
andere Regionen bleiben auf der Strecke
'@ Bewusstes Lernen/ Training=Entwicklung

= Use ist or loos it, never say ,,i can’t do this”



pien des sportlichen
lrainings

ptimalen Belastung/Entlastung

n Belastung

ip der Belastungsfolge

ip der kontinuierlichen Belastung
) der Altersgemaéfsheit



Prinzip der optimalen
elastung/Entlastung

2ss der Entwicklung
trainingsbedingter Anpassung verlduft in
hasen:

elastung - Wiederholung -
uperkompensation

Super-
kompensation
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Ermiidung
Belastunc




trainingswirksamen
R PAS

reiz muss so gewdahlt werden,
te individuelle Schwelle

| muss, damit eine

ielt werden kann.

rafttraining: min. 30%der Maximalkraft
Ausdauertraining: min. 60% der HF max



der individuellen
elastung

orderung nach Trainingsreize
en/ physischen Belastbarkeit



Prinzip der ansteigenden
Belastung

iIngsbelastungen tiber ldngere Zeit
1stant, verlieren sie ihre
s findet keinerlei Steigerung



Prinzip der richtigen

igkeit/Kraft



2rinzip der kontinuierlichen
Belastung

ontinuierliche Belastung fiihrt
fenden Anstiegs der
ngstahigkeit.

mmt es zum



en nach dem biologischen und
alendarischen Alter



Jlrainingsplanung

der sich auf
vortwissenschaftlichen

ge d Prinzipien stiitzt, unter der
icksichtigung der Individualitidt und des
ngszustands.

1gsmittel / Methode/Umfang/Intensitét



ainingsplanung

Teil:

imalen Trainingsbereitschaft

erentwicklung oder Festigung der ind. LF

iefsender Teil: Cool down:
= Erholung/Wiederherstellung
= Entspannung/Lockerung--Regeneration



ingsplanung

splanung versteht man einen
as Erreichen eins



Jrainingsplanung

turiert, geplant und dokumentiert sein.
Sollte methodisch und didaktischen Prinzipien folgen.
Wann, wie lang, welche Trainingsmittel, welche

Larshacte

Bupeps-Curts il der Langhantel
Fronch Pross

Binisbeugen mi LH

Windenheben an der Masching oder 4 i



1gssteuerung

cezielte Verdanderung des Ist-

1skelfunktionstraining
keldehnfdhigkeit

raft/ Koordination)



diningssteuerung

ng und Fettabbau sind zweierlei

reduzieren ist ausschliefslich
lebilanz entscheidend

ausschliefslich mit
iven Training erzielt.

raining hat den grofsten Nachbrenneffekt

unterscheiden aerob und anaerobes
ITraining



Jrainingssteuerung

WSA

‘ > 6 mmol/|

Beginn dor ren anacroben
>90% A nurK < Energiebereitstelun
anaerobe Schwelle

GA2

‘ 3-6 mmol

soooe N FetsKH
aerobe Schwelle
GA1 Ende der rein aorobon

Energiebereitstalung
‘ < 2,5 mmoll

65-80%

A nurFett

Rekom
b <2mmol

nur Fett
60-70% A




Jrainingssteuerung

aerobe anaerobe
Schwelle Schwelle

\J

Gleuy,( aerob)
/ ucose (aerob)
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Abb. 11: Energiebereitstellung aus Fettsduren und Glucose als Funktion der
Belastungsintensitat (SCHEK 1997b)




Energiebilanz

m Grundumsatz

Kalorienverbrauch bei absoluter Ruhe
Manner = 66,5+ (13,75xGewicht)+(5,003xGrofse)-(6,775xAlter)
Frauen = 655,1+(9,563xGewicht)+(1,850xGrofie)-(4,676x Alter)

B Leistungsumsatz

Die zusdtzliche Energie, die der Korper bei Aktivitit
benoti gt Energiebilanz = Kalorienaufnahme - Kalorienverbrauch

AUFNAHME VERBRAUCH

IO @) Hh

Um eine negative Energuebnlanz 2u
erreichen musst Du weniger Energie zu
Dir nehmen als Du verbrauchst.







