Yoga als Trendsport, Training und Gesundheitsférderung

Ebenso trainieren die Jugendlichen im dynamischen Vinyasa Yoga ihre Orientierungs-
fahigkeit im Raum. Sie erlangen iberdies Einsicht in die methodische Aneignung von
Bewegungsabfolgen und verinnerlichen neue Bewegungsmuster, die die Kopplungsfa-
higkeit etwa dann steigern, wenn asynchrone Bewegungen umgesetzt werden.

Schiiler lernen in den verschiedenen Asanas, gezielt ihre Muskulatur anzusteuern und
ihre Kraft zu dosieren. Muskeln werden aufgebaut und gestarkt. Yoga strebt weniger in-
tensiven Muskelaufbau, sondern mehr die Leistungsfahigkeit der Muskulatur an, um den
gesamten Bewegungsspielraum zu ermdglichen.

Nach und nach erfolgt eine Kraftigung der Muskeln, die eine Erhéhung der Knochen-
dichte bewirkt. Muskuldre Dysbalancen werden durch den funktionalen Muskelaufbau
ausgeglichen, sodass eine Korrektur der Haltung erfolgt. Eventuellen Beschwerden im
Bereich der Muskulatur, Gelenke und Sehnen kann entgegengewirkt werden.?

Yogahaltungen wirken gezielt auf die Elastizitat des Bewegungsapparats und férdern so
die gesundheitsférdernde Beweglichkeit und muskulére Leistungsfahigkeit, die mit zu-
nehmender Ubungspraxis ausgebaut wird. Der Wechsel von statistischen und dynami-
schen Phasen bewirkt eine verbesserte intra- und intermuskuldre Koordination.

Hier ist besonders die Beweglichkeit der Rumpf- und Hiftmuskulatur zu erwdhnen, die
durch die langen Phasen des Sitzens im Schulalltag strapaziert wird. In dynamischen
Phasen des Unterrichts wird kurzzeitig im anaeroben Bereich trainiert, was zu einer Star-
kung der Ausdauer fihrt.

Yoga ist ein Weg zur behutsamen Selbstermachtigung, zu einem verantwortungsvollen
Umgang mit dem eigenen Korper und der eigenen Gesundheit. Beim Yoga nehmen Ju-
gendliche ihren Kérper und ihre Bediirfnisse bewusst wahr. Sie erhalten die Méglichkeit,
fiir sich zu erkennen, wie es ihnen geht, wo ihre Starken und Interessen liegen. Diese be-
wusste Selbstwahrnehmung resultiert in einer starkenden Selbstkonstruktion.

Mit den Atemtechniken lernen sie ein wichtiges, lebenslang nutzbares Instrument zur
Steuerung des vegetativen Nervensystems kennen. Sie erfahren Moglichkeiten, das eige-
ne Stresserleben zu kanalisieren und gegebenenfalls zu reduzieren. Dies macht sie zu
resilienten Individuen mit erweiterten Fahigkeiten, sich dem Schullalltag und seinen
Herausforderungen kompetent zu stellen, sowie den Erfolg der eigenen Handlungen
einzuschatzen, eine produktive Form der Auseinandersetzung mit Schwierigkeiten zu
finden und schlieRlich einen guten Umgang mit den eigenen Ressourcen zu entwickeln.
So erleben sie Selbstregulation, Selbstwirksamkeit und Rekreation.

Der behutsame Umgang mit sich, aber auch mit anderen, nimmt einen wichtigen
Teil in der Yogapraxis ein. In den vertrauensbildenden MaBnahmen von Partner- und
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Sportunterricht

Gruppeniibungen erfahren die Jugendlichen gegenseitig Halt und Unterstiitzung. Sie
lernen dabei gegenseitige Akzeptanz und schulen sich in Empathie.

In den Arbeitsphasen begeben sie sich gemeinsam auf die Suche nach Lésungen der
ihnen gestellten Aufgaben, miissen dabei im Team kritikfahig und sozial agieren sowie
ihre Reflexions- und Kooperationsfahigkeit unter Beweis stellen. Schiiler haben teil an
ihrer eigenen physischen und psychischen Gesundheit und wirken mit an der Konstruk-
tion eines verniinftigen Umgangs mit eigenen und fremden Ressourcen.

