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Fokus Fuss

«Wir stehen auf euch!» // Vielevon unsverbringen einen grossen Teil des Tages
sitzend. Andere belasten im Sport Fiisse und Fussgelenke aufs Ausserste und
riskieren Verletzungen.Beide Gruppen tun gut daran, diesen Korperteilen mehr

Beachtung zu schenken!

Maja Keller, Diana Grogg, Markus Bold, Renzo Escher, Peter Borner
Redaktionelle Bearbeitung: Roland Gautschi; Fotos: Daniel Kdsermann; Layout: Andrea Hartmann

» Eine2004imOrientierungslauf-Nationalkaderdurch-
gefiihrte Studie machte deutlich, dass neun von zehn
Athletinnen und -Athleten mindestens einen schweren
MisstrittmitVerletzungsfolgenhatten.Untersuchungen
zeigten, dass die Instabilitaten in den Sprunggelenken
sowohl funktioneller als auch struktureller Natur sind.
Diese Ergebnisse bewogen dasPhysiotherapeutenteam
des OL-Nationalkaders das Thema Fusstraining gezielt
anzugehen.DasResultat halten sie mit dieser Praxisbei-
lage in den Handen. Mit Simone Niggli-Luder und Marc
Lauenstein sind die 16 Seiten in Sachen Models perfekt
bestiickt. Doch das Autorenteam hat nicht in erster Li-
nie Weltklasse-Orientierungslauferinnen und -lduferim
Visier.

Vom Spitzen- zum Schulsport

Richtig angepasst lassen sich die Ubungen in verschie-
denen Bereichen einsetzen: im Schul-, Gesundheits-,
Spitzen-, aber auch im Seniorensport. Ob Fussballerin
oder Volleyballer, Sprinterin oder Orientierungslaufer,
Surferin oder Tennisspieler: Viele Sportlerinnen und
Sportler belasten ihre Fiisse stark. Ein entsprechendes

Training wirkt vorbeugend: Am besten beginnt man mit
den Basistibungen auf den Seiten vier bis sieben Fuss zu
fassen.Auf den folgenden Seiten wird den Fortgeschrit-
tenen auf die Spriinge geholfen. Im Bewegungs- und
Sportunterricht fristen die Flisse oft ein Schattendasein.
Sie werden haufig erst nach einem Misstritt wahrge-
nommen. Oder eben:Wenn es zu spat ist! Die Spiele auf
den Seiten 12 bis15zeigen,dass ein Training fiir die Flisse
auch Spass machen kann.

Der Fuss hat seinen festen Platz

In Simone Niggli-Luders Trainingsplan nimmt das Fuss-
training einen festen Platz ein: «Zweimal die Woche
trainiere ich im Anschluss an das Krafttraining zehn Mi-
nuten die Fisse. Zuhause besitze ich ein Ballkissen, auf
dasich 6fters stehe.So erlange ich die notige Starke, die
ich brauche, um im Wald quer zu laufen und Misstrit-
ten vorzubeugen. Nach dem Motto <kleiner Aufwand,
grosse Wirkung: ist fiir mich das Fusstraining ein wich-
tiger Mosaikstein in meinem Training.»

In diesem Sinne, los geht’s, damit Sie nie mehr neben
den Fussen stehen! //



Fokus Fuss // Theorie

Ein anatomisches Meisterwerk

» DerFussbestehtaus26Knochen,107Bandern und1g Muskeln.Soist erflexibel
und kann sich unterschiedlichsten Bodenbeldagen und Unebenheiten anpassen.
Beijedem Schritt wechseln sich die Muskeln in der Aktivitat ab, verschieben sich
die einzelnen Knochen milimeterweise gegeneinander und die Bander halten
alles zusammen. Dank diesem perfekten Zusammenspiel kann der Fuss seine
Funktionen als Stossdampfer, Stiitz- und Fortbewegungsorgan wahrnehmen.
Vorausgesetzt, der Fuss kann genligend stabilisiert werden.

Langsgewolbe

Quergewdlbe

Ein Quer- und zwei Lingsgewolbe

Die Architektur des Fusses besteht aus zwei Langs- und
einem Quergewdlbe.

