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, Wir sind die Hessische Turnjugend (kurz: HTJ). Die HTJ ist
O die Gemeinschaft aller in Hessen unter Turnen gemeldeten

Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen, mit zurzeit
etwa 242.000 Mitgliedern bis 27 Jahre.

In den Sommerferien bieten wir normalerweise eine Reihe von Camps
und Freizeiten (z.B. Sommer-Action-Camp, Turn-Camp) fir Kinder und
Jugendliche zwischen 7 und 17 Jahren an. Die kennst du nicht? Dann
schau mal auf unserer Website www.htj.de nach. Fir die Sommerferien
2021 bieten wir unsere Camps wieder wie gewohnt an.

In diesem Jahr mussten leider aufgrund der derzeitigen Situation rund

um das Corona-Virus alle Camps und Freizeiten abgesagt werden.

Wir als HTJ wollten aber nicht tatenlos bleiben und haben uns ein

Alternativprogramm fir dich Uberlegt, und es tragt den Namen:

Was das genau ist, stellen wir dir im
nachsten Kapitel vor. Wir freuen uns
erstmal, dass du den Weg hierher
gefunden hast und deinen Sommer
mit uns verbringst. Wir wiinschen
dir viel SpaB mit den Aufgaben und
Herausforderungen, die auf dich warten.
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HTJ-Eriebnis-

Die Idee
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Mit dem HTJ-Erlebnis-Sommer wollen wir
dir Mdglichkeiten zeigen, wie man trotz
derzeitiger Einschrankungen coole und
spannende Sommerferien erleben kann und
nicht zum™*r Stubenhocker*in wird.

In diesem Heft geben wir dir fir die gesamten Sommerferien Aufgaben.
Diese Aufgaben unterteilen sich in drei Kategorien. Fiir die Kategorien 1
und 2 haben wir flr jede Woche eine Aufgabe vorbereitet. In Kategorie
3 bieten wir dir viele verschiedene Ziele an, aus denen du wahlen kann.

1. Kreativ zuhause

Immer nur die gleichen Bastelideen?

Wir bringen neuen Schwung an deinen
Basteltisch. Wir haben uns sechs
verschiedene kreative Aufgaben Uberlegt,
die du den Sommer Uber erledigen
kannst. Mal einfacher, mal aufwendiger,
mal spannender.

2. Sportlich daheim 3. DrauBBen unterwegs
Die Turnhallen sind schon lange April, Mai und Juni waren gepragt von der
geschlossen. Der letzte Schulsport ist Quarantane. Jetzt wird es Zeit das gute
schon Uber drei Monate her. Fihist Wetter zu genieBen und mal wieder vor
du dich langsam eingerostet? Wir die Tur zu gehen. Wir haben hessenweit
schaffen Abhilfe! Sechs Wochen, sechs »HTJ-Geocaches” fir dich versteckt, die
Bewegungsaufgaben. Quer gemischt du suchen kannst. Darlber hinaus

durch alle Sportarten. Probier dich aus kannst du deine Schatzsuche mit coolen
und halte dich fit Gber den Sommer. Ausflugszielen in der Region verbinden.
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Wie funktioniert
das Ganze?

FUr jede absolvierte Aufgabe sammelst du Punkte.
Wie viele Punkte eine Aufgabe wert ist, findest

du immer auf der jeweiligen Seite. Nachdem du

eine Aufgabe geschafft hast, kannst du deine
erreichte Punktzahl auf dem Auswertungsbogen auf
Seite 8 eintragen und am Ende der Sommerferien
zusammenrechnen. Fur deine Punktzahl kannst du dir
eine Urkunde in Bronze, Silber oder Gold auf unserer
Website herunterladen. In welcher Reihenfolge du
die Wochen und die Aufgaben absolvierst, bleibt dir
Uberlassen und du kannst frei wahlen.

Neben diesen Aufgabenhalten wir noch eine kleine Besonderheit fir
dich bereit: Eine Foto-Challenge mit einem Gewinnspiel. Die Teilnahme
an diesem Gewinnspiel ist freiwillig und unabhangig vom Programm des
HTJ-Erlebnis-Sommers. Du kannst also auch alle Aufgaben erflllen und
dir spater deine Urkunde ausdrucken, ohne am Gewinnspiel teilnehmen
zu missen.
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Wie viele Punkte musst du fiir
welche Urkunde sammeln?

SILBER BRONZE
B ERLEBNIS 0
SOMMER
200-270 135-195 25-130
Punkte Punkte Punkte
Bonuspunkte

Wenn du ein HTJ-Geocache suchst und findest, das
nicht in deinem heimischen Turngau versteckt ist,
bekommst du 10 Bonuspunkte.
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drei Kategorien ,Kreativ zuhause®,
LSportlich daheim” und ,DrauBen
unterwegs" auf einem Bild vereinst

Unter allen Teilnehmenden verlosen wir eine vollstandige (keine Collage). Wie und auf welche
und zweimal eine ermaRigte Camp-Teilnahme fiir die Art und Weise du das Foto gestaftest

. _ . bleibt dir Uberlassen. Deiner
Sommer 2021 oder 2022. Eingeschlossen sind dabei Kreativitat und Fantasie sind dabei
Camps in den hessischen Sommerferien 2021 oder 2022

: keine Grenzen gesetzt.
(z.B. Sommer-Erlebnis-Camp, Sommer-Action-Camp) im
Turnzentrum Alsfeld (TZA).

