Petra Regelin DT §I"I§
Monika Preil3er

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Famlllen wandern

_._..‘.' ;,“.'_-\-‘y ).'-:'.._' -5‘”‘" A“.‘.&’
Moglichkeiten, Ideen und Bausteine von

Familienwanderungen im Verein

Y ¥
E www.dtb-online.de Qj www.pluspunkt-gesundheit.de

JLL



Impressum

Herausgeber: Deutscher Turner-Bund
Otto Fleck-Schneise 8
60528 Frankfurt am Main

Autoren: Petra Regelin, Monika Preil3er

Koordination
und Redaktion: Petra Regelin

Unter Mitarbeit von: Rolf Zimmermann, Nils Schweighotfer

Fotos: Badischer Turnerbund (S. 1, 25, 27, 30, 31, 47)
Deutscher Turner-Bund (S. 48)
Fotolia (S. 25, 32)
Turngau Sud-Nassau (S. 29, 30)
TSV Wenigenhasungen (S. 42, 43)
TV Baden-Oos (S. 37)
TV Jahn Rheine (S. 35)
TV Klein-Winternheim (S. 6, 40, 41)

Layout: Monika Preil3er

Copyright ©: Deutscher Turner-Bund

Frankfurt am Main, im Juli 2012

Gefordert durch den Innovationsfond des Deutschen Olympischen-Sportbundes im
Jahr 2011 mit dem Thema ,Familie und Sport*“.

Herzlichen Dank an die Vereine fir die freundliche Bereitstellung von Bildern und
Informationen.

Die vorliegende Broschure und die darin enthaltenen Ratschlage und Empfehlungen
wurden sorgféltig und nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet. Dennoch
erfolgen alle Angaben ohne Gewabhr, eine Garantie kann nicht tbernommen werden.
Weder der Herausgeber noch die Autoren kénnen fir eventuelle Nachteile oder fur
Personen-, Sach- und Vermdgensschaden, die aus der vorliegenden Broschire
resultieren, eine Haftung ibernehmen.



Ubersicht

1. Wandern UL QUL ...ttt 5
2. Die MOtive der WANUEIEN ........uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 10
3. Wirkungen und Effekte von Wanderungen ... 14
3.1 Wirkungen auf den KOIPer..........uuuiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 14
3.1.1 Herz-Kreislauf-SyStem ............uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie 14

3.1.2 IMMUNSYSTEIM ...t 14

3.1.3 Stoffwechselaktivierung ...........cceoeviieiiiiece 15

3.14 JUNG DIEIDEN... ... 15

3.1.5 Das Koérpergewicht stabilisieren oder reduzieren....................... 15

3.1.6 Cholesterin- und Blutzuckerspiegel..........cccccoeiviieeiiiiiiiiiciie e, 16

3.1.7 BIUthoChdrucK ..o 16

3.1.8 N 11 01 1 o TP 16

3.1.9 KNOChenStabilitat...............uuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie 17

3. 110 GelenKe...coooiiiiiiiiiiiii 18

3111 MUSKEIN. .o 19

3.2 Wirkungen auf dié PSYCNE ............uuiiiiiiiiiiiiiiiiii 20
3.21 SMMUNGSVEIDESSEIUNG ..o 20

3.2.2 Sl ettt 21

3.3 Wirkungen auf den KOPF ..........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 22
3.4  Wirkungen auf das soziale Miteinander .............cccoeveeeiiiii i 24

4. Wandern als generationenibergreifendes Erlebnis.......cccccooooiiiiiiiiiiiinnnnn, 25

5. Tipps, Ideen und Anregungen mit Good-Practice-Beispielen aus

TUINVEIEINEN ittt e e e e e ettt e e e e e e e e eeetbba e e e e eeaeeeenne 29
0 R C =10 11172 T o (=] =T N 29
A €= o To%= Tox o 11 o TSR 32



G T VP Tod a1 01172 U [0 [T (1] o TR RN 37

5.4 TheMENWANUEIUNG ......uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiae bbb ennnannees 39
5.5  Wandern mit aktiven PAUSEN ............uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeineees 44
5.6  Wandern mit HuNd, KatZe, MAUS ..........ooiiviiiiiiiciececeeeeee e 47
5.7  WaANUEIPASS. ...ttt 48
5.8  WaAttWANUEIUNG. ... uuuiiiiiiiiiiiiiiiiit e 49
SaMMIUNG VON SPICIEN ...ttt 50
6.1 Spiele wahrend des WandernsS ..............uuuuuueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeneeees 50
6.2  Spiele iINden PaUSEN............uiiiiii e 51
Literatur und ANSPreChPartner ........coii e e 51
7.1 QUENIENVEIZEICANIS ..cvviiceeece e 56
7.2 Weiterflhrende LItEratur ............coooiiiiiiiiiiiiiieeee e 57
7.3  GOOd-PractiCe-BeiSPICIE ........uiiiieeeieeeeecee e 57



1. Wandern tut gut!

Jeder, der auch nur ab und zu wandert, weil3, dass Wandern einfach gut tut. Das
erleichterte Aufatmen bei den ersten Schritten auf Feldwegen oder im Wald, die
immer gleiche Bewegung an der frischen Luft, wachsames Aufnehmen von
Eindriicken aus der Natur — und dann die wohltuende Gelassenheit, die sich mit
jedem Schritt in der Seele weiter ausbreitet. Wandern ist gut fur den Korper, fur den
Kopf und fir die Seele. Und wer gemeinsam in einer Gruppe wandert, der spurt
Gemeinschaft und Zusammenhalt. Das gilt heute, das galt auch schon fruher.
Wandern gehdort bereits seit Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) zur deutschen
Turnbewegung. Jahn sammelte vielfaltige Erfahrungen mit der
gemeinschaftsbildenden Kraft von Turnfahrten (heute Wanderungen) der Jugend und
deshalb integrierte er das Wandern in das vielfaltige turnerische Angebotsspektrum.
Schon in dieser Zeit erkannte er, dass der sanfte Ausdauersport sehr viel mehr kann

als nur den Korper zu trainieren. *

Um bdie Wende ped 19. Sahrhunbderts
haben toir bier grofe Wanbdever: Goethe
nennt {idh felbjt oft den ,TWanderer” und
jtellt al8 Reitfprud) auf: ,Bleibe nidht am
Boden Baften, frifd) getvagt wud frijch
binaug!” — @eume ift befannt durd
jeinen  Spagiergang nad) Syrafus und
burdy fein Wort: ,,Jd) bin der Meimumg,
Daf alled beffer geben toiirde, tpemn man
mehr ginge.” — Guts Muths ijt der
Begriinder  der  padagogijdh-realiftijchen
Wanderung, die auf bdie erzlehlicje Wir=
fung und Dda3 RKemnenlernen der Dinge
dad Hauptgewidt legt. Mit jeinem St
ler, dem fpateren Geographen Ritter,
purdhivandert er Dentichland. Cudlidy 1t
8. & Jabn, der Begritnder der Turn=

fahrten auf vomantifc)-volfifher Grund-
Tage. ©r bDegeichnet bdie Wamnbderung als
,oie Bienenfahrt nad) demt Honigtau ded
Erdenlebens”.

Aus Gasch, 1928, S. 498

! Zimmermann, 1999, S. of.



-Wandern ist ein Gehen aus der Heimat in die Fremde — um zu lernen, nach den
Lehrjahren noch nachzulernen, mit eigenen Ohren héren, mit eigenen Augen sehen,
nach eigener Meinung seinen Stab weitersetzen. Merksam auf das Tun und Treiben
der Menschen, auf ihr Dichten und Trachten, gelangt der Wanderer durch Land- und

Leutekunde zum eigenen Urteil“.?

,Die Wanderfahrt ist die Bienenfahrt nach dem Honigtau des Erdenlebens. An
lieblichen Erinnerungen, seligen Geflhlen, wirdigen Gedanken und huldvollen

Augenblicken (iberladet sich keiner.*®

Heute ist dieses Erfahrungswissen Friedrich Ludwig Jahns langst durch
wissenschaftliche Studien Uberpruft und evaluiert worden. Die Ergebnisse der

Studien decken sich interessanterweise mit den Erfahrungen der alten Wanderer.

Was ist eigentlich Wandern?

Wann redet man von Wandern und welche
Vorstellungen werden mit diesem Begriff
verbunden?  Sprachgeschichtlich  hat
Wandern etwas mit dem Begriff ,WWandeln®
zu tun, also einem lockeren und
langsamen Umherstreifen oder & _

Spazierengehen. Im 20. Jahrhundert

wurde dann aus dem entspannten = 2 g ‘

Wandeln das kilometermachende Marschieren. Erst in den letzten hren gibt s
eine Ruckbesinnung auf das bewusste Geniel3en beim Wandern - die Seele baumeln
und den Geist fliegen lassen. Trotz der vielfaltigen und unterschiedlichen
Verwendung des Begriffs Wandern tber die Jahrzehnte und Jahrhunderte hinweg,
erscheint es sinnvoll, fur diese Ausarbeitung den Begriff ,Wandern“ zu definieren. Wir

beflrworten die folgende Definition:

2 Zimmermann, 1999, S. 10
®Ebd.: S. 11



Wandern ist Gehen in der Landschaft. Dabei handelt es sich um eine
Freizeitaktivitat mit unterschiedlich starker korperlicher Anforderung, die sowohl
das mentale wie das physische Wohlbefinden foérdert. Charakteristisch fur eine

Wanderung sind

e eine Dauer von mehr als einer Stunde,
¢ eine entsprechende Planung,
e Nutzung spezifischer Infrastruktur,

e eine angepasste AusrUstung.4

Auch, wenn man versucht, das Wandern inhaltlich einzugrenzen, ist es insgesamt
dennoch vielfaltig, bunt und hat viele Facetten. Man kann langsam, bewusst und
lustbetont wandern oder aber auch schnell, herausfordernd und sportlich. Es ist
madglich, das Gemeinschaftserlebnis des Wanderns in der Gruppe in den Mittelpunkt
zu stellen oder auch den Bildungsaspekt durch den Besuch von Kultur- oder
Naturdenkmalern auf der Wegstrecke. Immer mehr Menschen suchen beim Wandern
das religiose Erlebnis, wie beim Pilgern oder die Konzentration und Ruckbesinnung
auf sich selbst. Man kann beim Wandern technische Gerate nutzen, wie beim
Geocaching, sich gemeinsam mit Kind und Kegel im Rahmen von
Familienwanderungen auf den Weg machen oder am Ziel mit besonderen

Attraktionen aufwarten.

Wachstumsmarkt Wandern

Insgesamt bezeichnen sich heute rund 56 % oder fast 40 Millionen Menschen ab 16
Jahren in Deutschland als aktive Wanderer, 44 % geben im Gegensatz dazu an,

nicht zu wandern.®

Zwei Drittel dieser oben genannten aktiven Wanderer wandern mehrmals im Monat,

ein Viertel immerhin noch fiinf- bis sechsmal im Halbjahr.°

* Bundesministerium far Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 20ff.
°Ebd., S. 24
® Ebd.



Heute wandern sowohl jingere als auch é&ltere Menschen. Allerdings ist die
RegelmaRigkeit des Wanderns altersabhangig: Mit zunehmendem Alter steigt die
Bereitschaft, regelmalig auf Schusters Rappen unterwegs zu sein. Im Alter zwischen
65 und 74 Jahren geben 28 % aller aktiven Wanderer an, regelmafig aktiv zu sein,
das ist der hdchste Anteil in allen Altersgruppen. Erst ab einem Alter von 75 Jahren
geht die Bereitschaft zu wandern zurtick. Im Durchschnitt ist der aktive Wanderer 47
Jahre alt, die regelmé&Rigen Wanderer weisen mit 54 Jahren ein deutlich hoheres

Alter auf. Unterschiede zwischen Mannern und Frauen gibt es nicht.”

Unser Tipp fir Turn- und Sportvereine:

Lediglich Personen zwischen 65 und 74 Jahren wandern regelmaf3ig. Nur fir diese

Zielgruppe lohnt es sich, eine regelméafige Wandergruppe zu organisieren.

Fur jungere Zielgruppen oder fur generationenibergreifende Wanderungen empfiehlt
es sich, spezielle gelegentliche Wander-Tage auszurichten, z.B. Motto-Wanderungen

oder Erlebniswanderungen.

Fast die Halfte aller Wanderer gibt an, in leichtem bis htgeligem Gelande mit
moderatem Tempo unterwegs zu sein. Nur 20 Prozent aller Wanderer mégen

ambitionierte Touren und ein hoheres Leistungsniveau.®

Unser Tipp fir Turn- und Sportvereine:

Bieten Sie vor allem Wanderungen in leichtem bis higeligem Geldnde mit
moderatem Tempo an! Die allergro3te Mehrheit aller Wanderinteressierten méchte

entspannt und locker unterwegs sein und dabei die Natur geniel3en!