Das Langsgewolbe wird durch die Bander und den m.
tibialis posterior (tiefer Wadenmuskel), den m. flexor
hallucis longus (Grosszehenbeuger) und den m. pero-
neuslongus (Aussenrandheber) stabilisiert (m.steht fuir
musculus). Bei Knicksenkfiissen oder Plattflissen ist das
innere Langsgewdlbe verringert. Haufig sind diese Fehl-
stellungen unter anderem auf zu schwache Fussmus-
keln zurlickzufiihren und durch Fussgymnastik positiv
beeinflussbar.

Auch das Quergewdlbe wird durch Bander und Mus-
keln stabilisiert. Die Hauptarbeit leistet der m.adduktor
hallucis. Dies ist jener Muskel, der die Grosszehe an die
zweite Zehe zieht. Dabei wird er unterstiitzt durch den
m.flexor digitorum longus (Zehenbeugemuskel).

Oberes und unteres Sprunggelenk

Das obere und das untere Sprunggelenk werden durch
die Unterschenkelmuskeln gehalten,um einen Misstritt
aufdielnnen-(Pronation)oderAussenseite (Supination)
zu verhindern.

Eine Fehlstellung der Fiisse hat unter Umstanden weit
reichende, negative Folgen auf Knie, Hiifte und Wirbel-
saule. Bei Sportlerinnen und Sportlern, die dem Korper
durch Spriinge, Schnelligkeit oder lang andauernde
Aktivitaten grosse Belastungen zumuten, kann es zu
Uberlastungs- oder Abnitzungserscheinungen an den
Muskeln,Sehnen, Bandern oder Knochen kommen.Dies
waredurch gute Fussarbeit undeinekorrekte Beinlangs-
achse vermeidbar.
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Fokus Fuss // Theorie n

Feine Muskelabstimmung

Eine ausgeglichene Beinlangsachse sieht wie folgt aus:
1 Der Fuss steht mit gespanntem, innerem Langsge-
wolbe etwas nach aussen gedreht auf dem Boden. Das
Knieist etwas gebeugt. Die Kniescheibe steht senkrecht
Uberderzweiten Zehe.Das Becken ist waagrecht. In die-
serStellung wird das Gewicht gleichmdsssigaufdie drei
Hauptbelastungspunkte Ferse, Grosszehenballen und
Kleinzehenballen verteilt.

Um Fusse, Knie, Hiiftgelenke und Wirbelsdule in ver-
schiedensten Ausgangsstellungen und Bewegungen
stabilisieren zu kdnnen, muss das Bewegungsmuster
der verschiedenen Muskeln fein abgestimmt sein. Das
heisst, die Muskeln muissen nicht nur «wissen», wann
sie wie viel arbeiten sollen, sondern sie missen auch
loslassen kdnnen, um die Bewegung zu ermdoglichen.
Dieses Zusammenspiel wird (iber das Nervensystem
koordiniert und ist unter dem Begriff «Intermuskulare
Koordination» bekannt.

2 Das Training auf einem Bein, auf labiler Unterlage
oder mit geschlossenen Augen verbessert dieses Zu-
sammenspiel.

Training plus

Fussmuskel- und Beinlangsachsentraining lassen sich
problemlos in eine «normale», sportartspezifische Trai-
ningseinheit einbauen, vorzugsweise nach dem Auf-
warmen. Auch im Bewegungs- und Sportunterricht ist
demThema Fiisse —gerade beiden Jiingsten—vermehrt
Aufmerksamkeit zu schenken.Die Beispiele aufden hin-
teren Seiten zeigen, dass Defizite bei der Fussstabilisa-
tion auch spielerisch wettgemacht werden kénnen. //

Die Autorinnen und Autoren

Markus Bold, dipl. Physiotherapeut, Kantonsspital » Ein spezieller Dank geht an die mehrfache Weltmeis-
St.Gallen. Kontakt: www.markus.bold@kssg.ch terinim Orientierungslauf,Simone Niggli-Luder und den
Renzo Escher, Physiotherapeut in Ausbildung, amtierenden Vizeweltmeister Marc Lauenstein, die sich
Schule fiir Physiotherapie Insel Bern. als Models zur Verfiigung stellten. lhnen beiden weiter-
Diana Grogg, dipl. Physiotherapeutin, Medical hin viel Erfolg im Unterholz!