LK Hessische
Foto-
Was musst du
Challeng

2. Teilnehmen kann jedes Kind
zwischen 7 und 14 Jahren mit

N dem Einverstandnis eines*r

Q Erziehungsberechtigten.

Ll 3. Sende dein Foto bis zum 21.8.2020

Z (Einsendeschluss) an info@htj.de.

—

UJ -

Z Das ka n nSt d u g eW| n n e n Die Gewinner werden von einer unabhdngigen Jury aus

Ll\_l dem HTJ-Vorstand bestimmt und per E-Mail von uns

Z 1 Platz 2 PIatz 3 PIatz bgnachrichtigt. Wir wUr.15chen .allen Einsendgr*innen
viel Spal’ und Erfolg bei der Teilnahme an diesem

Ly vollstandige 100,00 Euro ErmaRigung 50,00 Euro ErmaRigung Gewinnspiel.

LD Kostenubernahme eines fur ein Camp deiner Wahl fur ein Camp deiner Wahl

— Camps deiner Wahl inden  in den Sommerferien in den Sommerferien Alle weiteren Teilnahmebedingungen und die AGB

— Sommerferien 2021 oder 2021 oder 2022 im TZA 2021 oder 2022 im TZA zum Gewinnspiel findest auf Seite 9 dieses Hefts.

<E 2022 im TZA Mit der Teilnahme an der Foto-Challenge werden

die Allgemeinen Geschaftsbedingungen des oben
beschriebenen Gewinnspiels akzeptiert (siehe AGB).
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Was solltest du
noch wissen?

Im Rahmen der Teilnahme am Programm
des HTJ-Erlebnis-Sommer verweisen wir
auf folgende wichtige Punkte:

Verhalten & Hygiene bei Corona Ausflugsziele

Mit der Teilnahme am HTJ-Erlebnis-Sommer verweisen wir alle Aufgrund der bestehenden Corona-Pandemie bitten wir alle
Teilnehmenden auf die aktuell geltenden Hygiene- und Verhaltensregeln  Teilnehmenden sich vor einem Ausflug zu einem unserer Partner

der Bundesregierung Deutschland bzw. des Bundeslandes Hessen. ausreichend iiber die Offnungszeiten, Besucherzahlen und -regelungen
Dies umfasst das Verhalten aller im privaten und beruflichen Umfeld, telefonisch oder auf den Webseiten des jeweiligen Ausflugsziels zu
Familienleben, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln und Reisen sowie im informieren.

offentlichen Leben.

Hashtags & Co.

Du kannst deine absolvierten Aufgaben gerne auf unseren Social-
Media-Kandlen posten. Achte dabei darauf, folgende Hashtags und
Verlinkungen zu verwenden:

#HTJErlebnisSommer, #hessischeturnjugend, @hessischeturnjugend
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Haftungsausschluss AGB Gewinnspiel

Die Hessische Turnjugend tUbernimmt keinerlei Gewahr fiir 1. Der Gewinn: Gutschein fur ein Camp in den Sommerferien 2021 und 2022 nach
die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit oder Qualitat der Wahl. Eine anderweitige Auszahlung des Gewinns ist ausgeschlossen.
bereitgestellten Informationen sowie fur die angegebenen 2. Wer kann teilnehmen: Jedes Kind zwischen 7 und 14 Jahren, vorausgesetzt der

Ausflugsziele. Die Hessische Turnjugend Gbernimmt Zustimmung einer erziehungsberechtigten Person. Der*Die Gewinner*in wird durch
keine Verantwortung fur die Durchfiihrung der Aktionen. eine unabhdngige Jury festgestellt. Voraussetzung ist der fristgerechte Eingang
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Solange keine vollstandiger Teilnahmeunterlagen.
Nachweise fir ein vorsatzliches oder grob fahrldssiges 3. Der Teilnahmezeitraum: 6.7.2020-21.8.2020
Verhalten seitens der Hessischen Turnjugend vorliegen, 4. Der*Die Gewinner*in wird nach dem 21.8.2020 per E-Mail informiert. Sdmtliche
sind Haftungsanspriiche gegen die Hessische Turnjugend, Einsendungen nach dem 21.8.2020 kénnen nicht bearbeitet werden. Der*Die
die durch Nutzung oder Nichtnutzung dargestellter Gewinner*in wird auBerdem Uber die verschiedenen Kanale der Hessischen
Informationen entstanden sind, ausgeschlossen. Turnjugend und des Hessischen Turnverbands bekanntgegeben.

5. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel willigen Sie und Ihr Kind in die Erhebung und
Verwendung ihrer E-Mail-Adresse ein. Wir erheben, speichern und verarbeiten diese
personenbezogenen Daten zur Durchfiihrung und Abwicklung des Gewinnspiels
und um Sie im Falle eines Gewinns zu benachrichtigen. Eine Weitergabe der Daten
an Dritte findet nicht statt. Sie kénnen die Einwilligungen jederzeit durch Nachricht
an uns widerrufen. lhre Daten werden anschlieRend geldscht.

