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Turnen und Gymnastik

Tierisch gute Fitball-Ubungen -
Bewegung und Spal} mit Fitbadllen

Nach einer Idee von Josef Eimer, Wernberg-Koblitz
[Llustrationen: Julia Lenzmann, Stuttgart

Der Fit- oder Sitzball fordert die Schilerinnen und Schiiler durch seine federnde Wirkung schon von
allein zu dynamischen Bewegungen heraus. Verbunden mit Tierarten und deren Bewegungsver-
halten werden die Kinder dazu angeregt, kreativ zu werden und mit Ubungen rund um den groRen
weichen Ball ihre Fitness zu trainieren und die Rumpfstabilitat zu festigen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen: 2 bis 4
Dauer: 1 bis 2 Unterrichtsstunden
Kompetenzen: Koordination und Kondition, Fitness, Kérperwahrnehmung schulen

Thematische Bereiche:  Gesundheit, Koordination, Gleichgewicht, Fitnesstraining
Medien: Ubungskarten

© Imgorthand/E+/Gettylmages
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Was Sie zu diesem Thema wissen sollten

Unsere Wirbelsdule besteht aus insgesamt 24 beweglichen Wirbeln. Sie halten den Oberkdrper ge-
rade. Damit die Wirbel nicht gedriickt und beschddigt werden, liegt zwischen ihnen jeweils ein
elastischer StoRdampfer: die Bandscheibe. Wie ein Schwamm kann sie sich mit Flissigkeit und
Nahrstoffen vollsaugen. Dies kann ihr aber nur gelingen, wenn sich der Mensch regelmalSig bewegt.
Sitzt er dagegen stundenlang (und hdufig mit krummem Riicken) da, werden die Bandscheiben platt
und kénnen die Wirbel nicht mehr vor Abnutzung bewahren.

Mithilfe des Fit(ness)balls — auch Gymnastik-, Sitz- oder Pezziball genannt — kann das komplette
Skelett- und Muskelsystem mobilisiert und stabilisiert werden. Orthopdden und Physiotherapeuten
empfehlen ihn als effektives, leicht einsetzbares und preisglinstiges Sportgerat.

Was Sie bei der Vorbereitung und Durchfiihrung beachten sollten

Es sollte ein Klassensatz an Fitbéllen zur Verfigung stehen (ansonsten kénnen die Ubungen auch
zu zweit und abwechselnd an einem Ball ausgeflihrt werden). Bei der Beschaffung sollte man auf
die unterschiedlichen GréRen, die , TUV“- und ,GS"-Zeichen sowie kréftiges Material, das auch eine
unsanfte Behandlung vertragt, achten.

Stellen Sie ggf. aus den Ubungen eine sinnvolle Reihe zusammen: Auf Anspannung sollte auch im-
mer wieder eine Entspannung folgen. Zur Aufwarmung eignet sich die Ubung ,Hiihnerhof” (siehe
M 1) und zum Cool-Down der ,TausendfuRler” (sieche M 13).

Durch die Tiergeschichten und -darstellungen werden die Schiilerinnen und Schiiler* motiviert. Sie
sollten mit in die Ideenfindung einbezogen und niemals (iberfordert werden. Lieber immer wieder
in kurzen Phasen Uben lassen und die Freude an der Sache aufrechterhalten!

Die Fitbdlle kdnnen auch iiber den Sportunterricht hinaus ihre Einsatzméglichkeiten finden, z. B. als
gesunde Sitzgelegenheiten im Klassenzimmer. In vielen Familien gibt es einen Fitball zu Hause, mit
dem die Kinder die Ubungen auch in ihrer Freizeit weiterfiihren kénnen.

Welche weiteren Medien Sie nutzen konnen

Beitrdge aus Einfach sportlich

» Biertempfel, Eva: Im Brunnen der bdsen Frau Hexenschuss — die Bauch- und Riickenmuskula-
tur an Stationen krdftigen (Teil I, Beitrag 10). Einfach sportlich, Ausgabe 9/2014.

> Butte, Alexander: \on Stein zu Stein — Gleichgewichtsschulung mit Pedalo-Balancesteinen
(Teil I, Beitrag 3). Einfach sportlich, Ausgabe 1/2012.
Auch mit den Materialien dieser beiden Beitrdge kénnen das Gleichgewicht und die Rumpfsta-
bilitat trainiert werden.

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im weiteren Verlauf nur noch ,Schiiler” verwendet.

32 Einfach sportlich September 2020
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Auf einen Blick

1./2. Stunde
Thema:

M1
M 2
M3
M 4
M5
M6
M7
M8
M9
M 10
M11
M 12
M13

Benotigt:

Tierisch gute Fitball-Ubungen

Aufgeregte Hiihner
Wilzende Seehunde
Schaukelnde Schwane
Sich reckende Affen
Flatternde Schmetterlinge
Wabernde Kraken
Kreisende Mowen
Lauernde Krokodile

Sich rakelnde Katzen
Umgefallene Kafer
Hoppelnde Hasen

Miide Eisbaren
Trippelnde TausendfiiBler

1 Fitball pro Schiiler

32 Einfach sportlich September 2020
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M1 Aufgeregte Hihner

Auf dem Huhnerhof picken die Hihner vor sich hin.
Geht mit dem Ball durch die Halle, indem ihr ihn prellt. Wechselt die Hande ab.

Auf einmal kommt Unruhe unter den Hihnern auf — ein Fuchs schleicht um das
Gelénde. Die Huhner laufen aufgeregt auseinander.

Prellt den Ball nun schneller bzw. lauft auch schneller durch die Halle, ohne den
Ball zu verlieren.

Achtet darauf, dass sich der Ball
nicht zu weit vom Kérper entfernt
und ihr nicht mit anderen Kindern
zusammenstof3t.

32 Einfach sportlich September 2020
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