Im Durchschnitt werden von den aktiven deutschen Wanderern pro Jahr etwa 9,8
Wanderungen durchgeftihrt. Die 55- bis 64-Jahrigen wandern am haufigsten, namlich

11- bis 14-mal. Dabei sind die Wanderungen durchschnittlich 10 Kilometer lang.®

Unser Tipp fir Turn- und Sportvereine:

Organisierte Wanderungen des Turn- und Sportvereins missen im Durchschnitt nicht

langer als 10 Kilometer sein.

" Bundesministerium far Wirtschaft und Technologie, 2010 S. 25
® Ebd., 2010, S. 26
°Ebd., S. 27




Wer sind die Nicht-Wanderer?

Auch aus der Analyse der Nicht-Wanderer und deren Motive kann man

Ruckschlisse fur ein Wanderangebot im Turn- und Sportverein ziehen.

31 Millionen Menschen in Deutschland wandern nicht. Es sind vor allem Jugendliche
bis zu einem Alter von 20 Jahren und alte Menschen Uber 75 Jahre die nicht
wandern. Die Wahrscheinlichkeit, ein Wanderer zu sein, steigt mit dem Alter an. Ab
einem Alter von 35 Jahren ist die Wahrscheinlichkeit zu wandern grof3er als die, nicht
zu wandern. Interessant ist auch, dass die Nicht-Wanderer eher niedrige
Schulabschliisse haben, wohingegen aktive Wanderer hohere Schulabschlisse

aufweisen.*®

Es werden vor allem gesundheitliche Grinde angegeben, um zu erklaren, warum
man nicht wandert (etwa 33 %). 27 % meinen, Wandern ist zu langweilig und
ebenfalls 27 % geben an, nicht zu wandern, weil es zu anstrengend ist. Vor allem
den Jiingeren ist das Wandern zu langweilig, wohingegen die Alteren vorrangig aus
gesundheitlichen Griinden nicht aktiv sind.**

Unser Tipp flr Turn- und Sportvereine:
Hier liegt ein grol3es Potenzial:

Turn- und Sportvereine sollten Wanderungen fir die vielen alteren Menschen, die
Interesse am Wandern haben, gesundheitsorientiert ausrichten. Es ist wichtig,
Personen mit Beeintrachtigungen zu integrieren und die Touren so organisieren,

dass jeder mitwandern kann.

Wer junge Menschen, Jugendliche und junge Familien erreichen will, muss
Wanderungen anbieten, die interessant und spannend sind und Herausforderungen
bieten, z.B. Aufgaben losen, Gruppen in WettkAmpfen gegeneinander antreten

lassen, Ziele suchen.

1% Bundesministerium fiir Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 28f.
" Ebd., S. 29ff.




2. Die Motive der Wanderer

Wenn sich die Gesellschaft verandert und damit auch die Lebenswirklichkeit der
Menschen, verandern sich auch deren Sport- und Bewegungsbedurfnisse.

Unser Leben hat sich in den letzten Jahrzehnten, und zwar sowohl in der Arbeitswelt
als auch in der Freizeit, grundlegend verandert. Die Informationsflut durch Internet,
Laptop, Smartphone und Notebook scheint allumfassend. Jeder ist immerzu und
Uberall erreichbar. Freunde trifft man in sozialen Netzwerken im World Wide Web
und sitzt dabei zu Hause allein vor dem PC. Die digitale Reizuberflutung wachst und
damit wohl auch die Sehnsucht nach Naturlichkeit und nach Naturerleben, nach

einfacher, simpler Bewegung an der frischen Luft — nach Wandern eben.

Wandern fiir den Genuss

Wandern hat in den letzten Jahren einen grundlegenden positiven Wandel seines
Images erfahren. Wandern ist in, Wandern ist Trend. Das zeigt sich nicht nur an der
wachsenden Anzahl von Wanderangeboten sondern auch an Wanderzeitschriften,
die auf den Markt kommen, an Wanderausstattung, die sich gut verkaufen lasst und
an speziellen Touristikunternehmen, die ausschlie3lich Wanderreisen anbieten.
Dieser Wanderboom geht einher mit der Veranderung des Wandermotivs. Heute wird
vor allem gewandert, um die Landschaft zu genief3en und die Natur zu erleben. Out
ist hingegen das triste Kilometermachen. Wohlfuhlen steht im Fokus, Wandern ist
heute vor allem eine Wellness-Aktivitat. In dieser Form hat sich der sanfte
Ausdauersport zu einem erfolgreichen Wachstumsmarkt entwickelt, weil es dem
Bedurfnis der reiztiberfluteten, hightechgeplagten und dauergestressten Birger nach
physischer, psychischer und geistiger Entlastung entgegenkommt. Zum
Genusswandern gehért das Erkunden von Waldern, Wegen, Pflanzen und
Landschaft genauso sowie das unmitteloare Erleben von Wind, Regen,
Sonnenschein und frischer Luft. Die Hinwendung zur Natur und die damit
verbundene Urspringlichkeit des Wanderns sind genau das, was den Reiz des

sanften Outdoor-Sports ausmacht.*?

'2 Bundesministerium fiir Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 32
10



Die Wander-Motive

Was treibt die Wanderer also raus in die Natur? Hier eine Auflistung der

Wandermotive — angeordnet entsprechend der Anzahl der Nennungen.

Motive der Wanderer auf Wanderwegen
Motive Wert
Die Natur erleben 87,3%
‘ sich bewegen, Aktiv zu sein 722 %
etwas fiir die Gesundheit tun 64,6 %
eine Region erleben 53,5 %
SpaR3 haben 51,6 %
‘ etwas Neues entdecken/neue Eindriicke gewinnen 42,8 %
Stress abbauen 376 %
‘ den Kopf frei bekommen 37,2%
in Geselligkeit sein, Gemeinschaft erleben 371%
} frische Kraft sammeln 354%
abschalten/ausspannen kénnen 34,6 %
} den Alltag vergessen 33,0%
Stille erleben 29,0 %
‘ viel erleben 219%
meine Ruhe haben 215 %
‘ frei sein 21,4 %
aktiv Sport treiben 213 %
‘ den Horizont erweitern, etwas fiir die Bildung tun 16,7 %
zu sich selber finden/sich auf sich selbst besinnen 16,1%
\ uber sich selber nachdenken 12,2 %
religiose Beweggriinde/Gott suchen 12%
n=4.567
Tab. 1: Bundesministerium fur Wirtschaft und Technologie, 2010,
S. 38

Das Naturerlebnis ist fur alle Wanderer das wichtigste Motiv. Interessanterweise
scheint dieses Motiv sowohl fur junge und als auch fur altere Wanderer gleich wichtig

zu sein.®

'3 Bundesministerium fur Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 38
11



An zweiter Stelle der Motivskala steht ,sich bewegen®, direkt danach ,etwas fir die

Gesundheit tun* und ,eine Region erleben®.'

Tipp fur Turn- und Sportvereine:

Schauen Sie sich die oben aufgefiihrte Motivliste der Wanderinteressierten sehr gut
an! Dies sind die wichtigsten Griunde und Motive, warum die Menschen an den von
Ihnen organisierten Wanderungen teilnehmen. Versuchen Sie die Wanderungen so
auszurichten und zu organisieren, dass die Wanderer am Ende des Tages sagen

kdnnen:

Ich habe an einer Wanderung des TV Musterstadt teilgenommen. Dabei

e ... habe ich die Natur erlebt.

e ... habe ich mich bewegt und war aktiv.

e ... habe ich etwas fir meine Gesundheit getan.

e ... habeich Spal gehabt und neue Eindricke gewonnen.

Die Motive der Wanderer sind teilweise altersabhéngig: Deutliche Altersunterschiede
zeigen sich bei den Motiven ,Stress abbauen“ und ,den Alltag vergessen®. Diese

beiden Motive werden vor allem von den berufstétigen Altersgruppen genannt.™

Fur die jungeren Wanderer sind vor allem die kommunikativen Aspekte des
Wanderns wichtig.*®

Von den &lteren Wanderern werden vor allem Motive genannt, die damit zu tun

haben, sich auf sich selbst zu besinnen, also zum Beispiel ,frische Kraft sammeln®,

,ZU sich selbst finden“ oder die damit zu tun haben, ,den Horizont zu erweitern.!’

4 Bundesministerium fur Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 38
' Ebd., S. 38ff.
'° Ebd.
Y Ebd.
12




Die Fulle der verschiedenen Wander-Motive lassen sich zu folgenden

grundlegenden Motivgruppen zusammenfassen:

Auszeit nehmen
Natur und Umwelt erleben
Gesundheit

Kultur und Bildung

ok~ w N

Spald und Geselligkeit

Die soziodemographische Struktur der Wanderer

Wandern ist eine Aktivitdt, die mit zunehmendem Alter immer haufiger und
regelmaniger durchgefiihrt wird bis zu dem Punkt, an dem gesundheitliche Griinde
das Wandern erschweren oder unmagglich machen.

Wer einen héheren Bildungsabschluss hat, der wandert wahrscheinlich haufiger und
regelmaRiger. 32 % aller Wanderer, die regelmalig oder gelegentlich wandern,
haben Abitur.'®

'8 Bundesministerium fiir Wirtschaft und Technologie, 2010, S. 39
13



3. Wirkungen und Effekte von Wanderungen

3.1 Wirkungen auf den Kdorper
3.1.1 Herz-Kreislauf-System

Wer regelmallig seine Wanderschuhe schnirt und sich an der frischen Luft
bewegt, tut Gutes flir sein Herz-Kreislauf-System. Herz und Kreislauf arbeiten
durch regelmafiges Herz-Kreislauf-Training auf Dauer 6konomischer, sodass mit
geringerem Arbeitsaufwand der gleiche Effekt erzielt wird. Zum Beispiel sinkt die
Herzfrequenz in Ruhe ab, weil das trainierte Herz weniger Schlage braucht, um
die gleiche Menge Blut durch den Koérper zu pumpen. Da das Herz kréaftiger
schlagen kann, erhdht sich gleichzeitig die Blutmenge, die pro Zeiteinheit in das
Blutgefal3system gelangt. Dadurch wird der gesamte Koérper besser mit
Sauerstoff versorgt. Wenn Herz und Kreislauf 6konomischer arbeiten, sind sie
besser vor Erkrankungen, wie zum Beispiel vor einem Herzinfarkt oder einem

Schlaganfall geschiitzt. *°

3.1.2 Immunsystem

Sanfter Ausdauersport, wie zum Beispiel Wandern, starkt die korpereigenen
Abwehrkrafte. Sowohl die Anzahl der Immunzellen als auch deren
Funktionsfahigkeit nimmt zu. In der Folge kann das Immunsystem schneller auf
eindringende Keime reagieren. Es scheint sogar so zu sein, dass Menschen, die
regelmaRig sanften Ausdauersport betreiben, seltener an Krebs erkranken als
Inaktive. Das hangt vor allem damit zusammen, dass sich die Fahigkeit des
Immunsystems zwischen ,eigenen“ und ,fremden“ Zellen zu unterscheiden,
verbessert. Zusatzlich werden Naturliche Killerzellen aktiviert, die Tumore im
Frihstadium angreifen und zerstoren konnen.?® Sanfter Ausdauersport, wie zum
Beispiel Wandern, beeinflusst das Risiko, an Darm-, Brust- und Prostatakrebs zu

erkranken, positiv.?*

!9 Regelin, 2007b, S. 16
©Epd., S. 18
L Bramer, 2007, S. 26
14



3.1.3 Stoffwechselaktivierung

Der Stoffwechsel — das sind biochemische Umwandlungsprozesse spezieller
Stoffe im Korper, die in ihrer Gesamtheit dafir sorgen, dass die Korperfunktionen
aufrechterhalten und die Energiegewinnung gewahrleistet wird. Wenn wir alter
werden, geht die Hormonproduktion in der Regel deutlich zurick, dadurch
verlangsamt sich auch das Stoffwechseltempo. Sobald das Kérperwachstum
abgeschlossen ist, also spatestens ab dem 20. Lebensjahr, verlangsamt sich der
Stoffwechsel pro Lebensdekade um etwa funf Prozent. Wahrend eine 20-jahrige
Frau taglich etwa 2000 Kilokalorien verbraucht, liegt der Energiebedarf einer tiber
40-Jahrigen nur noch bei etwa 1.700. Wer dann genauso viel isst, wie vorher,
nimmt automatisch zu. Regelmalliges Bewegungstraining, zum Beispiel

Wandern, kann dazu beitragen, den Stoffwechsel aktiv zu erhalten.?