Training, Herisau. Kontakt: www.medical-training.ch
Maja Keller, dipl. Physiotherapeutin, Physiotherapie Im
Park, Ziegelbriicke. Kontakt: physioimpark@bluewin.ch
Peter Borner, dipl. Physiotherapeut,

Inhaber Physiotherapie Aemme Lutzelfliih.

Kontakt: www.physio-aemme.ch
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Fokus Fuss // Basisubungen

Fuss fassen

» Wer zu den Fusstrainingsneulingen gehort oder nach einer Verletzung wieder auf Touren
kommen will, sollte mit einfachen Basislibungen beginnen. Diese sind grundsatzlich ohne
Hilfsmittel moglich. Die wichtigsten Bewegungen sollen zuerst erspiirt und die entspre-
chenden Muskeln gezielt angesteuert werden.

beibehalten.

gewolbe splirbar.

W Zehen locker lassen.

W 3-Punkte-Belastung auf Ferse und Gross-
und Kleinzehenballen kontrollieren.

| nur kleine Bewegung sichtbar. Anfangs
eventuell nur Spannungim Fusslangs-

Sonnenaufgang

Wie? Bodenkontakt mit Ferse, Gross- und
Kleinzehenballen wahrend der Ausfiihrung

1 Inneres Fusslangsgewdlbe leicht hoch-
ziehen («Sonnenaufgang»).
2 Fussgewolbe wieder absenken.

Wozu?

Kraftigung des tiefen Wadenmuskels

Knick-Senk-Flissen.

(m.tibialis posterior) zur Stabilisation des
Fusslangsgewdlbes. Bei Problemen mit

1
2 Beachte:
1

Zehenkrallen

Wie?
1 Zehenkrallen.

s

gewolbes.
Varianten:

2 Zehenlocker lassen.
Wozu? Zehenkrallen kréftigt die Musku-
latur zur Bildung des Fussquergewdlbes,

2 Grosszehenkrallen diejenige des Fusslangs-

Gegenstande greifen:z.B. Frottiertuch,
Bleistift, Kieselsteine, Zeitung etc.

Ritual fiir jeden Tag

» Fussgymnastik ist tiberall und in jeder
Lage moglich: im Sitzen, Liegen, Stehen,
beim Warten auf den Bus, vor dem TV, beim
Zahneputzen,am Arbeitsplatz... Am besten,
man gewohnt sich eintagliches «Fusskrafti-
gungsritual» an.

» Einige Ubungen auswéhlen, die Spass
machen und die den Schwachstellen am
Fuss entgegenwirken.

» Moglichst barfuss oder in Socken durch-
fiihren. Einerseits muss so der Fuss die gan-
ze Haltearbeit tGbernehmen, andererseits
kénnen Bewegungen und Anspannungen
gut kontrolliert werden. Die Ubungen sind
jedoch auch in Schuhen (zum Beispiel beim
Warten auf den Bus) moglich.

» Jeden Tag zehn Minuten lben ist effek-
tiver, als einmal in der Woche eine Stunde
lang.

» Die Ausfiihrung kann dynamisch (aktives
Bewegen ungefahr im Sekundenrhythmus,
5 bis 15-mal) oder statisch (die Position wah-
rend ungefahr zehn Sekunden halten) sein.
Jeweils zweibis vier Serien durchfiihren und
dazwischen eine kurze Pause einschalten.
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Fokus Fuss // Basisubungen —

Spreizen und Anndahern

Wie?

1 Abspreizen der Zehen.

2 Anndhern/Zusammenziehen der Zehen.
Beachte: Zehen nicht krallen. Eventuell ist zu
Beginn kein Abspreizen moglich, doch eine
Spannung sollte spiirbar sein.

Wozu? Das Training des Grosszehenabsprei-
zers hilft bei der Spannung des Langsgewdlbes.
Der Grosszehenanzieher spannt das Querge-
wolbe.

S

Fussaussenrand hochziehen

Wie?

