Gesellschaft fur Liverollenspiel e.V.

Alternative
Bewegungskonzepte

Beitrag zur LARPcom 2017

Sonja Catterfeld



Inhaltsubersicht

Definitionen

Stellenwert von Sport
Bewegungsmangel in Deutschland?
Bewegung im LARP

Quellen




Definition ,,Sport“

« Wikipedia: ,Unter dem Begriff Sport werden verschiedene
Bewegungs-, Spiel- und Wettkampfformen zusammen-
gefasst, die meist im Zusammenhang mit korperlichen
Aktivitaten des Menschen stehen, ohne in erster Linie der
Warenproduktion, kriegerischen Kampfhandlungen, dem
Transport von Waren bzw. Gepack oder der alleinigen
Ortsveranderung zu dienen.” [1]

 Deutsche olympische Sportbund DoSB: ,,Die Ausubung
der Sportart muss eine eigene, sportartbestimmende,
motorische Aktivitat eines jeden zum Ziel haben, der sie
betreibt [und] muss die Einhaltung ethischer Werte wie z.B.
Fairplay, Chancengleichheit, [...] gewahrleisten.” [2]




Worauf zielt Sport ab?

* Duden: ,,Nach bestimmten Regeln [im Wettkampf], aus
Freude an Bewegung und Spiel, zur korperlichen
Ertuchtigung ausgeubte korperliche Betatigung [...]
Betatigung zum Vergnugen, Zeitvertreib® [3]

 Wissen.de: , ,Sport’ ursprunglich = Zerstreuung,
Vergnugen, Zeitvertreib, Spiel, Kurzform von: disport
(engl.) = Zerstreuung, Vergnugen und altfranzosisch
desport, zu: (se) de(s)porter = (sich) zerstreuen, (sich)
vergnugen“ [4]




Stellenwert von Sport (1):
physische Leistungsfahigkeit

Je nach Sportart kommt es zu einer Verbesserung /
Zunahme von

— Kraft

— Ausdauer

— Geschwindigkeit
— Koordination

— Beweglichkeit




Stellenwert von Sport (2):
medizinischer Blickwinkel

Senkung des Risikos von: Forderung von:

 Herzkrankheiten, wie .
— Bluthochdruck [5]
— Herzinfarktrisiko [5] *

Schlaganfallen [5]
Typ 2 Diabetes [9]
Brust- und Darmkrebs [5]

Depression [0]

Belastbarkeit von Muskeln
und Gelenken

Durchblutung des Gehirns [0]

Psychischer Belastbarkeit
[5,6,7]

Stressresilienz [7,8]

Selbstbild und Selbstwert
[5,6]

Kalorienabbau




Stellenwert von Sport (3):
kognitive Aspekte

 Verbesserung von:

— Gedachtnisleistung [9]

— Konzentration (erhohtes Dopaminlevel) [10]

— Raumliche Vorstellungskraft [10]

— Gehirnzellenproduktion im Hippocampus [10,11]

— Stimmung [7,11]




WHO Empfehlungen fur die Altersgruppe
von 18 bis 64 Jahren

pro Woche:

— Mindestens: 150 Minuten bewegen oder 75 Minuten intensiv
Sport im aeroben Stoffwechselbereich [12]

— Zusatzlich: an mindestens 2 Tagen Muskeltraining aller
grolReren Muskelgruppen [12]

Aerobe (sportliche) Leistung/ Belastung:

— Uber die Atmung aufgenommene Sauerstoffaufnahme reicht, um
die bendtigte Energie im Arbeitsmuskel zu decken [13,14]

— Kann Uber einen langen Zeitraum aufrechterhalten werden [13, 14]

— Ab der aeroben Schwelle kann ein erkennbarer Anstieg der
Stresshormone [...] gemessen werden [15]




Realitat Bewegungsmangel (1/2)

Geschéatzte Dauer der alltaglichen Wege per Rad oder zu FulR

gut eine Stunde und langer bis eine halbe Stunde

gut eine halbe
bis eine Stunde

aus: Beweg dich, Deutschland, UELEET AT
TK-Bewegungsstudie 2016 [16] AU BT




Realitat Bewegungsmangel (2/2)