3.14 Jung bleiben

Die Natur ist unerbittlich: Ab dem 30. Lebensjahr verandert sich der Korper
langsam, aber kontinuierlich. Muskeln werden abgebaut, der Hormonspiegel
reduziert sich, die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab. Doch die Prozesse
laufen nicht bei jedem Menschen gleich ab und lassen sich durch einen aktiven
Lebensstil verlangsamen. Regelmallige Bewegung ist eine gute Moglichkeit, den
natirlichen Abbau zu verlangsamen. Je besser der Trainings- und
Gesundheitszustand eines Menschen ist, desto langsamer vollzieht sich der
Alterungsprozess. Auch die korpereigene Hormonproduktion kann durch
regelmaRiges Ausdauertraining, wie zum Beispiel durch Wandern angeregt

werden. 2

3.15 Das Korpergewicht stabilisieren oder reduzieren

Regelmaldige Bewegung ist wichtig, um das Koérpergewicht in der Balance zu
halten bzw. es zu reduzieren. Denn: Jede Bewegung verbraucht Kalorien. Der

tagliche Energieumsatz wird dadurch erhéht. Man verbrennt mehr Energie — nicht

2 Regelin, 2011, S. 10f.
% Mommet-Jauch & Regelin, 2005, S. 18
15



nur wahrend der Bewegung, sondern durch den sogenannten Nachbrenneffekt

auch danach.?*

3.1.6 Cholesterin- und Blutzuckerspiegel

RegelmaRiger Ausdauersport, wie zum Beispiel Wandern, ist nicht nur ein
gesunder und einfacher Weg, das Korpergewicht zu regulieren oder tberfliissige
Pfunde loszuwerden, es kann auch dazu beitragen, den Cholesterinspiegel zu

senken.

AuRerdem kann sich das Verhaltnis von ,schlechten Low-Density-Lipoproteinen
(LDL) und ,guten“ High-Density-Lipoproteinen (HDL) verbessern. Das senkt den
Blutzuckerspiegel und beugt dem Typ-2-Diabetes vor, der auch als

Altersdiabetes bekannt ist.?®

3.1.7 Bluthochdruck

Wer regelmallig wandert, kann damit aktiv zur Regulierung seines
Bluthochdrucks beitragen. Durch das regelmallige Training verbessert sich
namlich das BlutgefaR-Netzwerk, es werden neue kleinste Blutgefal3e
(Kapillaren) gebildet und die bereits vorhandenen Kapillaren vergroRern ihren
Durchmesser. Hinzu kommt, dass sich bei Sportlern mehr Kapillaren gleichzeitig
offnen. In der Folge fliet der Blutstrom deutlich ruhiger, langsamer und
entspannter durch den Kérper und der Blutdruck nimmt ab.?®

3.1.8 Atmung

Atmen bedeutet Leben, denn durch das Atmen wird der Kérper mit Sauerstoff
versorgt. Beim Einatmen kommt neuer Sauerstoff in den Kérper und wird tber
die Blutbahn im gesamten Koérper verteilt. Beim Ausatmen wird die verbrauchte
Luft hinausbefordert. Alle inneren Organe, Muskeln und das Gehirn — der

gesamte menschliche Kérper benotigt Sauerstoff, um einwandfrei funktionieren

4 Mommert-Jauch & Regelin, 2006, S. 23f.
% Mommert-Jauch & Regelin, 2005, S. 57
** Ebd., S. 13f.
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zu konnen. Wer sportlich aktiv ist und sich bewegt, benétigt noch mehr
Sauerstoff als ein untrainierter Mensch. Der Koérper passt sich an die
regelmanige Belastung beim Ausdauersport, wie z.B. beim Wandern, an: Pro
Atemzug kann mehr Luft eingeatmet werden, die Lungenvitalkapazitat verbessert
sich. Dadurch kommt es zu einer tieferen und regelmaRigeren Atmung.

Der grof3e Vorteil beim Wandern ist, dass man sich an drauf3en an der frischen
Luft bewegt. Beim Durchwandern von Wald und Flur durchstromt die Lunge und

damit den gesamten Korper sauerstoffreiche Luft. 2’

3.1.9 Knochenstabilitat

Der menschliche Korper besteht aus tber 200 Knochen, die als Gerlst den
Korper stitzen und stabilisieren. Sie sind sehr stabil, weisen aber auch eine
innere Elastizitat auf. Diese Elastizitat ist wichtig, damit die Knochen trotz
Einwirkung von Druck-, Zug- oder Biegebelastungen, die teilweise sehr hoch auf

die Knochen einwirken, nicht brechen.?®

Auch wenn die Knochen augenscheinlich sehr starr und stabil wirken, sind sie im
Inneren permanent in Bewegung. Knochen verfugen udber Aufbau- und
Abbauzellen, die standig aktiv sind: Die Aufbauzellen bauen neues
Knochengewebe auf, wahrend die Abbauzellen Knochengewebe auflésen. Der
Grund: Neue Knochensubstanz ist stabiler als alte und wird immer wieder
erneuert. Der Vorgang passiert rund um die Uhr, ein Leben lang. Bei
Erwachsenen sind die Aufbau- und Abbauprozesse im Gleichgewicht. Ab dem
35. bis 40. Lebensjahr lassen die Aufbauzellen in ihrer Aktivitat nach. Die Folge:
Es wir mehr Knochensubstanz ab- als aufgebaut. D.h. der Mensch verliert dann
jahrlich rund ein Prozent seiner Knochenmasse. Bei einigen Menschen entwickelt
sich dieser naturliche Abbauprozess zur Krankheit, auch als Osteoporose

bekannt.?®

Doch was tun gegen den verfriihten Abbau von Knochensubstanz? Bewegung ist
die Antwort. Denn Bewegung verhindert den Abbauprozess. Der Grund daftr

sind die Muskeln und die Sehnen, mit denen der Muskel am Knochen verbunden

2" Bramer, 2007, S. 31f.
% Regelin, 2007a, S. 20
% Epd., 20f.
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ist. Jeder Skelettmuskel hat seinen Anfang und sein Ende an einem oder auch
mehreren Knochen. Wenn ein Muskel arbeitet, d.h. sich beugt und streckt, dann
Ubt das Druck und Zug auf die Knochen aus, mit denen er verbunden ist. Damit
die Knochen diese Zug- und Druckbelastungen aushalten und nicht zerbrechen,
muss die Knochensubstanz sehr stabil sein. Je mehr Druck also auf die Knochen

ausgedibt wird, umso aktiver werden auch die knochenaufbauenden Zellen.*

Wer in jungen Jahren viel Sport treibt und sich regelmaflig bewegt, baut eine
hohe Knochendichte auf und hat so spater den grol3en Vorteil, dass sich der
Knochenabbau durch das hohe Anfangsniveau langsamer vollzieht. Wer
wandert, stimuliert bei jedem Schritt seine Knochenaufbauzellen. Bergabgehen

regt dabei die Aufbauzellen besonders an.*

3.1.10 Gelenke

Gelenke sorgen dafur, dass unsere Knochen miteinander verbunden werden
und dabei beweglich bleiben. In einem Gelenk treffen immer zwei Knochen
aufeinander. Die Knochenenden sind mit einer Knorpelschicht tberzogen und
schitzen so den Knochen vor Beschadigungen oder Abreibungen. Der Knorpel
ist ein sehr robustes Gewebe, das sich aber auch verformen lasst. Auf diese
Weise konnen Druck und StoR3e auf die Knochen abgefedert werden. Der Druck
kann sehr hoch sein, wie es beispielsweise bei der Landung auf dem Boden
nach einem Sprung in die Luft der Fall ist. Der Knorpel fangt den Druck bei der
Landung auf und verteilt ihn gleichmalig. Die Belastung fur die Knochen wird
dadurch insgesamt geringer.®

Ein Gelenk wird von einer Gelenkkapsel umschlossen. Im Innenraum dieser
Kapsel befindet sich die Synovia, die Gelenkschmiere. Da der Knorpel nicht von
Blutgefallen durchzogen ist und so auch nicht Gber die Blutbahn mit Nahrstoffen
versorgt werden kann, dbernimmt die Synovia diese Aufgabe und ernédhrt den

Knorpel.*®

Wird ein Gelenk Uber langere Zeit kaum oder gar nicht genutzt, wird weniger

Gelenkflissigkeit hergestellt. Der Knorpel wird folglich weniger gut ernahrt und

% Regelin, 2007a, S. 21f.
% Epd., S. 22
¥ Epd., S. 14
% Ebd.
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wird dadurch spréde, brichig und verliert an seiner wichtigen Elastizitat. Die
Oberflache wird rau und verliert ihre fir das Gegeneinandergleiten der Knochen
so wichtige Glatte. Der Knorpel reibt sich immer weiter ab und kann Belastungen
nicht mehr genigend abfedern. Es kann auch passieren, dass sich kleine
Knorpelteile 16sen und zu weiteren Reibungen oder Entziindungen im Gelenk

fuhren. Es entsteht Gelenkarthrose.*

Bewegung ist wichtig fur einen gesunden Knorpel und somit fur bewegliche
Gelenke. Der standige Wechsel von Be- und Entlastung sowie die gleichméafiige
und sanfte Druckbelastung beim Wandern sorgen fir eine gute Produktion der
Gelenkflissigkeit und dadurch auch fir eine gute Erndhrung des Knorpels. Hiift-,

Knie- und FuRgelenke werden sanft belastet, aber nicht iberfordert.>*

3.1.11 Muskeln

Bereits ab dem 30. Lebensjahr baut der Kérper nach und nach Muskelmasse ab.
Ganz nach dem biologischen Grundprinzip: Es werden nur die korperlichen
Funktionen und Systeme aufrechterhalten, die auch regelméRig eingesetzt und
trainiert werden. Man muss also aktiv werden, um die Muskelkraft zu erhalten.
Lasst die Kraft der Muskeln nach, hat das Folgen. Zu Beginn spirt man den
Kraftverlust kaum, doch nach und nach verlieren die Kérperkonturen an Straffheit
und das, was in friiheren Jahren noch problemlos mdglich war, zum Beispiel zwei
Treppenstufen auf einmal zu nehmen, funktioniert plétzlich nicht mehr. Doch das
muss nicht zwangslaufig so sein! Der Kraftabbau ist vor allem die Folge von zu
wenig Training. Man muss den Muskeln immer genltgend Reize und Impulse

geben, um ihre Kraft zu erhalten.3®

Beim Wandern werden alle wichtigen Muskelgruppen des Koérpers gefordert,

allen voran die Muskulatur der Beine, des Geséales und des Rickens.

% Regelin, 2007a, S. 15
*® Ebd., S. 16
% Regelin, 2011, S. 8f.
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3.2 Wirkungen auf die Psyche
3.21 Stimmungsverbesserung

Vielleicht haben Sie es auch schon gespurt: Nach einer anstrengenden
Wanderung, bei der man ordentlich ins Schwitzen gekommen ist, fuhlt man sich
einfach gut. Spatestens unter der Dusche hat man das gute Gefihl, endlich mal
wieder etwas fur sich getan zu haben. Der Kérper ist warm und wird gut
durchblutet. Der Kopf ist frei geworden, die Probleme des Alltags sind in den
Hintergrund gertickt oder auch ganz verschwunden. Man fuhlt sich frei,
selbstbewusst und voller Energie.*’

Sportwissenschaftler untersuchen schon langer das ,Feeling-Better-Phanomen®.
Sie haben beispielsweise festgestellt, dass man nach dem Sport ausgeglichener
ist, wenn man sich vorher geargert hat. Man fuhlt sich aktiv und stark. Die
Stimmungslage verbessert sich sofort, negative Emotionen wie Angst und Trauer
werden geringer. Auch auf Dauer wirkt sich regelmafiger Ausdauersport auf das
seelische Gleichgewicht aus: Wer langfristig aktiv bleibt, fuhlt sich psychisch
stabiler und kommt mit dem taglichen Alltagsstress besser zurecht.®®

Wie kommt es, dass Menschen, die moderates Ausdauertraining wie Wandern
betreiben, haufig psychisch stabiler und ausgeglichener sind? Dazu gibt es
unterschiedliche wissenschaftliche Erklarungsmodelle, die jedoch nicht eindeutig
belegt worden sind. Méglicherweise hangt die seelische Balance damit
zusammen, dass Sportler sich fit und leistungsfahig fuhlen. Wem bewusst ist,
dass er etwas leisten kann und weif3, dass er in der Lage ist, sein Wohlbefinden
positiv zu beeinflussen, fuhlt sich innerlich stark und selbstbewusst. Das Gefihl,
den eigenen Kdrper unter Kontrolle zu haben, und das Wissen, negative

Stimmungsschwankungen aktiv verandern zu kénnen, gibt automatisch Kraft.*°

3.2.2 Stress

Menschen, die sich regelmafiig aktiv bewegen, sind ausgeglichener und weniger
anfallig fur Stress. Der Grund dafur sind spezielle Hormone. Einige davon
werden durch Sport vermehrt produziert, andere hingegen abgebaut. Wé&hrend

%" Regelin, 2011, S. 15
% Ebd.
% Ebd.
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des Bewegens steigt kurzfristig die Konzentration von Stresshormonen im Blut
an. Dadurch fuhlt man sich augenblicklich wacher und ist leistungsfahiger.
Langfristig jedoch senkt regelmaliiges Sport treiben die Ruhekonzentration von
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Die Senkung dieser Stresshormone im Blut
hat zur Folge, dass man sich ausgeglichener fiihlt und weniger anfallig fir Stress
ist.*°

Beim Wandern kommt ein weiterer Aspekt hinzu: Man muss sich nicht
konzentrieren, die Bewegung funktioniert von ganz alleine. Schritt fir Schritt, mit
dem Blick nach vorne, wird der Kopf frei. Ohne Leistungsgedanken im Hinterkopf

fordert die gleichméaRige Bewegung in der Natur die Entspannung.*

“O pittroff, Niemann, Regelin, 2006, S. 46
* Ebd.
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3.3 Wirkungen auf den Kopf
Durchblutung des Gehirns

In unserem Oberstibchen — wie das Gehirn friiher genannt wurde — entwickeln sich
ein Leben lang neue Strukturen — nicht nur in der Kindheit, sondern bis ins
allerhdchste Alter hinein. Dort herrscht niemals Stillstand: Es wird permanent
verandert, um-, ab- und wieder aufgebaut. Jede Erfahrung tragt zu dem
Veranderungsprozess bei, denn jede Aktivitat hinterlasst Spuren und lasst das
Gehirn wachsen. Das Gehirn strukturiert sich in Abhangigkeit davon, wie es gefordert
wird, um. Erhalt es neue Reize und Herausforderungen, erweitern sich die

Gehirnstrukturen, erhélt es zu wenig Reize, werden die Strukturen abgebaut. 4?