6. Mit der Teilnahme am Gewinnspiel und der Einsendung des Fotos stimmen Sie und
Ihr Kind der Veréffentlichung des Fotos durch samtliche Print- und Onlinemedien
des Hessischen Turnverbands e. V. und der Hessischen Turnjugend zu. Sie haben
das Recht die Nutzung des Bildes durch den Hessischen Turnverband e.V. und die
Hessische Turnjugend zu widerrufen. Durch den Widerruf ist eine weitere Nutzung
des Fotos durch uns ausgeschlossen.

Mit der Einsendung versichert der*die Teilnehmer*in, dass das Foto von ihm*ihr
selbst aufgenommen wurde und zu dessen Nutzung einschlieBlich samtlicher
Verwertungsrechte er*sie befugt ist.

7. Dieses Gewinnspiel steht in keinem Zusammenhang mit Facebook, Instagram und
anderen Organisationen.

8. Veranstalter dieses Gewinnspiels: Hessische Turnjugend im Hessischen
Turnverband e.V.
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Vereins-
bingo

Wie gut kennst du eigentlich deinen (Turn-)Verein?

Mit dem ,Vereinsbingo” kannst du es ganz einfach
herausfinden. Falls du kein Mitglied in einem Verein bist
kannst du trotzdem mitspielen: Suche dir einfach einen
Verein in deiner Nahe und los geht's!

Aufgabe

Drucke dir das Vereinsbingo aus und schnappe dir
einen Stift. Eventuell brauchst du auch einen Laptop
oder ein Smartphone zum Recherchieren. Am meisten
SpaR macht das Spiel mit einem oder mehreren
Mitspieler*innen.

Ziel

Versuche die Fragen in den Bingo-Kdstchen zu
beantworten. Kannst du drei Kastchen in einer Reihe
ausflllen - vertikal, horizontal oder diagonal - hast du
ein Bingo und damit gewonnen. Danach kannst du aber T
trotzdem weiter ratseln und recherchieren. Viel Spaf! L4l

N
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Wie viele Sportarten
betreut dein Verein

Wie viele Turn- oder
Sporthallen hat dein

Wie sieht das Wappen
deines Vereins aus?

insgesamt? Verein?
Wie lautet die Wie viele Turngaue gibt Wofiir steht die
Telefonnummer deines es in Hessen? Abkiirzung HTJ?
Vereins?

In welchem Turngau
lebst du?

Wann wurde dein
Verein gegriindet?

Wie lautet die Adresse
deines Vereins?

Gut zu wissen!

Was ist eigentlich ein Turngau? Ein Turngau

vereint mehrere Vereine in einer Region. Alle
Turngaue in einem Bundesland sind dann in
einem Verband zusammengefasst.
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™ Auf die Seifenblasen, fertig, los! Wir zeigen
@ dir heute, wie du ganz einfach Seifenblasen
_ selbst machen kannst. Dazu benotigst du nur
wenige Zutaten, die man Ublicherweise im
% Haushalt findet.
=

Rezept Seifenblasen

Ly Du benétigst:

e . 4 Tassen warmes \Wasser

3 . o Tasse Zucker

< 1, Tasse Spulmittel

i . Blumendraht (+ Wolle) Seifenlauge Pustestab

S Gib den Zucker und das warme Wasser Aus dem Blumendraht kannst du dir
in eine Schissel und rihre solange, bis einen eigenen Pustestab formen. Damit

> sich der Zucker restlos aufgeldst hat. die Seifenlauge besser am Pustestab

I: ) AnschlieBend gibst du das Spulmittel haftet, kannst du zusatzlich Wolle um

<]: Tipp hinzu und vermengst alles. Fertig ist die den Pustering wickeln.

Ly Verwende am besten ein Seifenlauge.

Q( Spdlmittel mit hohem

¥ Glycerin-Anteil.

kreativen Foto fest. Zeig uns dein Ergebnis auf Facebook
oder Instagram mit dem Hastag #HTJErlebnisSommer.

/; Halte deine selbstgemachten Seifenblasen in einem

1M
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- Gesund kochen
& backen

und fligst nach Belieben Honig dazu. Die fertige Marmelade kannst du
in einem Glas abftllen, anschlieRend kaltstellen und innerhalb von vier
Tagen verzehren.

(@]
% Es ist sicherlich nichts Neues fur dich, dass zu
§ viel Zucker ungesund ist. Aber weil3t du auch,
in welchen Lebensmitteln sich der Zucker Rezept MarmEIade
versteckt halt? Gummibarchen, Schokolade
und Eis, ja klar. Aber wusstest du, dass Du bendtigst:
LLH auch andere Lebensmittel wie Brot, Nudeln . 9509 Beeren deiner Wahl
: 1/ TL Vanille
) und Pommes ebenfalls eine Menge Zucker 0
% enthalten? . 21 EL Chia-Samen
. Honig nach Belieben
g Deswegen sollst du diese Woche ein paar
~ deiner tdglichen Nahrungsmittel selbst ]
= und in einer gesunden Variante herstellen. Zubereitung
- : : : Zuerst waschst, putzt und purierst du die Beeren. Als nachstes rihrst
<E Dafur haben wir dlr dl’el |eCkere Rezepte du die Vanille, den Zitronensaft und die Chia-Samen unter und stellst
Ly
% rausgesucht: alles zugedeckt eine Stunde kalt. Nach einer Stunde prierst du alles
AV
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Rezept Eis