Viethodik vs. Didaktik

lethodik?

nafiigen Vorgehens
em Ziel
2deutet I
h lehre, belehre, unte

pdik handelt vom
ik vom Was

piell ergibt sich das Wie aus dem Was, weshalb
g d{(k auch als ein Teilgebiet der Didaktik aufgefasst
ann

Jeder Mensch lernt auf seine individuelle Art und Weise
Lerntypen: auditiv, visuell, kommunikativ, motorisch

5 3 Lernebenen: kognitive, affektive und psychmotorische
Lernebene




.

nadsatze der Didaktik

renziertheit
tizierbarkeit
liedertheit & Selbsttdtigkeit

Einpragsamkeit
Abgeschirmtheit
Lustbetontheit

[ [ [ [



Janting, strukturierung von methodischen
~ Ablaufen



strukturierung von methodischen
Ablaufen

dumlicher Ordnung in der Umwelt

itlicher Ordnung und Vorhersehbarkeit
der alltaglichen Abldufe

chaulicher Gestaltung der
und klarer Kommunikation

Gleicherhal
lirfnis nach bildli
relt sowie nach einfa
fnis nach Routinen
nis nach sinnvoller Tatigkeit

fnis nach Riickzug aus sozialen Situationen
nis nach Kontakt



Ressourcen:
‘Kompetenzen
* ,etwas gut konnen”

| bildungﬁnféihig
usw.



rnebenen

f) Lernebene: erkennen, erfahren,

beziehen sich auf den Bereich

rinnerns (Kennen, oduzieren) von Wissen und

ie Erweiterung intellektt
eiten.

itive Lernziele reichen vom einfachen Aufsagen
toffes bis zu sehr originellen und kreativen Wegen,
en und Materialien zu kombinieren und
zusammenzusetzen.



rnebenen

Lernebene: impulsiv, gefiihlsbeladen,

. Lernen im Bereich von

von Werthaltungen. Sie beschreiben ein
das den Bereich der Triebe, Interessen,
en, Gefiihle und Wertungen betrifft.




rnebenen

he (Motor - Bewegung)

eiten des Schiilers, z. B. Bewegung/Sport,
liche und technische Fahigkeiten,
ift, Sprache.



ernzielbeispiel zu den 3

Lernbereichen

Die Wirksamkeit von Von den eigenen Argumente durch
Argumenten in Argumenten tiberzeugt = passende Gestik und
Verkaufsgesprdachen sein. Mimik unterstiitzen.
beurteilen.

Die Funktion der Bereit sein, das Mit der Maschine
Bedienungselemente und Maschinenschreiben, zu schreiben, ohne auf die
den Aufbau der Tastatur tiben. Tastatur zu sehen

erklaren.



ernebenen

Drei Lernbereiche

Kognitiv affektiv - psychomotorisch

* Wissen
s Infellektuelle
Fertigkeiten |

» Gefiihlsmadfige
ci |

Einstellungen

Koordination von |

*Werte

Bewegungsablaufen

*Haltungen

r Y

Kenntnis (Sicherheits- | (+Anfahren am Berg
der StVO bewusstsein eRuckwarts
Berechnung | [*Umwelt- einparken
des bewusstsein S J
 Bremswegs | |eSauberes Arbeiten




odik/Didaktik

g

en deiner Erfahrungen eine

der Bewegungseinheit. Nehme einen
kannten Fall (Per Gruppe) und versuche
orientiert nach den Grundsitzen der Methodik
Didaktik ein Programm zu erstellen.

es Methode/Mittel wird eingesetzt?

‘Was ist das Ziel?
= Aufwdrmen/Hauptteil/Cool Down




systemische Grundlagen

rte und Normen
/erte und Normvorstellung -

alationsstrategien
1 & Strukturen
tiitzungsnetzwerke & Biindnisse
sionelle Arbeitsbeziehung vs. Erziehung
Versohnung und Wiedergutmachung

= Iransparenz



temische Grundlagen

nach dem systemischen

tralitdt: Einnehmen einer Metaperspektive,
Partei ergreifen

lerde: Durch W-Fragen werden haufig die
ichkeitskonstruktionen sichtbar/hinterfragt

rcenorientierung: Glaube an die
Problemlosungsfdhigkeit, Verantwortung fiir die
Problemldsung bleibt beim Gegeniiber

= Zielorientierung: Fragen ziel-(16sungsorientiert),
nicht problemorientiert (Grund: Motivation)




sche Grundlagen

penes Verhalten
st beeinflussen, niemals das der anderen.