Bewegung spielt eine wichtige Rolle

Bewegung spielt bei der Neustrukturierung des Gehirns eine wichtige Rolle. Sanfter
Ausdauersport, wie zum Beispiel Wandern, fordert die Gehirndurchblutung um 20
Prozent. Intensiver Ausdauersport, wie Joggen, steigert die Durchblutung um 30
Prozent. Diese verstarkte Gehirndurchblutung bringt mehr Sauerstoff und gleichzeitig
mehr Nahrstoffe in den Kopf und wirkt dadurch wie ein Energie-Kick fir das

Denken.*®
Bildung neuer Blutgefalle

Langfristig sorgt regelmafliges Ausdauertraining dafur, dass sich nicht nur in den
Muskeln und im Herzen, sondern auch im Gehirn neue kleine Blutgefal3e bilden.
Diese verstarkte Kapillarisierung verbessert die Versorgung mit Gehirnzellen und
Nahrstoffen. Bewegung hat Uber die verstarkte Produktion spezieller
Wachstumsfaktoren einen direkten Einfluss auf die Bildung neuer kleiner Blutgefal3e

im Gehirn.*
Stimulation von Wachstum und Verschaltung der Gehirnzellen

Bewegung fordert die Verzweigung der Dendriten und die Bildung neuer Synapsen

im Gehirn. Die Netzwerke des Denkens entwickeln sich weiter, verzweigen sich und

*2 Jasper & Regelin, 2009, S. 22
3 Deutscher Turner-Bund, 2012, S. 12
44
Ebd.
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verasteln sich. Es bilden sich neue Informationsnetze. Dadurch konnen sich die

Menschen noch besser auf geistige Herausforderungen einstellen.*
Neubildung von Gehirnzellen im Hippocampus

In dem fur das Lernen und das Ged&chtnis so entscheidenden Hirnareal, dem
Hippocampus, konnen sich wahrscheinlich unter bestimmten Voraussetzungen auch
bei erwachsenen und alteren Menschen neue Gehirnzellen bilden. Diese adulte
Neurogenese wird nur dann in Gang gesetzt, wenn Menschen aktiv sind und sich

bewegen.*®

Zusammenfassend kann man sagen, dass Bewegung, insbesondere Ausdauersport,
wie z.B. Wandern, dazu beitragt, die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit des
Gehirns zu erhalten. Es gibt sogar Anhaltspunkte daflir, dass das Risiko an einer

Demenz zu erkranken, durch Bewegung um 50 % reduziert wird.*’

“5 Deutscher Turner-Bund, 2012, S. 13
“® Ebd., S. 13f.
*"Ebd., S. 15f.
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3.4 Wirkungen auf das soziale Miteinander

Wer sich nicht nur alleine auf den Wanderweg macht, sondern mit Freunden,
anderen Familien und Bekannten aus dem Verein wandert, profitiert in mehrfacher
Hinsicht.

Motivation pur

Die Wanderstrecke erscheint nur halb so lang, wenn man ein gemeinsames Ziel hat.
Und wahrend man sich unterhalt, Erfahrungen austauscht und Uber Erlebnisse
berichtet, vergeht die Zeit wie im Flug. Auch fur Kinder bedeutet Wandern mit
anderen Familien Motivation pur: Man lernt neue Spielgefahrten kennen und kann

mit den Freunden die Natur entdecken und gemeinsam herumtoben.

Sozialer Umgang miteinander

Nicht nur Kinder lernen auf familiengerechten Wanderungen den sensiblen Umgang
mit der Natur. Auf spielerische Weise lassen sich Flora und Fauna verstandlich
naher bringen. Beim Spielen miteinander missen Kinder auch lernen, Kompromisse
einzugehen, Konflikte zu lésen und eigene Ideen miteinzubringen. So lernt der

Nachwuchs den respektvollen Umgang miteinander und mit der Natur.

Erlebniswert

Am Ende des Tages, wenn man nach einer langen Wanderung zuhause ankommt,
ist man erschopft und mude. Doch man fihlt sich auch zufrieden und gut gelaunt.
Man hat sich den Tag Gber zusammen mit Bekannten und Freunden bewegt, frische
Luft getankt, miteinander geredet und gelacht. Der Tag war ein Erlebnis und das

Gemeinschaftliche in der Gruppe schafft ein ,Wir-Gefuhl“, das der Seele gut tut.
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4. Wandern als generationeniibergreifendes Erlebnis

Jeder wandert aus einem anderen Grund. Altere Menschen genief3en beim Wandern
die Bewegung an der frischen Luft oder erfreuen sich an einem schdnen
Panoramablick Uber die Landschaft. Kinder hingegen wollen spielen und verlieren
schnell ihre gute Laune, wenn der Ful3marsch zu anstrengend wird. Wenn nun beim
Familienausflug mehrere Generationen beteiligt sind, treffen auch die
unterschiedlichsten Erwartungen und Bedurfnisse aufeinander. Die Wanderung sollte

den Anspriichen aller Teilnehmer gerecht werden.
Wanderungen, an denen mehrere Generationen teilnehmen,...

mussen abwechslungsreich sein.

» Am besten auf geradlinige und
asphaltierte Wege verzichten und
einen abwechslungsreichen und
verschlungenen  Pfad auswahlen.
Idealerweise liegen auch Seen, Teiche

oder Flisse am Wegesrand.

muissen spannend sein.

» Der Weg ist immer nur halb so lang, wenn unterhaltsame Teilziele auf der
Strecke liegen. Hier eignen sich Burgen, Spielplatze, Hochseilgarten, Badeseen,
Wasserfalle, Stadtfeste usw.

» Utensilien einpacken, mit denen die Natur erkunden werden kann. Das kénnen
z.B. ein Kompass und eine Lupe sein. Kindern kann man dazu auch Aufgaben
geben wie z.B. ,Suche drei verschiedene Baumarten.”

» Kleine Belohnungen zwischendurch steigern die Motivation.
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fordern das Wir-Gefihl.

>

Organisieren Sie Wanderungen, zu denen Sie explizit Familien einladen. Beim
gemeinsamen Wandern motiviert man sich gegenseitig.

Beim gemeinsamen Spielen und Entdecken der Natur kommen sich Kinder
schnell naher und lernen so den sozialen Umgang mit anderen. Erwachsene
kbnnen die Zeit nutzen, um sich zu unterhalten oder Erfahrungen
auszutauschen.

Gemeinschaftliche Erlebnisse sorgen fur ein Zusammengehorigkeitsgefuhl und

gute Laune.

mussen ein Ziel haben.

>

Das Ziel der Wanderung kénnte z.B. eine Sommerrodelbahn oder eine Burg sein,
ein Spielplatz, Wildpark oder ein leckeres Picknick. Man kann sich auch
Uberlegen, die gesamte Wanderung mit einem Thema zu verbinden, z.B. einer

Schatzsuche.

sollten altersgerecht sein.

>

>

Die Strecke sollte so gewahlt werden, dass die Wanderung notfalls abgebrochen
oder abgekirzt werden kann.

Die Streckenldnge und der Anspruch der Route missen an das Alter angepasst
sein. Eine Faustregel besagt, dass bei Kindern das Eineinhalbfache des
Lebensalters das maximale Tagespensum sein sollte. So kann z.B. ein 10-
jahriger eine 15-Kilometerstrecke laufen, die Wanderdauer sollte jedoch nicht
langer als 4 Stunden dauern. Wichtig: Kinder rennen meist kreuz und quer
herum, so dass ihre Kraftreserven schnell verbraucht sind!

Viele Pausen einbauen! Kinder sitzen dann jedoch nicht still, sondern toben
herum und spielen.

Der langsamste Teilnehmer der Gruppe bestimmt das Lauftempo.

mussen gut vorbereitet sein.

>

Genug Zeit fur Pausen einplanen! Die gesamte Tour wird 2 bis 3 Mal so viel Zeit
in Anspruch nehmen wie die reine Wanderzeit.
Bei der Planung sollten auch die Witterungsverhaltnisse der Jahreszeit und die

aktuelle Wettervorhersage berucksichtigt werden.
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» Achten Sie darauf, dass die Teilnehmer passendes Schuhwerk tragen. Dies kann

auch auf der Ausschreibung bzw. Einladung zur Wanderung erwahnt werden.
Ebenso sollte jeder Sonnenschutz (Sonnencreme und eine Kopfbedeckung)
einpacken und sich dem Wetter entsprechend anziehen.

Wer einen eigenen Rucksack mitnehmen méchte, sollte diesen nicht zu schwer
bepacken. Man rechnet mit maximal einem Zehntel des Korpergewichts.

Bei einer gréRReren Wandergruppe A

kann man sich tberlegen, eine oder
mehrere Versorgungsstationen auf
der Strecke einzuplanen. Die Helfer
erwarten die Wanderer dann mit
Essen und Trinken an vorher
vereinbarten  Stellen.  Ansonsten
muss jeder fur sich  selbst
ausreichend Trinken und Essen einpacken!

brauchen einen Wanderfiihrer.

>

Ein Verantwortlicher leitet die Gruppe, fungiert als Ansprechpartner und kennt die
Route.

Der Gruppenleiter sollte eine kleine Reiseapotheke mit Pflaster, Creme bei
Muckenstichen, etc. im Rucksack haben.

An eine Wanderkarte und ein Mobiltelefon fir unvorhergesehene Notfalle und
Ereignisse denken!

Jeder sollte sorgsam und verantwortungsbewusst mit seiner Umwelt umgehen.

Naturschutzgebiete nicht betreten, Tiere (insbesondere in der Brutzeit) nicht unnoétig

aufschrecken und auch nicht quer iber Acker laufen! AuRerdem wird Miill

mitgenommen und nicht in der Natur entsorgt.
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Checkliste fur die Planung und Organisation von generationenibergreifenden

Wanderungen

Jede Wanderung muss gut geplant werden. Egal, ob es sich um die sonntagliche

Wanderung der Wanderabteilung oder eine groRe Wanderung mit mehreren Vereinen

handelt. Folgende Schritte missen bei der Organisation bedacht werden:

1.

Auswahl des Wanderziels

Wann: 7-8 Wochen vorher

Was: Wanderziel festlegen. Zur Entscheidungsfindung Informationsmaterial und
Wanderkarten hinzuziehen, Empfehlungen und Erfahrungsberichte von
Bekannten, Freunden und anderen Wanderern einholen.

An-und Abfahrt planen

Wann: 4-5 Wochen vorher

Was: Planen, wie die Gruppe zum Startpunkt gelangt und wieder abreisen kann. Bei
der Verkehrsgesellschaft vor Ort anfragen oder im Internet recherchieren, ob
offentliche Verkehrsmittel genutzt werden kénnen.

Festlegung der Wanderroute

Wann: 4 Wochen vorher

Was: Stellen Sie die Vereinswanderung doch unter ein Motto oder suchen Sie sich
ein interessantes Ziel. In Rucksicht auf die Gruppe, das Fitnesslevel,
Altersverteilung usw. die Wanderstrecke festlegen, dabei ausreichend Zeit fir
Pausen einplanen. Ggf. mit Forst- und Naturschutzbehdrden Riicksprache
halten, ob die Route problemlos gewahlt werden kann. Wenn die Strecke nicht
bekannt ist, einmal vorwandern.

Presseankiindigung und Offentlichkeitsarbeit

Wann: 3-4 Wochen vorher

Was: Wahlen Sie einen spannenden Titel fir die Wanderung, um auf die
bevorstehende Wanderung aufmerksam zu machen. Auf der Internetprasenz
des Vereins (wenn vorhanden) die Ausschreibung platzieren, einen Artikel in
der ortlichen Presse vertffentlichen, Handzettel verteilen usw. Wichtig: Die
Fragen Was? Wer? Wann? Wo? muissen dabei beantwortet werden.
AulRerdem sollte ein Ansprechpartner fir Rickfragen genannt werden.