Du benotigst:
o 2Dosen Kokosnussmilch
o 3 Tassen (gefrorene)

Erdbeeren .
. 2 EL Ahornsirup oder Honig
.V TL Vanilleextrakt

Zubereitung

Falls du frische Erdbeeren gekauft hast, darfst du diese erstmal in
kleine Stiicke schneiden und Uber Nacht einfrieren. Beim Kauf von
gefrorenen Erdbeeren kannst du diesen Schritt iberspringen. Auch die
Kokosnussmilch muss Gber Nacht in den Kihlschrank; am nachsten
Tag sollte sich dann eine Cremeschicht auf der Oberflache der
Kokosnussmilch abgelagert haben. Diese darfst du mit einem Loffel
herausheben und zusammen mit den gefrorenen Erdbeeren, dem
Ahornsirup und dem Vanille-Extrakt in den Mixer geben. AnschlieBend
muss das Eis nur noch in die Eismaschine oder ins Gefrierfach.
Spatestens nach einem halben Tag kannst du dir das selbstgemachte
Eis schmecken lassen. Lecker!
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Rezept Pizza

Du benotigst:

. 390 g Weizenmehl
. 180 ml Wasser

. 1 Packchen Hefe

. 1 EL Olivendl

. 1TLSalz

Vorbereitung

Heize den Backofen auf 200° Ober-/Unterhitze vor.

Zubereitung

Gib Mehl, Trockenhefe, Salz und Olivendl in eine Schissel und flge
anschlieBend lauwarmes Wasser hinzu. Das Ganze muss mit dem
Handrihrgerat (Knethaken) geknetet werden, bis ein Teig ohne
Stlickchen entsteht. Danach solltest du dem Teig ein wenig Ruhe
goénnen: Decke ihn mit einem Tuch ab und lasse ihn an einem warmen
Ort ziehen - er muss auf die doppelte GroBe anwachsen! Erst dann
kannst du ihn mit den Handen durchkneten. Der Teig sollte nicht zu
klebrig, aber auch nicht zu trocken sein (eventuell musst du dann noch
etwas Wasser oder Mehl hinzugeben). Hat er eine gute Konsistenz,
darfst du ihn ausrollen und er kann von dir nach Belieben belegt
werden! AbschlieRend kommt die Pizza flr 20 bis 25 Minuten in den
Ofen. Lass es dir schmecken!
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Heute wollen wir gemeinsam abheben. Das
einzige, was du brauchst, ist ein Blatt Papier e €
i

im Format DIN A4. Und los geht’s ...

R —— ---__-*

Offnen Ecken umklappen

Herausforderung

Welcher Papierflieger fliegt am weitesten? Gestalte
einen Wettbewerb mit deiner Familie oder Freund*innen
und kiirt gemeinsam euren Papierflieger-Champion!

N

Drehen

écken umklappen .
Tipp Umklappen

Wenn ihr die Papierflieger anmalt, kdnnt
inr sie so besser unterscheiden.

i

4¢"t£;7 \<— -—dlcm
Gut zu wissen! 3

Nach oben umkleoppen wenden

Nach oben

Die Kunst des Papierfaltens nennt man auch Origami. umklappen

Ausgehend von einem Blatt Papier kdnnen durch Falten

zwei- oder dreidimensionale Figuren und Formen - -
Stabilisatoren
entstehen. ) .

hmzufuscn

Flizger
ofinen !
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o Upcycling

™ Diese Woche steht ,Upcycling” auf dem Plan. Aber was Am besten startest du dein Batik-Projekt im Freien, damit das Haus oder

~ ist das genau? Hinter ,Upcycling” steckt die Idee, Miill die Wohnung sauber blefor. Und os gents:

_ oder alte Kleidung nicht wegzuschmeil3en, sondern «  Zeitungspapier auslegen, damit alles sauber bleibt
aufzupeppen und etwas Neues daraus 2 bastln i | e G s e

% Geldbdrse aus LKW-Plane, eine Yogatasche aus einer dabei so viele Gummibander verwenden, wie ihr wollt; der Fantasie

= alten Jeans oder eine Halskette aus Plastikflaschen sind hier kelne Grenzen gesetz()

o T-Shirt in Eimer mit Batikfarbe tauchen und mit einem
Stock umrihren (die Dauer entnehmt ihr am besten der
Gebrauchsanweisung auf der Batikfarbe)

« nach der Farbung das T-Shirt in einen Eimer mit dem Fixiermittel
geben und mit einem zweiten Stock umrihren (auch hier gilt
bezliglich der Dauer: am besten die Gebrauchsanweisung lesen)

sind Beispiele fur ,Upcycling”. Unser Vorschlag fur's
JUpcycling®: Batiken.