1 Fussaussenrand hochziehen.

2 Fussaussenrand langsam senken.
Beachte: Zehen locker lassen.

Wozu? Krdftigung der Fussaussenrand-
heber, Stabilisierung des oberen und
unteren Sprunggelenkes sowie der Fuss-
gewolbe.

«mobile» mit Spezialrabatt

Vereint sparen Sie!
Spezieller Abonnement-Tarif fiir Vereine und Schulen:
« Ab einer Bestellung von fiinf Exemplaren:
Fr.37.-/Abonnement
— bei Lieferung an eine einzige Adresse
« Ab einer Bestellung von fiinf Exemplaren:
Fr.38.50/Abonnement
— bei Lieferung an verschiedene Adressen

Abopreis «<normal» = Fr.42.—
—ein gutes Geschaft.

Informationen und Bestellungen unter:
www.mobile-baspo.ch
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mobile 1| 06



Fokus Fuss // Basisubungen

Fersenstand

Wie?

1 Vorfuss hochziehen in den Fersenstand.
2 Vorfuss langsam absenken.

Beachte: Knie leicht gebeugt.

Wozu? Kraftigung der Fusshebermus-
kulatur.

Variante: Fersengang.

Zehenstand

Wie?

1 Ferse hochstemmen in den Zehenstand.
2 Ferselangsam absenken.

Beachte: Korrekte Stellung der Beinlangs-
achse.

Wozu? Kraftigung der Wadenmuskulatur.

Varianten:

m Aufden Zehen gehen.

W Ferse Uiberhdngend tiber Stufenrand.
® Im Einbeinstand.

m Mit gebeugten Knien (fir tiefe Waden-
muskeln).
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Fokus Fuss // Basisubungen

Rund um den Fuss

Wie? Auf den Zehenspitzen beginnend
liber die Fussaussenseite auf die Ferse
rollen. Dann Uiber die Innenseite wieder auf
die Zehenspitzen stehen. Moglichst fein
gestaltete Uberginge.

Wozu? Kraftigung der gesamten Unter-
schenkelmuskulatur

{

Einbeinstand

Wie? Einbeinstand mit korrekter Bein-
langsachse.

Beachte:

| Knie leicht gebeugt.

m Kniescheibe liber der zweiten Zehe.
W Becken waagrecht, ruhig stehen.

W 3-Punkte-Belastung.

B Fussgewodlbe aufgebaut.

Wozu? Aktivierung der gesamten Bein-
muskulaturim Sinne des Beinlangsachsen-
trainings.

Varianten:

m Mit anderem Bein Ball hin und herrollen
(Spielbeinaktivitat).

m Gewicht verlagern nach vorne/hinten/
zur Seite.

m Kniebeugen.

| Augen schliessen.

m Kopfinden Nacken legen.

Stabilitdt dank Spirale

» Bei einem Schritt verwringt sich der
Fuss. Er setzt auf der Aussenseite der
Ferse auf, lauft liber die Diagonale und
stosst vorne mit den inneren Zehen ab.
Dieses Spiralprinzip verleiht dem Fuss
sehr hohe, funktionelle Stabilitat.
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“ Fokus Fuss // Fur Fortgeschrittene

Aut die Spriinge helfen

» Beidenfolgenden Ubungen werden Feinmotorik sowie kiirzere Reaktionszeiten verlangt.
Prinzipiell kann von den Basisiibungen ausgegangen werden. Steigerungsmaoglichkeiten

sind:

Von zu

Langsam Schnell

Augen offen Augen zu

Erwartet Unerwartet (z.B.auf Kommando)

Stabiler Untergrund Labiler Untergrund

Einfach Komplex

Ohne Ermiidung Mit Ermiidung (z.B.am Schluss der
Trainingseinheit durchfiihren)

Mono Funktion Poly Funktionen (siehe Seite g unten)

Aus den ersten sechs Basistibungen kann eine ausgewahlt und erschwert werden. Am Bei-
spiel des «<Sonnenaufgangs» (siehe Seite vier) wird das Prinzip veranschaulicht. Die Grund-
libung kann dynamisch (5 bis 15 Wiederholungen) oder statisch (halten wahrend zehn bis
zwolf Sekunden) ausgefiihrt werden. In der Regel sollen zwei bis vier Serien pro Fuss durch-
gefiihrt werden. Je weicher oder unebener der Untergrund ist, desto schwieriger wird die
Ubung.