Anmeldephase

Wann: Bis eine Woche vorher

Was: Kostenerhebung fir An- und Abreise, Fahrkarten kaufen bzw.
Fahrgemeinschaften einteilen, genaue Fahrzeiten festlegen

Begrifung mit relevanten Details Uber die Wanderung

Wann: am Start

Was: Alle Teilnehmer begriiRen und einen kurzen Uberblick tiber die bevorstehende
Wanderung geben. Wichtige Informationen, Zeiten, 0.4. mitteilen.

Nach Zimmermann, 1999, S. 32
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5. Tipps, Ideen und Anregungen mit Good-Practice-Beispielen

aus Turnvereinen

5.1. Gauwandertag

Jedes Jahr werden Gauwandertage von Turngauen organisiert und durchgefuhrt.

Dabei wechseln sich die Vereine und Orte mit der Ausrichtung ab.

Unser Tipp fir Turn- und Sportvereine:

Nutzen Sie als Turngau oder Verein diese traditionelle Gelegenheit, um mit

modernen Angeboten, die den Bedirfnissen der Menschen entsprechen, Lust aufs

Wandern zu machen.

Ein Wanderpokal, den der teilnehmerstarksten Verein oder die grof3te Gruppe erhélt,

stellt z.B. fur die Teilnehmer — insbesondere die jingeren — einen grof3en Anreiz zum

Mitlaufen dar.

Im Turngau Sid-Nassau wurde der Gauwandertag am 17. Mai 2012 von der

Turnerschaft Kiedrich 1886 e.V. ausgerichtet. Die Teilnehmer starteten am

Vormittag und wurden bis 15 Uhr im Ziel erwartet. Es gab die Auswahl zwischen

einer 8 und einer 13 km langen Strecke. Insgesamt 440 Wanderer von 23

Turngauvereinen genossen bei gutem
Wetter die tollen Ausblicke in den

Rheingau. Bei der Siegerehrung wurden

© die Vereine ausgezeichnet, die in ihrer

Kategorie (Gesamt-Teilnehmerzahl,

| Jugendwertung der 13 bis 18-Jahrigen
und die Kinderwertung der 1 bis 12-
" Jahrigen) die grofdte Teilnehmerzahl
# aufweisen konnten. Zudem gab es fir

© jeden Wanderer einen Stempel in den
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Wanderpass. Je nach Anzahl der Stempel konnte man den Wanderschuh des
N Hessischen Turnverbands in Bronze,
Silber und Gold erwerben, was
insbesondere den jungeren Teilnehmern

gefiel.

Der Ausrichter des Gauwandertags des
Turngau  Sid-Nassau an  Christi
Himmelfahrt im Jahr 2013 wird der

Turnverein 1888 Lorch e.V. sein.

www.turngau-suednassau.de

Zum Landeswandertag des Badischen Turner-Bunds am 6. Mai 2012 in Bad
Bellingen lud der TV Rheinweiler 1962 e.V. ein. Der Verein, der in diesem Jahr
sein 50jahriges Jubilaum feiert, hatte sich zwei Jahre zuvor um die Austragung

beworben und organisierte den Tag zusammen mit der Gemeinde Bad Bellingen.

Landeswandertag in Bad Bellingen am 6. Mai 2012

Sportarten. Bewegung in der freien Natur macht vor allem mit der Familie oder mit & ol \ e ]
der Vereinsgruppe Spal. Deshalb steht der Landeswandertag des Badischen
Turner-Bundes unter dem Motto:

Wandern z&hlt fraglos zu den beliebtesten, gestindesten und auch kostengtinstigsten shaLe () 3 @

"Erlebnis fiir die ganze Familie"

Unter allen am Landeswandertag teilnehmenden Kindern und Jugendlichen bis
18 Jahre werden drei Familienkarten fiir den Europapark in Rust bei Freiburg
verlost. Die fiinf Kilometer lange Wanderstrecke ist kinderwagentauglich.

Veranstalter: Badischer Turner-Bund e. V. A Landeswandertag ;

Ausrichter: TV Rheinweiler 1962 e.V.
P . = N S B et T e
Termin: Sonntag, 6. Mai 2012 s AR e et e i :

Start u. Ziel: Kurhaus im Kurpark (Badstr. 13, 79415 Bad Bellingen)

Startzeit: 9.00 bis 10.30 Uhr in gefiihrten Gruppen ab Treffpunkt Kurhaus e
Sonntag,
Abschluss und Siegerehrung: 15.00 Uhr im Kurhaus 6. Mai 2012
Parkplatze: sind vor Ort ausgeschildert — Busparkplatze sind vorhanden Start: 9,00 ~ 10.30 Uhs
arm Nurhass
Verpflegung: wird auf den Wanderstrecken 2 und 3 sowie im Kurhaus angeboten Mit gefOhrien Wanderungen

fber 5 km, 9 ko und 16 km

- Die Teilnahme am Landeswandertag ist kostenlos. -

Voranmeldung fiir Gruppen: bitte an Diana Lewetag, 1.vorstand@tv-rheinweiler.de m EnSuW m @

Noch Fragen? Der Badische Turner-Bund informiert Sie gerne.
Badischer Turner-Bund, Am Fécherbad 5, 76131 Karlsruhe
Tel. 0721-18150, Kurt.Klumpp@Badischer-Turner-Bund.de
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Am Landeswandertag selbst wurden nach der Anmeldung am Stand alle Wanderer in
Gruppen von jeweils 10-15 Personen eingeteilt. Jeder Gruppe wurde ein
Wanderfiihrer zugeteilt, der den Wanderern nicht nur den richtigen Weg wies,
sondern auch Wissenswertes Uber Bad Bellingens Sehenswirdigkeiten und

Geschichte erzahlte.

Zur Auswahl standen drei Routen: Rundweg 1 mit einer Lange von 5 km (und war
somit auch fiir Altere und Kinder geeignet), Rundweg 2 mit einer Lange von 9 km und

Rundweg 3 mit einer Lange von 16 km.

RN
IR g 1 T B RSS)

Nachdem alle Wanderer wohlbehalten wieder am Ausgangspunkt angelangt waren,
gab es neben Kaffee und Kuchen auch eine Spielstral3e fir die kleineren Teilnehmer.
Unter allen teilnehmenden Kindern und Jugendlichen bis 18 Jahre wurden drei
Familienkarten flr den Europapark in Rust bei Freiburg verlost.

www.badischer-turner-bund.de
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5.2. Geocaching

Geocaching ist eine Schatzsuche bzw. Schnitzeljagd, bei der der Schatz mit einem
GPS-Gerat (Global Positioning System) gefunden wird. Dazu gibt man die
Koordinaten eines Caches (englisch: ,Versteck®), die man im Internet erhalt, in das
GPS-Gerat ein und versucht

anschlieend, den Ort zu finden. Dank |
der satellitengesteuerten Suche kénnen o
die Verstecke bis auf wenige Meter
genau angegeben werden. Sobald ein
Cache gefunden wurde, tragt man sich
in das beiliegende Logbuch (oder in '
das digitale Logbuch, das im Internet

zu finden ist) ein. Viele Caches

enthalten auch kleine ,Schatze” — da ist von der Legofigur bis hin zur Cent-Mlnze
alles dabei. Wer mdchte, kann sich vor Beginn der Suche ein Mitbringsel einpacken
und nun gegen einen Inhalt des Caches tauschen. Der Cache wird dann wieder an

derselben Stelle fur den nachsten Schatzsucher versteckt.

Es gibt verschiedene Arten von Caches: Der weit verbreiteste ist der ,Traditionel
Cache®. Dazu sucht man sich die Koordinaten im Internet raus und versucht das
Versteck zu finden.

Am zweithaufigsten gibt es den ,Multi Cache®. Dabei fiihren mehrere Koordinaten
zum Ziel. Die ersten Koordinaten erhalt man wieder im Internet. Sobald man zur
ersten Stelle gefunden hat, erhalt man die nachsten Koordinaten. So lauft man eine
Route ab, bis man zum finalen Cache gelangt.

Sehr spannend ist auch der ,Mystery Cache® bzw. der ,Puzzle Cache®. Um die
Koordinaten zu erhalten, muss zunachst ein Ratsel oder Puzzle gelost werden. So
kann es z.B. sein, dass man anhand von Musiknoten den Komponisten des Stlicks
herausfinden muss. Dessen Geburtsdaten stellen die Koordinaten dar, die man in
den GPS-Empfanger eintippt.

Bei den Verstecken und Orten sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt. Ein Cache
kann eine GrofRe von einer Cent-Minze haben, kann aber auch eine grol3e Dose
sein. Auch die Schwierigkeit, das Versteck uberhaupt zu entdecken, ist sehr

unterschiedlich.
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Geocaching hat sich in den letzten Jahren Uber den gesamten Globus verbreitet.
Mittlerweile gibt es 1.600.000 aktive Caches weltweit und rund 228.000 davon liegen
in Deutschland. Auf der Website www.geocaching.com werden Koordinaten von

Verstecken, Karten und viele weitere Informationen zur Verfigung gestellt.

Geocaching ist ein groRer Spald fur Jung und Alt. Das generationentubergreifende
Erlebnis fordert die Bewegung an der frischen Luft und macht auch Kindern Lust aufs
Wandern. Je nach Versteck ist Geocaching auch fur Rollstuhlfahrer und korperlich
Eingeschrankte geeignet. Das gemeinsame L&ésen von Aufgaben férdert den

Gemeinschaftssinn und den Zusammenhalt.

Auch fir Vereine kann Geocaching sehr interessant sein. Da lediglich ein GPS-
Empfanger benotigt wird, kann die traditionelle Sonntagswanderung zu einer GPS-
Schnitzeljagd werden. Dabei kommt das junge Publikum, aber auch die é&ltere

Generation auf ihre Kosten.

Laden Sie doch mal zu einer GPS-Schatzsuche ein. In kleinere Gruppen aufgeteilt
ziehen dann alle los, um die verschiedenen Hinweise zu sammeln, die letztlich zum
versteckten Schatz fihren sollen. Da in den meisten Caches nicht genlgend
.~ochatze* fur jeden vorhanden sein werden, bringen sie am besten eine eigene
Schatzkiste mit, aus der sich zum Schluss alle Schatzsucher etwas aussuchen
durfen. Wer keine Mdéglichkeit hat, GPS-Empfanger zur Verfligung zu stellen, kann
Gerate gegen einen Kkleinen Preis leihen. AulRerdem gibt es immer mehr

Mobiltelefone mit der Ortungsfunktion.
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Checkliste fuir die Schatzsuche

1. GPS-Gerat
Ein GPS-Geréat kaufen (Einsteigermodelle ca. 80 Euro) oder leihen. Wer auf
Altbewehrtes zurlckgreifen mdchte, kann auch einen Kompass und eine gute

Karte zur Hand nehmen.

2. Koordinaten
Einen Cache im Internet unter www.geocaching.com heraussuchen und die
Koordinaten notieren. Auch auf die Beschreibung achten — dort finden sich

haufig weitere Hinweise, die spater beim Finden des Verstecks helfen konnen.

3. Koordinaten in das GPS-Geréat eingeben
Am Startpunkt der Wanderung die Koordinaten in das GPS-Gerat eingeben.
Das Gerat berechnet mittels Satelliten im All die Entfernung zwischen Standort
und Zielpunkt. Doch aufgepasst: Die Entfernung, die das Gerét anzeigt, ist die
berechnete Luftlinie. Werden z.B. 3 km bis zum Ziel angegeben, sind bei der
Angabe keine Taler, Berge, Walder, Seen, usw. beriicksichtigt. Das Geréat zeigt
auch die (Himmels-) Richtung an, in die gelaufen werden muss. Bessere GPS-

Gerate zeigen zudem Kartenausschnitte und die vermutliche Ankunftszeit an.

4.  Ziel
Das GPS-Gerat kann das Ziel bis auf wenige Meter genau angeben. Ist das Ziel
erreicht, muss der Cache innerhalb eines Radius von bis zu zehn Metern
gesucht werden. Nutzen Sie dabei die Tipps und Hinweise aus der

Beschreibung!

5. Der Cache
Ist das Versteck gefunden, tragt man sich in das Logbuch vor Ort und spater in
das digitale Logbuch im Internet ein. Enthalt der Cache Gegenstande zum

Tauschen, kann ein Mitbringsel eingetauscht werden.
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Entwerfen Sie doch einen vereinseigenen Cache! Dazu kdnnen Sie eine kleine

Dose verwenden und legen ein Notizheft (Logbuch), einen Stift und einen weiteren

Gegenstand zum Austauschen hinein. Der Gegenstand ist eine kleine Spielfigur, eine

Minze, ein Schlisselanhanger,... — ihrer Kreativitat sind (fast) keine Grenzen

gesetzt. Im Internet unter www.geocaching.com erfassen Sie das Versteck mit

seinen Koordinaten. Nun kann sich jeder Interessierte die Koordinaten heraussuchen

und sich auf die Suche begeben. Durch das Tauschen der Inhalte der Caches

machen sich auch die darin befindlichen Gegenstande auf die Reise.

Der TV Jahn Rheine 1885 e.V.
lud an zwei Terminen zu einem
Die GPS-

gegen

Schnupperkurs ein.