Daflir bendétigst du ein altes T-Shirt, was du eventuell nicht mehr so

gerne tragst. Alternativ kannst du auch im Kleiderschrank deiner grof3en
Geschwister oder Eltern schauen. Aber nicht vergessen, vorher fragen!
Zusammen werten wir es auf, sodass es zu deinem Lieblingsteil wird.

das gefarbte T-Shirt mit Wasser auswaschen - besonders gut eignet
sich dafir die Badewanne
das T-Shirt zum Trocknen aufhangen

e Und fertig ... du kannst dein ,,Upcycling-Projekt” nun stolz
prasentieren.
Du benotigst:
) . s 5
. ein altes, weiBes T-Shirt Du hast andere grc?Barltlge Ideen, was man noch ,,upcy.clen. kénnte?
. Batikfarbe und Fixiermittel Schick uns gerne ein Bild oder poste es auf Social Media mit dem
(erhaltlich im Bastelgeschaft) Hashtag
. Salz
« 1-2 groRe Eimer
. Gummibander
. Zeitungspapier Batiken | i . | h M ¢
. Stocke aus Wald oder Garten atiken liegt voll im Trend und ist in den letzten Jahren das Muster au
R - den Laufstegen dieser Welt. Dein T-Shirt ist also ein echter Hingucker
. \Waschestander
und super modern.
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Schon gewusst?
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° Draufien
- ubernachten

N

o Sie rasen als kleine Blitze Uber den

§ Nachthimmel und gelten als Glucksbringer.
= Was ist wohl gemeint? Genau,

Sternschnuppen! Schaut man bei Nacht
lange genug in den klaren Sternenhimmel,
sient man meistens die eine oder andere
Sternschnuppe vorbeiflitzen.

Diese Woche haben wir eine besondere Aufgabe fiir
dich: Schnapp dir eine warme Decke und ein Kissen und
Ubernachte unter freiem Himmel. Dabei ist es egal, ob
du auf dem Balkon schlafst oder dir ein Zelt im Garten
aufbaust. Zum Einschlafen brauchst du dann keine
Schafchen zahlen, sondern kannst Sternschnuppen am
Nachthimmel beobachten. Das perfekte Datum dafur
ist die Nacht vom 12. auf den 13. August. Diese Nacht
ist bekannt als Sternschnuppen-Nacht. Wie der Name
schon vermuten lasst, kann man in dieser Nacht deutlich
mehr Sternschnuppen sehen als sonst, sodass du dir
besonders viel winschen kannst.
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- Akrobatik & Co.
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Wie sollte es anders sein, starten wir die Rubrik
,Sportlich daheim® mit Turnen. Allerdings nicht im
klassischen Sinne. Vielmehr fordern wir dich auf, die
Elemente in Form der Partner-Akrobatik auszuprobieren.

Dafilir brauchst du natlrlich eine zweite Person. Also Mama, Papa,

deine Geschwister oder Freund*innen. Wichtig hierbei: Nimm dir Zeit Wichtig!

und suche dir eine Person, der du vertraust! Darber hinaus haben Um Unfalle oder Verletzungen beim

die Figuren unterschiedliche Schwierigkeitslevel. Bitte versuche dein Turnen zu vermeiden, sollte man immer

Kénnen realistisch einzuschatzen und suche nur die Elemente aus, die auf einen stabilen Stand und eine gerade

ihr gemeinsam bewaltigen konnt. Wirbelsdaulenhaltung achten. Am besten
holt man sich eine dritte Person hinzu,

Wir haben dir einige Ubungen zusammengesucht. Viel SpaR beim die einen sichert und im Notfall helfen

Ausprobieren der folgenden Akrobatikiibungen: kann.

SPORTLICH DAHEIM
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Tanzen

Mittlerweile gibt es richtige coole

Versionen. Hier sind ein paar Vorschlage:

der Klassiker von Los Del Rio

die Party-Version

oder eine moderne Interpretation
des Rappers Tyga

Viel SpaR beim Hiftenschwingen.

Tipp

Wenn du den Song und
den Tanz schon kennst,
bringe ihn doch deiner
Familie oder deinen
Freund*innen bei!

Hast du schon mal zum Hit ,Macarena” getanzt? Nein?!
Dann wird es hochste Zeit! Die Anleitung findest du
unten, den Song zum Tanz kannst du dir ganz einfach
auf YouTube, Spotify und ahnlichen Streamingdiensten
anhoren. Oder du fragst deine Eltern, ob sie das Lied
noch auf CD besitzen.

- 7< Hessische
o\ Turnjugend
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Disc Golf

Spikeball, Plogging, Happy Horsing, Ultimate Frisbee

... hoch nie gehort? Diese Disziplinen gehdren zu den

sogenannten Trendsportarten. Darunter versteht man
Sportarten, die in den letzten Jahren neu erfunden
wurden. Da sie aber meist noch nicht vollstandig
etabliert sind, gibt es nur wenige Vereine, die diese
neuartigen Sportarten anbieten und in denen sie
durchgefuhrt werden kénnen. Das soll dich aber nicht
davon abhalten, eine dieser Trendsportarten diese
Woche auszuprobieren. Vielleicht bringen
wir dich auf den Geschmack?

Wir stellen dir heute Disc Golf vor, eine Mischung aus
Frisbee und Golf. Vom Spielgedanken gleicht Disc

Golf dem normalen Golf. Ziel ist es, einen bestimmten
Parcours mit einer Frisbee und mdglichst wenigen
Wirfen zu durchlaufen. Dieser Parcours setzt sich aus
mehreren Bahnen zusammen, die jeweils von einem
bestimmten Abwurfpunkt zu einem vorher festgelegten
Ziel flihren. Dieses Ziel ist im klassischen Disc Golf eine
Art Fangkorb, in dem die Frisbee mit einem Wurf landen
muss. Es kénnen jedoch auch markierte Pfosten, Baume
oder sonstige Gegenstande als Ziel verwendet werden.