2016
Intensivsportier Antisportler

B «kein Sport
B selten Sport
" 13 Stunden proWochs

B 25 Stunden proWoche

B mehr als 5 Stunden pro
Gelegenheitssportler Sportmuffal Woche und Wettkampfe

aus: Beweg dich, Deutschland,
TK-Bewegungsstudie 2016 [16]




Ursachen fur Bewegungsmangel
aus: Beweg dich, Deutschland, TK-Bewegungsstudie 2016 [16]

Organisatorische Grunde xIntrinsische Griinde*

— Erschopfung/ fehlende — Krankheit, korperliche
Motivation (50%) Einschrankung,

— beruflich stark involviert Ubergewicht (37%)
(35%) — Angst vor Verletzungen

— privat stark involviert (11%) *
(25%) — kein Interesse an

— Schlechtes Wetter (34%) Bewegung (11%)

— fehlender — Scham (6%)

Trainingspartner (22%) — Leistungsvergleich (622

- nansiele Brinde (1 7%) Die intrinsische Griinde’ sind bel
éer Veransta\tungsp\anung

\ von pesonderer Relev ”




gangige Bewegungselemente im LARP

Spielgelande
auskundschaften

y

Dungeons




LARP-Kampf als Bewegungsform

lange Erwartungs- / Anspannungsphase vor
Konfrontation (,Bedrohungsszenario™) = Aufbau von

Stresshormonen

kurze korperliche Aktivitat (mit aktivitatsbedingt ,gefuhlt
erhohtem Verletzungsrisiko™)

einseitige Thematisierung von Aggression als
Losungsweg fur Konflikte

,Gewinnen” beim Sieger: Seigerung von Selbstwert und
Handlungsfahigkeit.

=» Bewertungsdruck (,sich durchsetzen miissen™)




Weitere Bewegungsformen
des Fantasy Genres
* Reisen (wandern, reiten, schwimmen, Boot fahren, ...)
« Jagen (Bogen schiel3en, Waldlauf,...)

« Kilettern (uber Schluchten hangeln, an Objekten
hochklettern, ...)

 Handwerkliches (Schatze ausgraben, Fallen
ausbringen, Netze knupfen,...)
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Umsetzungsbeispiel (1):
ungewohnliche Intime-Anreise

etwa zweistundige
Kanuanreise bei der
Fridislar — Conreihe
des Vergessene Welten e. V.

Abb. von [18]




Umsetzungsbeispiel (2):
Gelandenutzung
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Umsetzungsbeispiel (3):
Jagen im LARP

iR L

Abb. von [18]

(Seilzug) e
« Schussdistanzetwa5mbis20m
« Klettverschluss und Kunstfell zum ,Hauten”

SADD. VOrT[17]
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Beispiele fur weitere
erjagbare LARP-Tiere

Abb. von [18]

Abb. von [18]

Abb. von [18]
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Umsetzungsbeispiel (4):
ungewohnliche Hindernisse

Jede Masche des
Spinnennetzes
darf nur einmal
durchquert werden.
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igseilgarten

Niedr
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Informationen zum Niedrigseilgarten

optimales Gelande:
— Baume mit mehr als 30 cm Durchmesser

— und ungefahrlicher Untergrund
— Nicht bei Gewitter oder Sturm betreten!

Im Vorfeld Waldbesitzer Uber Planung informieren (Forstamt)

Kosten ,Basisausstattung” mit Stahlseilen fiir Gruppen bis 25
Personen gleichzeitig: ca. 350 — 700 € (Stand: 11/2015)

(ECRA) Ausbildung zum Konstrukteur fur temporare
Niedrigseilgarten sinnvoll =» ca. 300 € (Stand: 11/2015)

Aufbau eines Parkours mit 2 Pers.: ca. 1 bis 2 h
Abbau ca. 0,5bis 1 h




Umsetzungsbeispiel (6):
Bauprojekte vor Ort

Drachenfest 2012




Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!

ADbD. von [18]s

Gibt es Fragen?
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