Gerate wurden einen

kleinen Unkostenbeitrag gestellt.

Unter der Leitung von zwei
erfahrenen  Schatzsuchern des
Vereins wurde erst alles
Wissenswerte Uber das

Geocaching vermittelt und dann

praktisch umgesetzt.

www.tviahnrheine.de

Geocaching beim TV Jahn

R T
ocacning

- Schnupperkurs am TV Jahn -

Ge

Teilnehmerzahl begrenzt €
Fiir Jedermann & ideal fir Familien €
Treffpunkt: Sportpark Jahn Rheine €

Mitglieder: 9,90€
Nichtmitglieder: 13,90€

(inkl. GPS Gerat)

Ansprechpartnerin:

Melanie Reinhold
_—

Geocaching ist eine Art elektronische Schnitzeljagd’, bei der die so genannten
,Caches’ mithilfe eines GPS-Empfangers in der natirlichen Umgebung gesucht
werden.

Kurs 1: 21.04. 10-13h (Anmeldeschluss: 17.04.)
Kurs 2: 28.04. 10-13h {Anmeldeschluss: 24.04.)

Weitere Infos erhalten sie beim

TV Jahn Rheine 1885 e.V, Tel. 97 49 0
Germanenallee 4, 48429 Rheine,

www tvishnrheine de oder reinhold@tviahnrheine. de e e B8,
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Der Turnverein Hilpertsau verband das Geocaching mit gemeinschaftlichem
Grillen im Anschluss. So konnte man sich nach einem aufregenden Nachmittag
starken und den Tag in geselliger Runde ausklingen lassen.

--- Geocaching & Grillen ---
Samstag, 16. Juni 2012, 13:00

Geocaching ist eine Art moderner Schatzsuche oder Schnitzeljagd! siehe auch
http://www.geocaching.de/index.php?id=74

GPS-Geriite und Getrinke werden gestellt. Wanderausriistung & Grillgut bitte mitbringen. (ab
6 Jahren)

Treffpunkt fiir diejenigen, die nur zum Grillen kommen ist der Parkplatz am Kunstweg
(Wiesenweg nach Reichental) um 17:00 Uhr.

Es gibt Stockbrot!

Samstag, 16. Juni 2012

Treffpunkt: 13:00 Uhr bei der Feuerwehr in Hilpertsau

Anmeldung bitte bis 10. Juni bei Selina 0173-xxxx.

www.tv-hilpertsau.de
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5.3. Nachtwanderung

Ein beeindruckendes Erlebnis ist eine Wanderung in der Abendddmmerung oder in
der Dunkelheit. Um das unbehaglichen Gefuhl des Alleinseins in der Nacht zu
umgehen, bieten sich Wanderungen in Gruppen an. Durch die Sicherheit, die eine

Gruppe ausstrahlt, sind solche Nachtwanderungen auch fir Kinder und Jugendliche

sehr reizvoll.

Wichtig ist es, einen Gruppenfihrer zu
bestimmen, der - mdglichst hell
bekleidet — die Gruppe anfiihrt. Er sollte
die Strecke nicht nur bei Tage, sondern
auch in der Dunkelheit bereits einmal
gelaufen sein und die Gruppe so sicher
an ihr Ziel fuhren kdnnen. Es empfiehlt

sich, einen zweiten streckenerfahrenen

Wanderer als ,Rucklicht laufen zu

lassen, damit kein Wanderer den Anschluss verliert.

Es reichen in der Regel wenige Lichter wahrend der Wanderung aus, doch sollte
jeder Teilnehmer vorsichtshalber eine eigene Taschenlampe dabei haben. Mit
maoglichst wenig kunstlichem Licht bleibt das Geheimnisvolle der Nacht erhalten.

Um die Wanderung noch interessanter zu gestalten, kann man z.B. einen Forster als
Begleiter einladen, der wissenswertes tber Tiere und Pflanzen berichtet oder auch

einem kurzem Orgelvorspiel in der auf dem Weg gelegenen Dorfkirche lauschen.

Der TV Baden-Oos organisierte eine
Taschenlampenwanderung. Die
Ausschreibung und der anschlieRende
Bericht wurden auf der der

Vereinshomepage veroffentlicht.
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Nichts fiir Angsthasen! - Taschenlampenwanderung des TV-Baden-
Oos

Was gehort zum Herbst genauso wie Schnee zum Winter? Naturlich bunte Blatter und eine gruselig
Nachtwanderung! Zum zweiten Mal ladt die Jugendabteilung des TV-Baden-Oos in Kooperation der
Vorstandschaft am Samstag den 22.10.2011 alle furchtlosen Kinder und Familien zu einer
Taschenlampenwanderung ein. Na, mutig genug? Treffpunkt ist der Schulhof der Grundschule Cité
(BreisgaustraRe 21) um 18:00 Uhr. Nach der circa einstindigen Wanderung, welche auch
Kinderwagen gerecht ist, wird ab 19:30 Uhr im Schulhof auch fir das leibliche Wohl gesorgt.
Eingeladen sind alle Vereinsmitglieder und Gaste, die mutig genug sind. Die Wanderung findet bei
jeder Witterung statt.

Fabian Rauber
veréffentlicht 12 Oct 2011

Gruselige Taschenlampenwanderung voller Erfolg!

Am Samstag, dem 22. Oktober 2011, um 18.00 Uhr, trafen sich Mitglieder des TV-
Baden—Oos und viele Gaste zur allseits beliebten Taschenlampenwanderung. Diese
wurde zum zweiten Mal von der Jugendabteilung, in Kooperation mit der
Vorstandschaft, ausgerichtet.

Wie jedes Jahr, war diese Veranstaltung von vielen Mitgliedern, deren Familien und
Freunden sehr gut besucht. Los ging es an der neuen Schulturnhalle im Wohngebiet
Cité. Die Route wurde schon im Vorfeld von einigen Mitgliedern der Jugendabteilung
geplant. Auch der Gruselfaktor kam dabei nicht zu kurz. Fur das leibliche Wohl, nach
der ca. einstiindigen Nachtwanderung, sorgte der Vorstand des TV— Baden — Oos,
der bis zur Ruckkehr der mutigen Teilnehmer, alles fur einen abgerundeten Abend
mit heiRen Wirstchen, Glihwein und Kinderpunsch hergerichtet hatte. Der Abend
wurde mit einem netten, gemutlichen Beisammensein beendet und jeder war sich
sicher, dass er nachstes Jahr wieder dabei sein méchte.

Bericht: Vanessa Veith
veréffentlicht 01 Nov 2011

www.tv-baden-0o0s.de
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5.4. Themenwanderung

Eine Wanderung kann gleich viel interessanter werden, wenn sie unter ein Motto
gestellt wird. Das Thema kann der Wanderfuhrer bzw. Organisator bearbeiten,
wesentliche und interessante Informationen auf Karteikarten schreiben und wahrend
der Wanderung nach und nach an seine Mitwanderer weitergeben. Dabei aber nicht
zu viele Informationen auf die Gruppe ,herunterprasseln“ lassen. Lieber die
Informationen in eine Geschichte verpacken und Kindern die Thematik auf
spielerische Weise néaher bringen. Wer sich nicht zutraut, das Thema selbst zu
bearbeiten und wahrend der Wanderung vorzustellen, kann auch einen
~opezialisten“ einladen. Dies kann der Forster sein, der Uber sein Revier berichtet
oder auch eine theateraffine Wanderin, die als Waldfee verkleidet spannende
Geschichten Uber den Wald und die umliegenden Dorfer erzahlt. Welche Vereine in
der Gemeinde konnten auch Interesse an einer Themenwanderung haben? So
kénnte z.B. eine gemeinsame Vogelstimmenwanderung unter der Leitung eines

Mitglieds des Vogelschutzvereins stattfinden.
Themenschwerpunkte einer Wanderung kénnen sein:

v" Burgen und Schldsser

v' Der Wald

v Fliisse und Teiche / Gewasser

Fotowanderung — Wer schiel3t das schonste Foto?
Marchen und Sagen

Pilze

Rund um das Dorf

Tiere im Wald und auf dem Feld

Vogelstimmen

Waldhitte bauen

AN NNV U N N N

Was bliiht denn da? — Blumen und Graser

Wer keine Themenwanderung selber planen mdchte, kann die Wanderung auch auf
einem Lehr- und Erlebnispfad durchfiihren. Fir die Unterhaltung fur Grof3 und Klein

ist gesorgt, denn Lehr- und Erlebnispfade haben haufig auch Mitmach-Stationen und
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bieten Wissensvermittiung zum Anfassen. In Deutschland gibt es eine riesige

Auswahl an Strecken, die sich den unterschiedlichsten Themen widmen:

Barful3pfad
Baumkronenpfad
Luchspfad

Moorlehrpfad
Musikalischer Wanderweg
Schaukelweg

SpalRwanderweg

AN NNV N N NN

Walderlebnispfad

Ein Lehr- oder Erlebnispfad befindet sich sicherlich auch in der Nahe lhres Vereins.
Organisiert werden mussen die An- und Abreise (wenn moglich, zusammen in der
Gruppe anreisen und  Offentliche  Verkehrsmittel nutzen) und die
Rahmenbedingungen wie z.B. Verpflegung und der zeitliche Ablauf. Je nach
Themenschwerpunkt und Gruppenzusammensetzung muss dabei die bendtigte
Wanderzeit beriicksichtigt werden — Mitmachstationen am Wegesrand halten meist
langer auf als Informationstafeln. Da die Wege markiert und beschildert sind, wird
auch kein streckenkundiger Wanderfiihrer benétigt.

Der TV Klein-Winterheim organisierte zum 25. Mal eine Orientierungs-
wanderung mit Weinprobe. Unter dem Motto ,Zwischen den Reben wandernd Wein
erleben” starteten am Sonntagvormittag,
den 10. Juni 2012, rund 120 Teilnehmer
zum ca. 6 km langen Rundlauf. Mittels
einer speziellen Karte mussten sechs
versteckte Anlaufpunkte gefunden
werden. Die Strecken- und
Wegeauswah!l blieb  dabei jeden

Einzelnen Uberlassen. An den einzelnen

Stationen angekommen, konnte man
verweilen und Weine von regionalen Winzern probieren. Fir die Kinder wurden

Traubenséfte ausgeschenkt.
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Parallel

dazu wurde fur (Leistungs-)

Laufer ein eigener Orientierungslauf mit

gesonderter Strecke angeboten. Damit

Kinder die Sportart kennen lernen
konnten, wurde ein 1,5 km langer
Kinderparcours mit Fahnchen

abgesteckt.

Als am Nachmittag alle wieder am

Ausgangspunkt angelangt waren, gab es in der Turnhalle die Siegerehrung mit

Preisen und Urkunden sowie einige Auffihrungen von verschiedenen Abteilungen
des TV Klein-Winternheim.

Orientierungswandern mit Wein

KLEIN-WINTERNHEIM  (red).
~Zwischen den Reben wan-
dernd Wein erleben®, das ist das
Motto des 25. Weinproben-
Orientierungswanderns ~ quer
durch die Weinlage ,Geiershél-
le“, das der Turnverein in sei-
nem Jubildumsjahr am Sonn-
tag, 10. Juni, organisiert. Das
aufergewohnliche an der Wan-
derung ist, dass mittels einer
speziellen Karte sechs gut ver-
steckte Anlaufpunkte im Gelédn-
de an einer rund sechs Kilome-
ter langen Strecke gefunden
werden miissen. Dort bieten die
Winzer ihre Weine an. Start ist
fiir die Wanderer zwischen 9.30
und 11.30 Uhr. Das Startgeld
betréigt sechs Euro inklusive

M. 001

Weinprobe, kleiner Happchen,
Karte und Urkunde. Eine Vor-
anmeldung ist nicht notwendig.
Start und Ziel befindet sich vor
der Haybachhalle. Leistungs-
laufer starten ab 10 Uhr und le-
gen Strecken zwischen 2,8 und
10 Kilometern Luftlinie mit bis
zu 260 Hohenmetern zuriick.
Kinder ab vier Jahren haben die
Moglichkeit, bei einem Orien-
tierungslauf einen mit Fdhn-
chen abgesteckten Parcours
von 1,5 Kilometer Linge zu
durchlaufen. Zieleinlauf ist auf
dem Sportplatz. Ab 13 Uhr fin-
den in der Haybachhalle Sieger-
ehrung und Auffiihrungen des
TV statt. Informationen unter
www.tv-klein-winternheim.de.