Insofern leistet Yoga im Sportunterricht einen wichtigen Beitrag zum Training des eige-
nen Korpers, zur Entwicklung mentaler Starke und zum Aufbau einer solidarischen Klas-
sengemeinschaft. Yoga fordert schlussendlich die Enkulturation Jugendlicher, da es die
Personlichkeitsentwicklung junger Menschen unterstiitzt.
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Notieren Sie lhre Motivation fiir den Einsatz von Yoga im Sportunterricht in lhren
Lerngruppen.




Yoga als Trendsport, Training und Gesundheitsférderung




Sportunterricht

Yoga ist ein innerer Lehrer. Er ist vernehm-
bar, wenn man ihm zuhort. Man erfahrt
viel iber den eigenen Korper, die eigenen
inneren Zustande und eigene Moglichkei-
ten, sich zu bewegen und zu entspannen.
Man lernt neue Bewegungen kennen und
splirt seinen Korper an Stellen, die man
vorher nicht einmal wahrgenommen hat.
Das ist Grund genug, Yoga den Schiilern in
der Sekundarstufe 1 und 2 nahezubringen.

Die Yogapraxis vermittelt den Schiilern ei-
nen Einblick in eine gesundheitsbewusste
Bewegungsweise, die die Wahrnehmung
des eigenen Korpers schult. Nicht ihre Ge-
lenkigkeit soll im Mittelpunkt stehen, son-
dern die Begegnung mit sich selbst.

Sie machen die Erfahrung, wie der eigene
Korper sukzessive kraftiger, koordinierter
und beweglicher wird. Und sie erfahren,
dass sie nach der Yogapraxis meistens ent-
spannter und gelassener sind. Und wenn alles gut lauft, haben Ihre Schiiler nicht nur
mehr Uber ihren Korper erfahren, sondern auch mehr Giber sich selbst.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Yoga im Sportunterricht sinnvoll und motivie-
rend einsetzen konnen. Es folgen Hinweise (iber wesentliche didaktische Prinzipien und
Zielsetzungen, die Grundlagen fiir die sich im Praxisteil anschlieRenden Doppelstunden
bilden.



Didaktisch-methodisches Konzept

Es folgen Hinweise zur Vermittlung verschiedener Asana-Gruppen genauso wie methodi-
sche Uberlegungen zur Gestaltung des Unterrichts. Das Kapitel endet mit Uberlegungen
zur Leistungspriifung.

3.7 Didaktische Prinzjpien
Fir das Unterrichten von Yoga spielen fiinf wesentliche Prinzipen eine Rolle:

1. Die wichtigste Rolle libernehmen Sie selbst. Sie sind das Modell fiir Ihre Schiiler. Um
Yoga unterrichten zu kénnen, bedarf es lhrer eigenen Ubungspraxis und lhres ver-
tieften Verstandnisses der einzelnen Asanas und Abfolgen, die Sie vermitteln wol-
len. Denn Sie demonstrieren lhren Schiilern die Haltungen und Bewegungen von
einer Asana in die nachste. So unterstiitzen Sie die Schiiler beim Aufbau der eige-
nen Praxis und bei dem befreienden Cefiihl, in bewegter Meditation zu flieRen.

2. In diesem Buch spielt das AMSEL-Prinzip eine zentrale Rolle. Es wird im Einzelnen in
Kap. 4 erlautert. Alle Yogastunden haben einen dhnlichen Aufbau und folgen einer
Choreografie. Sie beginnen mit einer Phase des Ankommens, miinden in die Phase
der Mobilisierung und warmen den Korper auf. In einem nadchsten Schritt wird das
Herz-Kreislauf-System in Schwung gebracht, um dann den Kdrper langsam am Bo-
den wieder in die Entspannung zu flihren, bevor er in der Schlussentspannung im
sogenannten Savasana Leichtigkeit erfahrt.

Ich nenne das das AMSEL-Prinzip. Es besteht aus fiinf Komponenten:

AMSEL-Prinzip
* Im Kdrper Ankommen

e den Korper Mobilisieren

e den Kdrper in Schwung bringen
* den Korper Entspannen

* im Korper Leichtigkeit erfahren

Jeder der hier konzipierten Doppelstunden liegt das AMSEL-Prinzip zugrunde. Um
Ihnen den Einstieg ins Unterrichten zu erleichtern, sind die Phasen A, M, E und L
in jeder Stunde identisch. Dies ermdglicht den Schiilern und lhnen Orientierung.
Die Phase S beinhaltet die SonnengriiBSe, die in jeder Stunde vorkommen und um
eine themenzentrierte Abfolge erweitert werden. Zu jeder Doppelstunde gibt es im