Du benotigst:

. Eine Frisbee
. genug Platz (z.B. einen Garten oder Park)

Ziele in Form von verschiedenen )
Gegenstanden und Markierungen (Tucher,

Eimer usw.)

Nun lasse deiner Kreativitdt freien Lauf
und stelle dir aus den Zielen einen
eigenen Disc-Golf-Parcours zusammen.
Achte dabei auf eine sichere Umgebung;
am besten eignet sich der Aufbau des
Parcours im Garten.

- Hessische
Turnjugend

Tipp

Noch mehr Spal macht
das Ganze, wenn du
deine Familie oder eine*n
Freund*in suchst und
ihr*ihm einen Wettkampf
gegeneinander austragt.
Wer schafft es durch den
Parcours mit maoaglichst
wenigen Wirfen?
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. Jonglieren

Wolltest du schon immer Jonglieren lernen? Wir zeigen dir Schritt-fur-Schritt Du benotigst:
wie du das ganz einfach schaffst! Mit zwei Voribungen fuhren wir dich . 3 Balle/Tucher
langsam an das richtige Jonglieren heran. Mach dir keine Sorgen, wenn es Du kannst auch gerne

nicht gleich perfekt funktioniert, denn hier gilt: Ubung macht den Meister!

Voriibung 1

Starte mit einem Ball in einer Hand. Wirf ihn steil nach oben. Aber so,
dass du ihn trotzdem mit der anderen Hand fangen kannst. Du solltest
ihn nicht zu hoch werfen! Etwas hoher als dein Kopf ist ausreichend.
Fange den Jonglierball mit deiner anderen Hand, halte ihn kurz und wirf
ihn jetzt von dort aus wieder los.

Richtig Jonglieren

Jetzt geht's ans Eingemachte: Starte mit 2 Ballen in deiner starken Hand.

Wirf den vorderen diagonal auf die andere Hand. Deine schwache Hand
wirft jetzt unter dem ersten Ball durch (wie in Voriibung 2). Der Ball,
der noch in deiner starken Hand liegt, wird jetzt geworfen. Das fertige
Jongliermuster sieht dann aus wie eine liegende 8.

mit Tuchern starten, dann
ist der Einstieg etwas
einfacher. Die Ubungen
bleiben trotzdem dieselben.

Voriibung 2

Jetzt wird's anspruchsvoller. Wir erh6hen unseren Einsatz auf 2 Balle. An
dieser Ubung solltest du ein bisschen verweilen, bevor du weitermachst.
Halte in jeder Hand einen Jonglierball. Starte mit deiner schwachen
Hand. Das macht die Ubung leichter! Wirf den Ball aus deiner starken
Hand unter dem anderen durch. Fange beide nacheinander.

Wow!

Der Weltrekord im Jonglieren stellte ein junger spanischer Artist
auf: Innerhalb von einer Minute berthrte er seine sechs Balle
ganze 352 Mal(!) und I6ste damit den bisherigen Weltrekord von
350 Bertihrungen pro Minute ab.

20



o [
q—

™M

N

1

Woche

=
Ly
L
<
Q
T
o
—
—
x
@)
Q.
Va

twist

Du bendtigst:

Ein langes (ca. 2-3 Meter), in sich gesch|ossenesl
Gummiband. Das bastelst du entweder selbst mit
einem Gummiband aus dem Bastel- oder Baum?rkt
oder du schaust dich in einem Spie|warengeschaft

um und kaufst ein Originalband.

Far die Spiele holst du dir am besten deine Eltern,
Geschwister oder Freund*innen hinzu. Alternativ kannst
du auch zwei schwere Stiihle gegenliber voneinander
aufstellen. Um das Gummiband zu spannen, missen
sich zwei Personen gegeniiber voneinander stellen
und sich das Gummiband um die Kndchel legen. Sie
sollten ein Stlick voneinander entfernt sein, um das
Gummiband auf Spannung zu bringen und mussen die
Beine gratschen. Das sind die AuBenposten. Dies stellt
die Ausgangsposition fiir alle Ubungen dar. Und schon
kann es los gehen!

Schon gewusst?

Seilspringen und Gummitwist hilft dir deine Koordination
und Kérperhaltung zu verbessern.

- Hessische
Turnjugend

Als deine Eltern zur Schule gegangen sind
waren Gummitwist und Seilspringen kaum
vom Pausenhof wegzudenken. Heute

sind diese Spiele etwas in Vergessenheit
geraten. Wir wollen sie zusammen mit dir
wiederaufleben lassen und zeigen dir diese
Woche ein paar coole Spiele rund um das
Gummitwist.

m

0 — —
R Ty,

Basisiibung

Haben alle die Ausgangsposition eingenommen, steht der*die erste
Spieler*in in der Mitte des Gummibands mit Blick zu einem der
AuBenposten, die das Gummiband um die Fil3e gelegt haben. Dann gibt
eine Person das Kommando: ,Ba-de-wan-ne*. Auf ,-ne“ springen alle
drei Personen hoch. Die beiden duReren schlieRen die Beine, die Person
in der Mitte gratscht inre Beine und steht bei der Landung rechts und
links auBerhalb des Gummibandes, der ,Badewanne®. Das Kommando
wird wiederholt und in die Ausgangsstellung zurtickgesprungen. Berlhrt
die Person in der Mitte das Gummiband, landet darauf oder steht bei
der Landung nicht still, ist der*die nachste Spieler*in dran.
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Springe auf das von dir aus
gesehen hinten liegende
Gummiband.