Allgemeine Zeitung, Juni 2012

www.tv-klein-winternheim.de

Die Ankindigung zur
Veranstaltung wurde auf der
verbandseigenen Webseite, auf

der Seite des Rheinhessischen
Turnerbundes unter www.rhtb.de
und in der Allgemeinen Zeitung

veroffentlicht.
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Beim Kreiswandertag 2011 in Wenigenhasungen
wurde zum Erlebnistag Wandern eingeladen.
12 km

Neben einer 9 km und einer langen

Wanderroute gab es auch eine 6 km lange Kinder-

Abenteuer-Strecke, auf der die 50 teilnehmenden
Kinder
Fantasiewesen begleitet wurden.

von sechs Hexen, Waldfeen und

Kreiswandertag 2011

Speisen (Kinder-Abenteye,

Ge,
23,
he

Der TSV 1921 Wenigenhasungen eV \'_t'xf,.
ladt ein zum o

WA

Natur pur

Erlebnistag fems
Wandern

Wen

'25. September 2011

gen/Dorfg haftshaus
Start: 09.30 Uhr

Kreiswandertag 2011

Unterwegs wurden spannende
Geschichten erzahlt und es konnte

gemeinsam gesungen werden. Zudem

bekamen die Kinder die Aufgabe,
unterwegs Dinge auf der Natur zu
sammeln, wie Z.B. Steine,

Tannenzapfen, Federn usw.

In den beiden grof3en Pausen zwischendurch konnte jeder essen und trinken. Zudem

gab es ein grofRes Spielangebot, bei dem die Kinder von den Hexen und Feen

betreut wurden.

Nachdem alle 340 Wanderer am Ziel angelangt waren, durften die gesammelten

Gegenstande vorgezeigt werden und jeder bekam eine kleine Belohnung.
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Sport Wolfhagen

Dienstag, 27. September 2011

WOSPS

Kreiswandertag 2011 - Rund um Wenigenhasungen

Kinderspal

Unter den insgesamt 340 ange-
meldeten Teilnehmern ges
vom TSV Wenigenhasungen
ausgerichteten Sportkreis-
Wandertag waren auch 50 Kin-
der, fiir die auf den Strecken,
Routen von sechs, neun und
zwolf Kilometer standen zur
Auswahl, auf mehreren Statio-
nen Spiel und SpaR angesagt
war. Wie hieran er ersten Ver-
pflegungsrast am FuRe des
Rohrberges.

Bewegung kennt keme Alters~

leerenberg) war mit 88 Jahren
alteste Wanderin.

Ehrenwanderer

Zur Freude der Verantwortlichen des
Sportkreises sowie TSV Wenigenha-
sungen war auch Landrat Uwe Schmidt
mit Ehefrau Monika gekommen, um
auf der Sechs-Kilometer-Strecke die
Naturschonheiten rund um die Erpetal-
gemeinde zu genieBen.

Im Gansemarsch um Wemgenhasun

nicht sowie TSV-Helfern nahmen

goen. Reko

rdverdichtig. Mit den ange-

teil.

am Sportkreis-Wandertag
Fotos: Michl

Waldgeister

Frauen des gastgebenden TSV
Wenigenhasungen hatten sich
als gute Waldhexen und Feen
kostiimiert. Wie hier (von
links) Nicola Pfliiger, Melanie
Kummrow, Angela QuaR und
Sarah Pfliiger. Sie iiberraschten
damit auf den drei angebote-
nen Wanderrouten vor allem
die teilnehmenden Midchen
und Jungen mit einem kunter-
bunten Spiel- und Unterhal-
tungsprogramm.

Zusammen mit Lea QuaR (We-
nlgenhasunien) und Marie

Tripp (Oel ausen) war Felix

jiingster Te||nehmer.

Rast im Wald

Die starkste ansemeldete Gruppe waren
die Sportfreunde Altenhasungen mit 50
Wanderern. Gefolgt vom SV Oelshausen
(42), TSV Briindsersen (20), VSG Zieren-
berg (19), SV Balhorn und FC Oberelsun-
gen (je 17) sowie der Reit- und Fahrver-
ein Schauenburg (6).

Ausschnitt aus Wolfhagener Zeitung, 27.09.2011

www.tsv-wenigenhasungen.de
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5.5. Wandern mit aktiven Pausen

Die Wanderstrecke erscheint nur halb so lang, wenn man einem spannenden Ziel
entgegen fiebern kann oder die Wanderung durch unterhaltsame Spiele aufgelockert
wird. Man kann jederzeit — ob wahrend des Laufens oder in der Pause — kleine
Spiele einbauen, die die Gruppe motivieren und von der Anstrengung ablenken. Eine
kleine Sammlung von Spielideen finden Sie im nachsten Kapitel. Bei grof3eren
Gruppen lohnt sich aber auch der Aufbau von Mitmach-Stationen, die von Helfern

betreut werden.

Der TV 1848 Ober-Olm hat seine 1. Mai-Wanderung unter das Motto ,,Wandern
fur alle” gestellt und die Route mit Mitmach-Stationen aufgelockert. Neben einer
Ankindigung in der Zeitung ca. 4 Wochen vorher, wurden zudem Plakate gedruckt
und in ortlichen Geschaften (Backer, Metzger, usw.) sowie am Ortseingang

aufgehangt.

Allgemeine Zeitung, 23.04.2012
Wandern fiir alle

23.04.2012 - OBER-OLM

(red). Am 1. Mai veranstaltet der TV 1848 Ober-Olm seinen traditionellen Familien-
Wandertag. Los geht’s ab 9.30 bis 11.30 Uhr an der Vereinshalle, Essenheimer Strafle. Zwei
Routen stehen zur Auswabhl, sie verlaufen auf Wirtschafts- und Waldwegen: Auf der kleinen
Strecke von rund sechs Kilometern Lange gibt es im Wald verschiedene Mitmach-Stationen.
Die zweite Strecke von zirka zehn Kilometern ist fiir ambitionierte Wanderer geeignet.

An der Vereinshalle werden hausgemachter Linseneintopf und andere Leckereien serviert.
Auch Kaffee- und Kuchen sowie Erfrischungsgetrianke werden zu familienfreundlichen
Preisen angeboten. Die Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt. Weitere Informationen
erteilt Ellen Kargel unter Telefon 0 61 36 /99 77 41.

Die Arbeit in der Vorbereitungsphase machte sich bezahlt, denn rund 170 offiziell
angemeldete Teilnehmer/innen nahmen an der Maiwanderung teil. Bei bestem
Wetter zogen alle Teilnehmer los. Sie hatten die Wahl zwischen der Familienstrecke
mit einer LAnge von 6 km und einer langeren Route von rund 10 km. Das Ziel war

wieder die Turnhalle, von der aus am Vormittag gestartet wurde.
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Auf dem Weg lagen dann gut verteilt die Stationen: Bei einer Station musste man mit
Hoola-Hoop- und Gymnastikreifen auf Ziele werfen, bei der nachsten aus dem Stand
maoglichst weit springen. Bei einer anderen Station lockte das Quiz ,Was gehort nicht
in den Wald?“, bei dem die Gegenstande herausgesucht werden mussten, die in der
Natur nichts zu suchen haben, wie z.B. ein Zigarettenstummel. Die Tischtennis-
Abteilung betreute eine Station, bei der mit dem Schlager ein Tischtennis moglichst
oft hochgespielt werden musste. Sieger wurde derjenige, der die meisten
Wiederholungen schaffte. Preise lockten zwar keine, doch wurde jeder herzlich
eingeladen, in die Ubungsstunden beispielsweise der Tischtennisabteilung zu

kommen.

Im Anschluss an die Wanderung gab es noch ein geselliges Beisammensein vor der
Halle. Fir die Hungrigen gab es hausgemachten Linseneintopf und Kuchen. Die
Kleineren konnten barful® Uber eine Tauschnecke balancieren und hatten noch

einmal die Mdglichkeit zum ausgiebigen Spielen.

Grofer Wanderspal

Familien-Wanderung bei Bilderbuchwetter

OBER-OLM (red) - Der Wettergott
meinte es in diesem Jahr gut mit
den rund 170 Wanderern, die
der Einladung des Ober-Olmer
Turnvereins zum traditionellen
»~Wandern fiir Alle“ gefolgt wa-
ren.

Zwei Strecken standen zur Aus-
wahl und der junge Maiwald
zeigte sich von seiner besten
Seite. Unterwegs gab es Mit-
mach- und Verpflegungsstatio-
nen, die von engagierten Ver-
einsmitgliedern betreut wurden.
Heift begehrt waren jedoch der
hausgemachte  Linseneintopf
und die Kuchenbar, an denen Was gehirt nicht in den Wald?
sich die frohgelaunten Wanderer Foto: privat
bei Riickkehr laben konnten.

Die Sonne iiberstrahlte den und lud noch lange zum Verwei-
,Turnplatz“ vor der Vereinshalle len ein.

Mainzer Wochenblatt, 31. Mai 2012

www.tvoo.de
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Weitere Ideen fur Mitmach-Stationen sind Fuhlkésten aus Holz (Holz st
wetterbestandiger als Pappe, die bei Regen aufweichen kann) mit Blattern, Rinde,
Zapfen usw. zum Ertasten, das Spannen einer Slackline oder — bei gutem Wetter -

ein Barful3pfad mit unterschiedlichen Untergriinden (Kies, Rindenmulch, usw.).

Der Aufbau von Mitmach-Stationen auf einer Wanderstrecke hat viele Vorteile: Eltern
kdnnen zusammensitzen, sich austauschen oder ausruhen, wahrend die Kinder zum
Spielen und Entdecken angeregt werden. Zum anderen locken solche
Vereinsveranstaltungen auch Nichtmitglieder, die mit befreundeten Familien
mitlaufen und so auf das Vereinsangebot aufmerksam werden. Interessierter und
talentierter Nachwuchs kann entdeckt und fir den Besuch von Ubungsstunden (wie
hier fur die Tischtennis-Abteilung) motiviert werden. Der gesellige Aspekt steht im
Vordergrund: Gemeinsam laufen, zusammen reden oder spielen fordert den

Gemeinschaftssinn und macht den Tag zum Erlebnis.
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5.6. Wandern mit Hund, Katze, Maus

Das Wandern macht besonders Spal3, wenn man
einen tierischen Begleiter hat. Wer einen eigenen
Hund hat, muss ohnehin gezwungener Mal3en jeden
Tag den Schritt vor die Haustir wagen. Wieso also
nicht den Hund zur Vereinswanderung mitnehmen und

von den Kindern betreuen lassen. So lernt der !

Nachwuchs, Verantwortung zu tbernehmen und hat = :

Spal3, sich um das Tier zu kimmern.

Wer kein eigenes ,wander-taugliches” Haustier hat,
muss nicht auf das tierische Vergnigen verzichten.
Vielleicht gibt es in der Umgebung einen Bauernhof mit
Ponys, die man fir einen Nachmittag ausleihen darf. Kinder freuen sich, wenn sie die

Tiere streicheln und am Strick fiihren oder sogar mal reiten dtrfen.

Eine weitere Moglichkeiten, einen Begleiter fur das Wandern zu finden, sind Esel. Die
sanftmitigen Tiere strahlen Ruhe und Gelassenheit aus und lassen den Alltag in den
Hintergrund rticken. Der Esel, der dann im Mittelpunkt der Wanderung stehen wird,
bestimmt auch das Wandertempo. Und wenn ein Grasbuschel am Wegesrand
entdeckt wird, braucht man auch eine Portion Geduld... Der Esel ist nicht ohne
Grund als Lasttier und Packesel bekannt: Bis zu 45 Kilogramm Gepack kann er
tragen. Dies ist besonders bei mehrtagigen Wanderungen von Vorteil.

Steigender Beliebtheit erfreuen sich auch Lamas und Alpakas. Durch die Tiere

kommt man schnell in Kontakt mit anderen Wanderern. Die vom Wistenkamel
abstammenden Tiere strahlen Ruhe aus, sind aber trotz allem neugierig und
zutraulich.

Einfach mal im Bekanntenkreis oder Ort nachforschen, ob es nicht jemanden gibt,
der sich der Gruppe anschlielen modchte oder seinen Vierbeiner mit auf Reise
schickt.

47



5.7. Wanderpass

Um Kinder nicht nur fir eine Wanderung motivieren zu mussen, sondern fur das
regelmalige Wandern zu begeistern, eignet sich das Ausstellen eines
Wanderpasses oder Bonusheftes. So bekommt jedes Kind unter 18 Jahren einen
Pass und auf jeder Wanderung, an der es teilnimmt, kann es einen Punkt, Stempel
0.4. sammeln. Nach Abschluss der Saison werden die Stempel/Punkte/...
zusammengezahlt und gewertet. Zu einem besonderen Anlass - beispielsweise der
Weihnachtsfeier des Vereins - wird das Kind dann fir sein Bonusheft mit einem
kleinen Preis belohnt. Das Kind mit den meisten Punkten sollte dann auch den

grofldten Gewinn erhalten, um den Anreiz flr das nachste Sammeljahr zu steigern.

So kdnnte ein Sammelpass aussehen.
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5.8. Wattwanderung

Ein einzigartiges Naturschauspiel kann man an der Nordsee erleben, wenn Ebbe ist
und das Wattenmeer zum Vorschein kommt. Das Wattenmeer der deutschen
Nordseekuste ist von der UNESCO zum Weltkulturerbe ernannt worden. Die rund
10.000 Quadratkilometer grof3e Sand- und Schlickflache ist Lebensraum vieler

Lebewesen und eines der grof3ten gezeitenabhangigen Feuchtgebiete der Welt.