Kritische Gelenkstellung

» Bei einem Winkel von ca. 30 Grad im oberen Sprungge-
lenk sind die Fussbander und Fussgelenke anfalliger auf
Verletzungen. Laufer/innen befinden sich oft in dieser Po-
sition, aber auch beim Treppensteigen abwarts gelangt
das Fussgelenk in einen Winkel von 30 Grad. Ein Training
in dieser Fussgelenksposition ist sehr wichtig, umso mehr,
wenn in der Sportart auf unebenem Boden gelaufen wird.
Die muskulare Stabilitat ist mit der folgenden Ubung gut
trainierbar.

Pinguin

Wie?

1 Aufrechter Stand mit gestreckten Knien, Fersen beriihren
sich und Fuisse stehen in V-Stellung zueinander.

Fersen aneinander pressen und vom Boden abheben.
2und3 AbwechslungsweiserechterundlinkerVorfussvom
Boden abheben und dabei den Kontakt der beiden Fersenin
der Luft nicht verlieren.

Wozu? Training der muskuldren Stabilisation des Fussge-
lenkes, Aktivierung der gesamten Beinmuskulatur, verbes-
serte muskuldre Koordination.

Variante: Hande auf den Riicken.
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Statische Ubungen

1. Basislibung: «Sonnenaufgang». Ubungsausfiihrung
siehe Seite vier.

2. Dieselbe Ubung, aber jetzt im Einbeinstand.Korrekte
Beinlangsachse (siehe Seite 3).

3. Die Ubung Sonnenaufgang mit geschlossenen Au-
gen durchfiihren. Erst mit beiden Beinen, danach auf
einem Bein. Bei Unsicherheit leicht abstiitzen (Wand,
Tisch, Stuhl, Sprossenwand, Partner, etc.).

4. Die Ubung auf einer instabilen Unterlage ausfih-
ren.

5. Einen kontrollierten «Sonnenaufgang» unter gleich-
zeitigem Prellen oder zuwerfen eines Gegenstandes
ausfiihren. (Ball, Ballon, Wascheknauel, etc.). Zuerst im
Zweibeinstand,danachimEinbeinstand.Werkanndazu
jonglieren?

Es geht auch giinstiger!

Neben Trainingsgeraten wie Wackelbrettern, Sitzkis-
sen, Propriomatten etc. bieten sich auch giinstigere
Maoglichkeiten fiir labile Unterlagen an. Sie finden
sich im Haushalt, in der Turnhalle oder draussen: Kis-
sen, zusammengerollte Wolldecke, Matte, Pullover
oder Bettflasche mit wenig Wasser, Wiese, Stein, Bau-
mstamm, Moos etc.

3

Fokus Fuss // Fur Fortgeschrittene _
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m Fokus Fuss // Fur Fortgeschrittene

Dynamische Ubungen

» Jede beliebige Grundiibung kann ausgewahlt werden.

Fiir das Beispiel bleiben wir bei der Grundlibung «Sonnenaufgang»,
jedoch wird die Ubung mit Positionswechseln kombiniert. Jeden
Sprung flinf- bis zehnmal durchfiihren. Die Basislibung nach der
Landung mehrmals durchfiihren.

Je besser die Spriinge gelingen, desto hoher und weiter kdnnen sie
ausgefiihrt werden. Moglich ist auch, die Spriinge aneinander zu
reihen oder sie zu kombinieren.

1 Schritt-Sprung nach vorne. Nach der Landung den Fuss stabilisie-
ren und Ubung Sonnenaufgang durchfiihren (siehe S.4). Sprung-
bein ist nicht gleich Landebein.

2 Schritt-Sprung zurtick.

3 Sprung seitlich, beim Landen den Fuss seitlich stabilisieren und
Basistibung ausfihren.

4 Drehsprung:An Ort hochspringen und eine Vierteldrehung
ausfiihren (halbe Drehung fiir Kénner). Bei der Landung den Fuss
stabilisieren und Grundiibung ausfiihren.