Spring hoch, drehe dich um 180°
und lass das Gummi sausen. Du
stehst dann in der Mitte, schaust
eine*n Mitspieler*in an, und die
beiden Gummibander verlaufen
links und rechts von dir.

Bei diesem Spiel gilt es, beim Springen

nacheinander zehn Aufgaben zu
erfillen. Dabei gibt es vier Durchgange

mit unterschiedlich hoch und breit
gehaltenem Gummiband. Macht

Spiel ,10erle*

Springe ruckwarts auf das hinter
dir liegende Gummiband.

@

e ws

8_}

Spring rtckwarts, drehe dich um
90° und lande dabei so, dass
der linke Fu auf dem Gummi
und der rechte auf dem Boden
unter dem Gummiband steht.

eine Person einen Fehler, ist der*die
nachste Spieler*in dran. Ist die Person
wieder an der Reihe, steigt sie bei der

Ubung ein, bei der sie gescheitert war.
Das Gummiband wird auf Kndchelh6he

mit leicht gedffneten Beinen gehalten.

1. Durchgang

©)

Springe vorwarts auf das andere
Gummiband und drehe dich
wahrend des Sprungs um 180°.

Spring hoch, drehe dich um

90° nach links und nimm das
Gummiband mit dem rechten
Ful3 mit. Du landest so, dass der
rechte FuB gegratscht Gber dem
anderen Gummiband steht.
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Springe hoch, drehe dich um
90° nach rechts mit dem Gesicht
zu einem*r Mitspieler*in und
gratsche die Beine Uber beide
Gummibander.

L
h oy

Spring hoch, drehe dich um
90° riickwarts, lass dabei das
Gummiband sausen und lande
mit beiden Flssen auf dem
hinteren Gummiband.
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Drehe dich um 180°, spring in
die Mitte und wickle dabei das
Gummiband um beide Beine.

©)
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G

0o
Endspurt, der letzte einfach
Sprung! Spring vorwarts, drehe

dich um 180° und lande in
der Ausgangsposition von

Sprung @
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e Unser Gehirn Iasst sich ahnlich wie ein Muskel trainieren.
- Besonders viel Spald macht Denksport in Kombination mit
<~ - - Bewegungsaufgaben - ,Life Kinetik” genannt. Dabei werden
. mehrere Bewegungsformen miteinander kombiniert und
KI n Et I k unser Gehirn Ubernimmt die Koordination. Aber aufgepasst:
Wichtig ist nicht die Ubung am Ende perfekt zu beherrschen.
Die Gehirnzellen wachsen und verbinden sich schon allein

beim Ausprobieren der Aufgabe. Wir zeigen dir anhand einer
Beispielubung, wie das alles funktioniert:
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Basisiibung

Lege den kleinen Ball auf den Kopf des Schlagers

und balanciere den Ball so, dass er nicht herunterfallt.
Schwieriger wird es, wenn du dabei im Raum oder im
Garten umherlaufst. Probiere das ganze einmal mit der
rechten, dann mit der linken Hand.

Du bendtigst

Einen Badminton-, sl
Tennisschlager oder ghnliches

. einen kleinen (Soft—/Tenms-) . S
Ball, einen weiteren Ball oder e

Federball- oder

Life Kinetik verbessert nachweislich deine
Sandsackchen. Konzentration, deine Fahigkeit zum Multitasking,
deine Koordination, deine Lernfahigkeit, deine
Handlungsschnelligkeit, deine Wahrnehmung
und vieles mehr. Du bist also optimal flr den
Schulbeginn nach den Sommerferien ger(stet.

SPORTLICH DAHEIM
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1. Ubung

Wirf den Ball, der auf dem Schldger liegt, hoch und
fang ihn mit dem Kopf des Schldgers wieder auf. Einmal
mit der rechten Hand, dann mit der linken Hand. Dabei
kannst du wieder herumlaufen.

[

2. Ubung

Nimm jetzt den zweiten Ball hinzu. Mit der einen Hand
balancierst du den kleinen Ball auf dem Kopfteil des
Schlagers, mit der anderen Hand wirfst du den zweiten
Ball hoch und fangst ihn wieder auf. Wenn du die eine
Seite gut beherrscht, wechsle die Hand. Du kannst auch
diese Ubung schwieriger gestalten, indem du durch den
Raum bzw. den Garten ldufst.

o

Te=

- Hessische
Turnjugend
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Herausforderung

Baue dir zusatzlich einen Parcours auf. Du kannst z.B.
Hltchen oder Flaschen fiir einen Slalom aufstellen,
Uber Hindernisse steigen oder Gber etwas balancieren.
Fiihre die Life Kinetik-Ubungen nacheinander durch
und durchlaufe dabei den Parcours. Fange mit der
Basistibung an und steigere dich langsam. Du musst
keine Ubung perfekt beherrschen, probiere jede Ubung
einmal aus, um dein Gehirn zu fordern.
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Was ist

Geocaching ist die moderne Art der
Schnitzeljagd. Auf der ganzen Welt haben
Menschen Dinge versteckt. Mit Hilfe von
GPS-Gerdten kann man diese kleinen Schatze,
auch Geocaches genannt, finden. Bei dieser
Art von Schatzsuche steht das Suchen und
nicht das Finden im Vordergrund.