2s Verhalten macht Sinn
flows, where attention goes



systemische Grundlagen

direkte Einflussnahme auf
blem)verhalten moéglich

p der Selbsterhaltung oder
erschaffung

indern, damit wir den Menschen, der sich
- auffallig verhalt, nicht unbedingt verdandern
wollen?



systemische Grundlagen

lten macht fiir einen Sinn

Verhalten ,abgewohnt” -> die
misse dahinter bleiben -> neue (kreative)

. B. greifen auf ein eingeschrinktes
- Handlungsrepertoire zurtick



lten, man bestraft mit Ignorieren oder

chicken

ive (gemeinsame) Erlebnisse oder
ungsebenen treten in den Hintergrund

= Verhaltensauffidlligkeiten werden zur hauptsachlichen
Form der Beziehungsauftnahme

‘@ Folge: zerstorerische Kommunikationsspirale
@ Nur wir kdnnen den Schritt aus dieser Spirale machen!



systemische Grundlagen

erliegenden Bedtirfnisse
(alternativer) Handlungsmoglichkeiten

Dies gilt es gemeinsam im Team zu entwickeln
und zu tragen



Klienten lassen
annten Regeln, nicht

el Bestrafung, sondern Konsequenzen
missen

Nichtproblematisches Verhalten muss sich
‘lohnen



systemische Grundlagen

1g wir ihnen begegnen. Das hat
sentlichen auf die Reaktion der Person.

.Grundhaltung ist die Basis jeder
derung.”

ng ist schwer direkt bzw. bewusst zu
ussen.

vickelt sich im Laufe des Lebens

= innere Haltung zu mir Selbst (Selbstbild)
= Menschenbild

= Verhdltnis Ich zur (Um)Welt

= Werte- Normensystem (ethisch, spirituell)




systemische Grundlagen

erhalten ist storend, nicht die Person mit
Bediirfnissen

1s Problem tiberhaupt storend? Welche
plemanteile liegen bei den Begleitern?

E Offener Umgang mit , Betreuungstehlern” und
- negativen Gefiihlen



systemische Grundlagen

NZENTRIERTE HALTUNG

ie Person/Situation

btanz und Wertschitzung
rteilsfreies Annehmen der
ersonlichkeit des Gegeniibers)

g Echtheit oder Kongruenz (sich authentisch
- verhalten)



dlagen / Grundhaltungen

gsvermogen
nitionen bzw en:

keit, sich in die Gedanken, Gefiihle, und in das
ild anderer Menschen hinein zu versetzen und
us der eigenen Perspektive zu interpretieren.

chen verstehen durch intuitive Einfithlung

sen was andere fiihlen ist Grundlage der
enkenntnis und basiert auf der eigenen
emotionalen Wahrnehmung.

=@ Perspektivenwechsel- sich in die Rolle und Position
eines anderen hineinzuversetzen eroffnet die Chance
die Welt aus dessen Sicht zu sehen




en / Grundhaltungen

chfiihlen was der andere
1mich der Frage

: Was davon sind eigene unbewusste

, die ich falschlicherweise

rojiziere!

ch kann mit Empathie immer nur erahnen,
- niemals verstehen.



rundlagen

ATHIE LERNEN?

sonanzsystem im Gehirn

n es erst moglich, durch blofSe Beobachtung
tihl, Freude, Trauer, Schmerzen zu empfinden

schaftliche Erkldarung fiir Phdnomene wie
ion und Mitgefiihl

n zur Grundausstattung von Geburt an
Aber Spiegelaktionen miissen erst ,erlernt” werden

= FEs werden die Areale, Fahigkeiten trainiert, die
vermehrt genutzt werden (,,use it or lose it”)




tungen

esinnung ist die durch Werte &
al begrenzte Grundhaltung

s Menschen, die den

en, Aussagen und

s zugrunde liegend

ungen, Ziels
n des Menschen
tet werden kann.




draft = Zirkeltraining




Kraft — Zirkeltraining




Dehnung

Dehniibungen



auertraining



valltraining



Ubung

wechslungsreiches
ramm (Bewegungs-
afttraining)mit
erschiedlichen
glichkeit, Koordination. Erstelle dabei ein
ingsprotokoll (Ubung, Material,

reibung, Dauer, Wiederholung usw.)

Ingsaufbau:
Vorbereitung/Hauptteil / Cool-down

= Trainingssteuerung: Ziele
= 2 Gruppen:eine/r - Trainer




Spielpadagogik

Disziplin der Pddagogik
1tes mit allen Sinnen

priingliche Form des

folgt immer ein Ziel

iele/ Ubungen haben Botschaften,
eln Werte, erzeugen Haltungen und
Bewegen

= SPIELEN ist lernen ohne es zu bemerken



sedeutung der Spielpadagogik

rt das soziale Lernen

, Fahigkeiten zur

: eativitdt, Spontanitét,

oude, Sensibilitét fiir sich und seine

elt, Bereitschaft Kooperation wird durch
es Spielen/ Trainieren gefordert.

erscheiden:
takt
amunikation

o Kennenlernen

o Koordination

o Kooperation

U