5 Einbeinigabspringen,beim Landen den Fuss und das Sprung-
gelenk stabilisieren,danach einen «Sonnenaufgang» ausfiihren
und ihn 5 bis 15 Sekunden lang halten. Sprungbein ist gleich Lande-
bein.
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Fusstuning

» Wer seinem Fuss etwas zutraut und die vorhergehen-
den Ubungen korrekt und stabil ausfiihren konnte, kann
sich —ausgeruht und aufgewdrmt — an den Feinschliff
wagen. Trainerinnen, Sportlehrer und Physiotherapeu-
tinnen sind auch hier aufgerufen, die Ubungen gut zu
begleiten und von den Ausfiihrenden vollste Konzentra-
tion zu verlangen.

1 Stufensprung:Von einer Stufe auf den Boden sprin-
gen,den Fuss stabilisieren und anschliessend einen
«Sonnenaufgang» ausfiihren.Erst beidbeinig,danach
einbeinig,dann auch seitwarts oder mit Drehungin
der Luft.

Achtung: Die Stufe sollte nicht hdher als 40 Zentimeter
sein.

2 Beidenoben beschriebenen Spriingen auf labiler
Unterlage landen. Mit einer leicht labilen Unterlage
beginnen,dann steigern.

Fokus Fuss // Fur Fortgeschrittene “

Alles, wirklich alles
fiir die Fussgymnastik

Ele

alder + eisenhut
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Von Kopt bis Fuss

» Fusstrainingklapptauch spielerisch.Dazu braucht es eine Gruppe, etwas Kopf
und viel Fuss! Die Spiele konnen beliebig angepasst werden, je nachdem, ob
es Schilerinnen, Hobbysportler, Spitzensportlerinnen oder Senioren sind. Auf
geeignetem Untergrund sind alle Spiele barfuss moglich.

Ein- und Auslaufen ohne Schuhe

Das einfachste Fusstraining ist nach wie vor ein Einlaufen ohne Schuhe. Dies
kann gehend, joggend, rennend oder hiipfend geschehen. Ebenfalls moglich
sind Laufschullibungen. Auf weichen Unterlagen wie Wiesen, Moosbdden kon-
nenalle problemlos barfuss laufen.Gelibte «Barfiissler» kdnnensichauchinan-
spruchsvolleres Gelande wie Kieswege, Finnenbahn oder Stoppelfelder wagen.
Harte Bodenbeldge sind weniger geeignet und kénnen durch Sprungmatten
weicher gemacht werden. Auf Asphalt nicht barfuss spielen oder trainieren!
Was die Fussballer vormachen, ist auch in anderen Sportarten hervorragend
geeignet,um den Regenerationsprozess zu beschleunigen:namlich ein lockeres
Auslaufen ohne Schuhe.

Zettelfangis

Was? Aufwdrmspiel draussen oder in der einbeinig hiipfen, seitwarts oder riickwarts
Halle. laufen, <hopserhiipfen» etc.

Wie? Normales Fangis,doch der Fanger Material: Zettel mit Gangarten.

zieht einen Zettel,auf dem die Fortbewe- Variante: Der Fangererhilt eine Zu-
gungsart fuir das Fangis steht. satzaufgabe:einen Arm auf den Riicken
Fortbewegungsmaglichkeiten: Fersenlau- legen, eine Hand in die Lenden stiitzen etc.

fen, Fussspitzen laufen, zweibeinig oder

Instabiles Hochfangis

Was? Aufwdrmen in der Halle. Material: Diverse Matten.
Wie? Fangisform.Wer beidbeinigaufeiner ~ Variante: Nurwer einbeinig auflabiler
labilen Unterlage (dlinne zusammenge- Unterlage steht, ist in Sicherheit.

rollte Matte; Halbweichmatte oder
Weichmatte) steht, kann nicht gefangen

werden.

Barfussball

Was? Aufwdarmspiel auf weichem Boden Varianten:

(Halle, Fussballfeld, Sand). m Grossere/kleinere Tore

Wie? Zwei Gruppen stehen sich gegeniiber. ~ m Mehrere Tennisballe verwenden.
Es wird barfuss Fussball gespielt mit einem
Tennisball. Kein Kérperkontakt erlaubt.
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Einbeinstandkampf

Was? Aufwarmspiel.