Die HTJ hat in den letzten Wochen hessenweit
kleine Geocaches fur dich versteckt.

Du benotigst:

einen Stift
ein Smartphone (mit
Zugang zu Karten-App)

- Hessische
o\ Turnjugend

Geocaching?

Deine Aufgabe

Suche pro Woche ein Geocache. Wenn du Spaf3 am
Geocaching gefunden hast, kannst du gerne auch
mehr Geocaches suchen.

Fiir jedes Geocache, welches du auBerhalb deines
Turngaus suchst und findest, gibt es 10 Bonuspunkte.
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Wie funktioniert Geocaching?

Auf der Seite 29 findest du eine Landkarte. Auf dieser
Landkarte sind alle Turngaue in Hessen aufgezeichnet
und beschriftet. Wir haben in der Karte farblich markiert,
wo die einzelnen HTJ-Geocaches versteckt sind. Jedes
Geocache ist mit einem Buchstaben versehen und in der
Tabelle auf Seite 28 aufgefiihrt.

In dieser Tabelle findest du die Koordinaten fir das
genaue Versteck des Geocaches. Um diese Koordinaten
Zu nutzen, benétigst du ein Smartphone. Offne deine
Karten-App und gib dort die Koordinaten ein, und die
App wird dir dann den Weg zeigen.

Wow! Wow! Wow!

Es gibt noch eine kleine Besonderheit: Einige Geocaches
sind gelb markiert. Hier in der Nahe befindet sich

ein Ausflugsziel, welches du ansteuern kannst. Als
Teilnehmer*in des HTJ-Erlebnis-Sommers bekommst du
spezielle Angebote oder Rabatte.

Die Koordinaten zeigen dir den Umkreis (circa

20-30 Meter), in dem der Geocache versteckt liegt -
nicht aber den exakten Ort. Jetzt liegt es an dir, den
Geocache zu suchen und zu finden. Damit du genau
weil3t, nach was du suchen musst, geben wir dir

einen kleinen Hinweis: Unsere Geocaches sind eher
klein und beispielsweise in Form von alten Filmdosen,
Kaugummidosen oder Uberraschungseiern vorzufinden.
Wenn du einen Geocache gefunden hast, kannst du

die Dose 6ffnen und dich, wenn du méchtest, in das
Logbuch mit deinem Vornamen eintragen (daftr
brauchst du einen Stift). In der Tabelle mit der Auflistung
der Geocaches findest du Ziele, die in der Nahe des
Geocaches liegen. Falls du den Geocache nicht auf
Anhieb findest, kannst du dir auBerdem unter
www.htj.de weitere Tipps abholen.

Hessische
Turnjugend
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Wie fast liberall im Leben, solltest du auch
beim Geocaching einige Regeln beachten:

1. Respektiere die Natur

Geocaching-Routen flihren oft durch interessante

und teils wunderschone Naturgebiete. Das liegt

u.a. auch daran, dass es in der Natur zahlreiche

tolle Versteckmdglichkeiten gibt. Ein Geocache kann
beispielsweise unter einem Stein oder in einem alten
Baumstamm versteckt sein. Wir werden unsere
Geocaches jedoch nie vergraben. Bei der Suche gilt:
Zerstore die Umwelt nicht und hinterlasse keinen Mdll!

3. Privatgrundstiicke

Wir werden unsere Geocaches nicht auf Privatgrund-
stlicken verstecken! Daher gilt auch fiir dich: Das
Betreten von privatem Eigentum oder Grundsttcken ist
nicht notwendig, um den Geocache zu finden.

2. Verhalte dich unauffallig

Wenn du beim Suchen der Geocaches in Busche oder
unter Bénke greifst, Aste zur Seite schiebst usw. sieht
das fiir eine andere Person eventuell verddchtig aus.
Diese Person kdnnte dann ebenfalls als Nicht-Geocacher
suchen und das Geocache beschddigen oder entfernen.
Aus diesem Grund ist es wichtig, sich beim Geocachen
maoglichst unauffallig zu verhalten, oder, wenn eine
andere Person fragt, diese aufzuklaren.

4. Geocache verlassen, wie du
ihn vorgefunden hast

Damit alle Kinder Uber die gesamten Sommerferien und
darlber hinaus die Moglichkeit haben, Geocaches zu
finden, ist es wichtig, dass du das Geocache nach dem
Finden wieder zurticklegst. So haben wir alle was davon.

Hessische
Turnjugend
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Ubersicht der Geocaches
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https://www.facebook.com/HTJ.HTV/
https://www.instagram.com/hessische.turnjugend/
http://www.htj.de
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