Alleine sollte man sich keinesfalls auf den Weg machen, da Touren durch das Watt
nicht ungefahrlich sind. Es werden in zahlreichen Orten an der Nordsee und auf
Inseln gefuhrte Touren angeboten. Wichtig ist es, die Gezeiten zu beachten und
einen Blick in den Tidenkalender zu werfen. Aul3erdem sollte man wasserfeste
Kleidung tragen. Die Strecke muss, wie bei allen Wanderungen auch, so gewahlt
werden, wie es die korperliche Verfassung zuldsst. Wenn es soweit ist, heil3t es
zunachst einmal Schuhe aus oder Gummistiefel an und los geht es Uber den
glitschigen Untergrund. Ein erfahrener Wattfuhrer kann viel Interessantes Uber die

Lebewesen im Watt erzahlen.

Wattwanderungen sind erlebnisreiche Aktivitdten in einem ungewohnten Element,

die fur Familienausfliige, aber auch fur Vereinsfahrten bestens geeignet sind.
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6. Sammlung von Spielen

Spiele wahrend der Wanderung und in den Pausen verklrzen nicht nur die Zeit. Sie

leiten das Augenmerk auch auf die Besonderheiten der Umgebung und machen den

Spielplatz Natur erlebbar.

Die folgende Spielsammlung ist fur Kinder und junggebliebene Erwachsene, fir

Familien und gréRere Gruppen gedacht.

6.1 Spiele wahrend des Wanderns

A bis Z
Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

Die Raupe
Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

mind. 2

Kein Zubehor notig.

Alle wandern bei moderatem Tempo und kdénnen sich problemlos
unterhalten. Der Spielleiter legt ein Thema fest (z.B. Tiere). Nun
bestimmt er einen Buchstaben (von A bis Z) und jeder nennt nach
der Reihe einen anderen, zum Thema passenden Namen (z.B. M

wie Meise, Mehlwurm, Maus, usw.).

mind. 3

Klopapierrolle oder Seil

Der Spielleiter wickelt eine Klopapierrolle (leichter: das Seil) ab. Alle
anderen stellen sich hintereinander in einer Reihe auf und
umfassen ein Stick der abgewickelten Papierrolle. Der Abstand
zum Vordermann sollte dabei mindestens einen Meter betragen.
Nun laufen alle Raupenglieder los, ohne das Papier loszulassen

oder es zu zerreil3en.

Ich sehe was, was du nicht siehst.

Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

mind. 2
kein Zubehdr ndotig
Der zum Spielleiter ernannte Wanderer sucht sich einen

Gegenstand, ein Tier, eine Pflanze, 0. a. aus, das im Blickfeld
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Séatze beenden

Spieleranzahl:

erscheint und nennt den anderen Mitwanderern die Farbe (, Ich
sehe was, was ihr nicht seht und das ist dunkelbraun.”). Die

anderen missen erraten, um was es sich handelt.

mind. 2

Zubehor: kein Zubehor notig

Spielablauf: Der Spielleiter Uberlegt sich einen Satz. Mit dem letzten Wort
dieses Satzes muss nun der zweite Spieler seinen neuen Satz
beginnen. (,Das Haus ist blau. Blau ist die Lieblingsfarbe von Oma.
Oma backt morgen Kuchen. ... )

6.2 Spiele in den Pausen

Antippen

Spieleranzahl: mind. 8

Zubehor: Kein Zubeh6r notig.

Spielablauf: Alle stehen in einem Kreis und schliel3en die Augen. Der Spielleiter
geht nun herum und tippt drei Spielern auf die Schulter. Sie sind
nun die Fanger. Auf ein Kommando des Spielleiters hin, 6ffnen alle
die Augen und laufen los. Die Fanger versuchen alle Mitspieler auf
die Schulter zu tippen und das Ganze moglichst unauffallig, denn
sie wollen nicht als Fanger enttarnt werden. Wer gefangen wurde,
hockt sich auf den Boden. Mitspieler konnen ihn wieder befreien, in
dem sie uUber den Gefangenen druber hipfen. Wenn alle Spieler
von den Fangern angetippt wurden, haben die FaAnger gewonnen.

Variation 1: Wer durch die Bertuhrung auf der Schulter gefangen wurde, macht
eine Briucke und kann erlést werden, indem ein Spieler unter ihm
durchkrabbelt.

Variation 2: Wer auf der Schulter berthrt wurde, wird ebenfalls zum Fanger.

Derjenige, der zum Schluss als einziger ,frei“ ist, hat gewonnen.

51



Baumchen, Baumchen, wechsel dich!

Ort:
Spieleranzahl:
Zubehor:

Spielablauf:

Wiese mit Baumen, Halle mit markierten Punkten, o.a.

mind. 3

Wenn keine Baume vorhanden sind, Markierungen festlegen
(Reifen auf den Boden legen, Klebekreuz an einer Wand / Flache,
...

Auf einer Waldlichtung werden so viele Baume ausgewahlt, wie die
Anzahl der Spieler minus 1 ist. Dann stellt sich jeder Mitspieler an
einen Baum, wobei der Spielleiter Ubrig bleibt. Dieser ruft nun
.,B8aumchen, Baumchen, wechsel dich!“. Sogleich laufen alle los und
suchen sich einen neuen Baumstamm. Der Spielleiter, der bisher
keinen Baum hatte, versucht nun auch einen Platz zu erwischen.
Wer keinen eigenen Baum ergattert, ruft als nachstes das

Kommando zum Wechsel.

Der Gordische Knoten

Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

mind. 3

Kein Zubehor notig.

Mit dem Blick zueinander stellen sich alle in einem Kreis auf und
schlieBen die Augen. Auf das Kommando des Spielleiters gehen
alle aufeinander zu und ergreifen die Hande der Mitspieler. Erst
wenn man mit beiden Hande die Hande seiner Mitspieler gegriffen
hat, durfen die Augen gedffnet werden. Nun muss der Armknoten
durch Uber- und Untersteigen gelost werden, bis eine (manchmal
auch mehrere) Menschenkette(n) entstehen. Die Hande durfen

nicht losgelassen werden, bevor der Knoten nicht entwirrt wurde.

Komm mit lauf weg

Zubehor:
Spieleranzahl:

Spielablauf:

Kein Zubehor notig.

mind. 4

Zu Beginn in einer Kreisformation aufstellen, mit dem Blick
zueinander. Ein Mitspieler bleibt Gbrig und beginnt, den Kreis aul3en
zu umlaufen. Irgendwann tippt er einem Mitspieler in der

Kreisformation auf die Schulter und ruft ihm entweder ,Komm mit*
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oder ,Lauf weg“ zu. Der Angesprochene lauft also hinterher oder
umrundet den Kreis in der entgegengesetzten Richtung. Wer als
erster am ehemaligen Platz des Angesprochenen ankommt, darf
sich einreihen. Der Ubrig gebliebene wird zum neuen Kreisumlaufer
und sucht sich wiederum einen neuen Mitl&ufer heraus.

Alternative: Schnelles Gehen statt Rennen

Partner gesucht

Spieleranzahl: mind. 6

Zubehor: je zwei Gegenstande aus der Natur

Spielablauf: Alle stellen sich in einem Kreis auf mit der Stirn zueinander und
schlieBen die Augen. Der Spielleiter geht umher und teilt
Gegenstande (z.B. Tannenzapfen, Stdckchen, Stein) aus. Jeder
Gegenstand wurde dabei zwei Mal ausgeteilt! Nachdem jeder
etwas zugeteilt bekommen hat, bleiben die Augen weiterhin
geschlossen und alle bewegen sich aufeinander zu. Durch Ertasten
der in der Hand liegenden Sachen versucht nun jeder den

Mitspieler zu finden, der den gleichen Gegenstand hat.

Reihenball

Dauer: Pro Runde 1-5 Minuten, Rundenanzahl beliebig

Spieleranzahl: mind. 8

Zubehor: ein Ball

Spielablauf: Es werden mindestens zwei Teams gebildet. Bis auf einen Spieler,
stellen sich alle einer Mannschaft hintereinander auf. Der
Ubriggebliebene Spieler ist der Werfer und stellt sich seiner
Mannschaft gegenuber. Er bekommt den Ball. Auf ein Kommando
hin darf er den Ball dem ersten in seiner Reihe zuwerfen. Dieser
fangt den Ball, wirft ihn zuriick und setzt sich. Der Werfer spielt nun
dem zweiten in der Reihe den Ball zu, dieser fangt den Ball, wirft
ihn zurtck und setzt sich. Sobald alle in der Mannschaft sitzen,
spielt der Werfer den Ball wieder dem hintersten in der Reihe den
Ball zu. Dieser fangt, wirft zurtick und steht auf. Sobald alle wieder
stehen, hat das Team gewonnen.
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7 Zwerge
Dauer:
Spieleranzahl:
Zubehor:

Spielablauf:

Alternative:

Pro Runde 3-6 Minuten, Rundenanzahl beliebig

mind. 14

Spielkarten mit unterschiedlichen Zwergmotiven (z.B. ein Zwerg mit
Schaufel, einer mit roter Mutze), von jedem Motiv jeweils sieben
Spielkarten.

Der Spielleiter mischt alle Karten und legt sie auf den Boden. Auf
sein Kommando hin decken alle Mitspieler eine Karte auf und
suchen sich ihre Zwergen-Familie. Sobald sich alle mit dem
gleichen Motiv gefunden haben, setzen sie sich nach der
KorpergrofRe sortiert hintereinander auf den Boden. Dabei sitzt der
kleinste vorne, der gréf3te hinten.

Es kénnen auch Zwergenpaare gebildet werden, dann liegt die

Spieleranzahl bei mind. 6.

Taler, Taler, du musst wandern.

Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

Variation:

mind. 5

ein Geldstiuck, Ring, flaches Holzstuck, o.a.

Alle setzen oder stellen sich in Kreisformation zusammen. Die
Hande falten, aber nach oben leicht gedffnet lassen. Zwei Spieler
bleiben Ubrig: Einer, der rat, stellt sich auRerhalb der Gruppe oder
in der Kreismitte hin und beobachtet. Der zweite bekommt den
Taler (oder Ring). Er geht nun von Person zu Person und legt die
Hand auf die gefalteten Hande der Mitspieler. Irgendwann lasst er
den Taler in die Hand des Mitspielers fallen, setzt seine Runde aber
fort. Wahrend er umhergeht, singt die Gruppe ,Taler, Taler, du
musst wandern, von der einen Hand zur andern. Das ist schon, das
ist schon, Taler lass dich ja nicht seh'n.”. Sobald der Reim
gesungen wurde, muss der Ratende sagen, wer den Taler
bekommen hat. Liegt er richtig, darf er den Taler wandern lassen.
Liegt er falsch, ist derjenige mit dem Taler an der Reihe.

Der Taler wird hinter dem Rucken weitergegeben. Es bleibt nur ein

Mitspieler tbrig, der beobachtet und rat.
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Tunnelball
Spieleranzahl:
Zubehor:
Spielablauf:

Variation 1:

Variation 2:

mind. 3

ein Ball

Alle stellen sich hintereinander in die Reihe. Der Vordermann halt
den Ball in der Hand und Ubergibt ihn nun Gber Kopf an seinen
Hintermann. Der Ball wird so von Person zu Person gegeben. Der
Letzte in der Reihe nimmt den Ball, lauft nach vorne an die Spitze
und lasst den Ball wieder nach hinten Uber die Képfe wandern. Bei
mehreren Reihen hat die Mannschaft gewonnen, bei der der erste
Spieler zuerst wieder vorne steht.

Alle stellen sich breitbeinig hin. Der Ball wird diesmal durch die
Beine nach hinten gerollt.

Der Ball wird seitlich nach hinten gegeben. Wer den Ball auf der
rechten Seite bekommt, gibt ihn Uber die linke Seite nach hinten

weiter.
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7.3 Good-Practice-Beispiele

Badischer Turner-Bund e. V.
c/o Haus des Sports

Am Facherbad 5

76131 Karlsruhe

www.badischer-turner-bund.de

Turnverein 1898 Baden-0Oos e.V.

www.tv-baden-00s.de

Turnverein Hilpertsau

www.tv-hilpertsau.de

Mit Spielen,
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Turnverein Jahn-Rheine 1885 e.V.
Germanenallee 4

48429 Rheine

E-Mail: info@tvjahnrheine.de
Telefon: 05971 97490

www.tvjahnrheine.de

Turnverein Klein-Winternheim e.V.
Konsul-Vejento-Strasse 17

D-55270 Klein-Winternheim

Telefon: 06136 8083

E-Mail: info@tv-klein-winternheim.de

www.tv-klein-winternheim.de

Turnverein 1848 Ober-Olm e.V.
Essenheimer Str. 19

55270 Ober-Olm
Telefon: 06136 88588
E-Mail: info@tvoo.de

www.tvoo.de

Turngau Sud-Nassau e.V.
Postfach 120520

65083 Wiesbaden
E-Mail: geschaeftsstelle@turngau-suednassau.de

www.turngau-suednassau.de

Turn- und Sportverein Wenigenhasungen

www.tsv-wenigenhasungen.de
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