Wie? Zu zweit, beide Personen sind im Ein-
beinstand und halten sich an den Handen.
Durch ziehen versuchen sie sich aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

Zwei Moglichkeiten:

1 Spieler miissen immerim Einbeinstand
aufdem Boden stehen.

2 Spielerdurfenim Einbeinstand hiipfen.

Varianten:

m Aufeiner Langbank,einem Tau oder
einem Sprungseil einbeinig stehen.

W Sich nur mitdem Zeigefinger halten.

W Inder Gruppe:Die Spieler stehen in einem
Kreis und halten sich an den Handen.

Spiel mir das Lied vom Fuss

Was? Aufwarmspiel zur Musik.

Wie? Musik lduft. Kreuz und quer durch die
Halle laufen. Bei Musikstopp muss auf eine
labile Unterlage gestanden werden.Einige
Zeit aufder labilen Unterlage verharren.Es
hatimmereine labile Unterlage weniger
als Anzahl Spieler. Der liberzahlige Spieler
|6st eine Spezialaufgabe

Material: Musik. Diverse labile Unterlagen
wie Matten (auch gerollt), Wackelbretter,

Seil, Tau,Medizinball an Sprossenwand oder
Weichmatte, Tennisball unter Fuss klem-
men etc.

Variante: Einbeinig auf labiler Unterlage
stehen.

Orientierungslauf

Was? Laufspiel mit verschiedenen Gang-
arten.

Wie? Die Lehrerin oder der Trainer stellt
neun Posten auf (zum Beispiel mit Hiit-
chen,an Baumen etc.), bezeichnet sie mit
den Ziffern eins bis neun und schreibt eine
Fortbewegungsart auf. Auf einem Streifen
Papier steht eine Zahlenreihenfolge;in
dieser Folge werden die verschiedenen

Postenin den entsprechenden Gangarten
angelaufen.

Gangarten: Zehengang, Fersengang etc.
Laufarten:Skipping, Anfersen etc.
Sprungarten: Beidbeinig, Schrittsprung,
Hopserhlpfen etc.

Material: Vorbereitete Papierstreifen

11613121414 71315

Surfbrettstafette

Was? Stafettenform mit Gleichgewichts-
aufgabe.

Wie? Einige Meter vor jeder Gruppe liegt
eine umgekehrte, kleine Matte. Nach
einem schnellen Anlauf sollin breitem
Stand (HUftbreite) auf die Matte gesprun-
gen werden, so,dass die Matte nach vorne
gleitet.Sobald der Erste die Matte verlas-
sen hat,lauft der Nachste an.Das Ziel ist,
moglichst schnell eine vorgegebene Linie
zu erreichen.

Beachte: Nicht alle Matten, bzw. Hallen-
boden eignen sich gleich gut fiirs Gleiten.
Deshalb: Zuerst ausprobieren. Moglich sind
auch Satze auf umgedrehte Sprungmatten
(zwei Schiilerinnen springen gleichzeitig)
oder Teppichresten (Furr jeden Fuss einen
kleinen Teppich; anspruchsvoll!).

Fokus Fuss // Spielformen
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Auf die Fiisse, fertig, los!

Was? Postenlauffir die Fiisse.

Wie? Sechs verschiedene Posten sind zu
zweit zu absolvieren.

1 Ballon jonglieren (zehnmal).

2 Im Einbeinstand zwanzig Badminton-
passe ohne Fehler spielen.

3 30-mal Seilspringen auf der Matte (evtl.
Weichmatte).

4 Aufschmaler Seite der Langbank laufen
und einen Ball prellen (viermal kreuzen).

5 Wadentraining: Zusammen so-malin
den Zehenstand und zurtick.

6 Sprungparcours liber sechs Hindernisse.

Material: Postenmarkierungen, Wiirfel,
Ballone, Badmintonschlager und Shuttle,
Sprungseile und Weichmatten, zwei Lang-
banke, Hindernisse.

Varianten:

W Die Posten kdnnen auch erwiirfelt wer-
den.

W Zusatzlich mogliche Posten: Pedalo,
Balanco, Gummitwist, Trottinet fahren
mit Teppichresten oder «Pferderennen»,
aufBarrenholmen laufen, auf Medizinball
balancieren.

Fusspflege
Mir stinkts nicht!

» Der Fuss ist das «Arbeitsinstrument»
jeder Sportlerin und jedes Sportlers und
bedarfentsprechender Pflege.

Hier einige Tipps mit auf den Weg:

| In der Grosse passende Schuhe
tragen.

m Regelmassiges Wechseln von Socken
und Schuhen, auch offene Schuhe
tragen.

m Ofters barfuss gehen.

®m Nach dem Waschen der Fiisse die
Zehenzwischenraume gut trocknen.

m Regelmassige Nagelpflege.

W Fiisse regelmassig eincremen.

W Fussbad z.B mit Meersalz oder
Essenzen.

m Kneipp Wechselbad oder warme und
kalte Guisse unter der Dusche,um die
Durchblutung anzuregen.

m Massieren mit Hilfe eines Igelball-
chens oder auch von Hand.

W Bei der Sportmassage die Flisse nicht
vergessen.

Forstabenteuer

Was? Postenlaufim Wald.

Wie? Mogliche Aufgaben:

m Tannzapfenweitwurf mit den Fiissen.

W Baumstammlaufen.

m Blinde Kuh (tiber Parcours gefiihrt wer-
den aufverschiedenem Untergrund, z.B.:
Moose, Kiesweg, Bach, Sumpf,Wiese,...).

m Himmel-Holle-Spiel (HiUpfparcours).

m Steintransport (Stein mit Zehen einklem-
men und einbeinig Strecke hiipfen).

W Crosslauf iber Stock und Stein.

m Moglichst lautlos durch denWald schlei-
chen.Wer kann die Flisse so behutsam
aufsetzen,dass man kein Gerausch hort?

Material:
Nach Moglichkeit dem Gelande anspassen.

Ballonjonglage

Was? Mit dem Fuss jonglieren.

Wie? Die Gruppe steht im Kreis. Ein Ballon
soll mit den Flissen jongliert werden, ohne
dass er den Boden beriihrt.

Varianten:

m Spieler miissen immer im Einbeinstand
an Ort stehen.

m Spieler dirfen im Einbeinstand hiipfen.
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Postenlauf Fussgymnastik

Was? Hallencircuit.

Wie? Sechs Posten mit folgenden Aufga-
ben:

1 Raupenrennen:Aufeinem Tuch eine
kurze Strecke durch Zusammenkrallen der
Zehen zuriicklegen.

2 Talerwandern:Gegenstande nur mit den
Flssen greifend von einem Reifen in den
anderen legen.

3 Zielwurf: Material mit den Flissen sam-
meln und damit Zielwiirfe ausfiihren.

4 Trottinet:Ein Fuss steht auf einem Tuch,
Teppichrest oder Putzlappen, mit anderem
Bein angeben, hin und herlaufen.

5 Schnitzeln:Nur mit den Fissen flinf Teile
aus einer Zeitung herausreissen.

6 Slalomlauf:Zu zweit mit zusammen-
gebundenen Flissen umTore laufen.
Variante: Mit Fiissen einen Satz schreiben
oder etwas malen.

Material: Tiicher, «Taler», Zeitung, Stangen
etc.
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Bestellungen Einzelausgaben inkl. mobilepraxis und mobileplus
a Fr.10.—/€ 7.50 (+ Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:

Bestellungen mobilepraxis und/oder mobileplus a Fr.5.—/€ 3.50 (+Porto).
Mindestbestellungen: 2 Exemplare. Einzelausgaben nur zusammen
mit dem Heft (vgl. oben):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe Thema: Anzahl:
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Die Fachzeitschrift fiir Sport

3 Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobilec/lub werden (Schweiz: Fr. 57.—/Ausland: € 46.-)

3 Ich mochte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr. 42.—~/Ausland: € 36.-)

O Ich mochte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fir Fr.15.-/€ 14.-)

O deutsch O franzésisch O italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,
Fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch




