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Bewegungsgesetze
entdecken und
damit umgehen

Die Schwerkraft im Umgang mit dem eigenen Korper
und mit Geraten bewusst erproben und erleben

Die Kinder erproben vielfiltige Bewegungsformen sowie Verhaltensweisen und schitzen
dabei ihre eigenen Moglichkeiten richtig und verantwortungsbewusst ein. Sie lernen, mit
threm Korper in unterschiedlichen Bewegungssituationen umzugehen. Im spielerischen
Umgang mit der Schwerkraft und den physikalischen Bewegungsgesetzen erhalten und
fordern sie ihre Bewegungslust an, auf und mit Geriten und entwickeln daraus

motorische Fahigkeiten sowie sportartspezifische Fertigkeiten.

Schwerpunkte 1.—4. Schuljahr: & Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

 Das natiirliche Bewegungsbediirfnis beim Balancieren, Klet-
tern, Drehen, Fliegen, Bewegen auf Rollen und Rédern, Rut-
schen und Gleiten, Raufen befriedigen und dabei vielseitige
Sinneserfahrungen sammeln

 An, mit und auf Geréten grundlegende Fihigkeiten erwerben .

* In schwierigen Situationen einander helfen und sichern

Vorschule

Schaukeln und Schwingen, Bewegen auf Rollen und beim Glei-
ten erwerben

* Ursache und Wirkung von Bewegungsgesetzen erkennen

» Spielerische Formen des Raufens und Kdmpfens durchfiihren

* Einander helfen und sichern

o Fertigkeiten beim Balancieren, Klettern, Drehen, Fliegen, 3 1.-4. Schuljahr
(]

stiicke an, auf und mit Geriten erwerben und anwenden
 Ursache und Wirkung bei Bewegungsabldufen spiiren, verste-
hen und dadurch das Bewegungsgefiihl verfeinern
» Bewegungsverwandtschaften erleben c
* Rauf- und Kampfspiele durchfiihren
* Einander helfen und sichern

» Spezielle Fertigkeiten, Kombinationen und attraktive Kunst- | 4.-6. Schuljahr

ordinative Zusatzaufgaben — ergiinzen
o Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Gerdten sowie
Kunst- und Akrobatikformen erwerben, gestalten und ergiinzen
» Grundlegende Fertigkeiten fiir Kampfsportarten erwerben .
* Einander helfen und sichern

« Einige Fertigkeiten gestalten und — durch konditionelle und ko- 5 6.-9. Schuljahr

Fliegen, Bewegen auf Rollen und Gleiten erwerben und anwen-
den
 Biomechanische Experimente praxisnah durchfiihren
» Krafttraining mit und an Geréten durchfiihren .
« Eine Kampfsportart ausiiben
* Einander helfen und sichern

Sportheft
* Das Sportheft ist eine Grundlage (u.a. Arbeits- und Notizheft) '

» Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen, i 10. —13. Schuljahr

fiir die eigene Sport- und Trainingsplanung. Es enthélt Hinwei-
se und Anregungen zu folgenden Themen:

Spezielle Sportgerite (z.B. Inline-Skates, entsprechende Sicher-
heitsaspekte, Tips beim Kauf usw.), Home-Trainingsformen
mit einfachen Gerdten usw.
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Einleitung

Einleitung

Eine andere Welt entdecken

Das Spiel mit der Schwerkraft erzeugt Gliicksgefiihle, speziell wenn kleine
akrobatische, «zirkusreife Kunststiicklein» gelingen. Doch im Konnen von
normierten Fertigkeiten liegt nicht der Reiz allein. Vielmehr sind es die spe-
zifischen Sinneserfahrungen, welche die Kinder faszinieren: Es kribbelt im
Bauch, wenn die «Welt vorbeijagt». Es ist aussergewohnlich, wenn alles
Kopf steht und einem vor lauter Drehen schwindelt. Damit es gelingt, diese
Bewegungsfreude zu erhalten, muss die Lehrkraft die jeweiligen Bewe-
gungsablidufe sowie deren Risiken kennen und den Unterricht exakt planen.
Der Unterricht mit und an Geriten wird dann freudvoll erlebt, wenn alle Kin-
der sich intensiv bewegen diirfen.

Praxisseiten als Planungshilfen

Die vorliegenden Praxisseiten sind nicht als Lektionen, sondern als Themen-
kreise konzipiert. Die Ubungen verschiedener Themenkreise konnen sinnvoll
kombiniert werden. Es ist darauf zu achten, dass die (Gross-)Gerite inner-
halb einer Lektion moglichst vielseitig verwendet werden, damit wenig or-
ganisatorische Umstellungen nétig sind.

Helfen und Sichern

Fast jedes Kind kann helfen, wenn es genau instruiert wird. Die Kinder miis-
sen die «Handgriffe» kennen lernen, die es ihnen erlauben, sich gegenseitig
zu helfen und zu sichern. Dies ermdglicht ihnen selbstindiges Uben, und lan-
ges Warten wird vermieden. In der Regel gilt: Ein Kind turnt, zwei helfen
und ein viertes beobachtet oder macht sich als nichstes bereit.

Sicherheit vor Risiko

Die Lehrperson hilt das Risiko fiir die Kinder moglichst klein. Trotzdem sol-
len die Bewegungsaufgaben die Kinder herausfordern. Bei «kinderleichten»
Aufgaben gehen Aufmerksamkeit und Interesse verloren; das «Ersatzhan-
deln» wird oft gefédhrlicher.

Das Korpergewicht, die Hebelverhiltnisse, die Rumpfkraft und die Beweg-
lichkeit sind mit entscheidend, ob etwas gelingen kann oder nicht. Es ist des-
halb wichtig, dass die Ziele entsprechend den Fihigkeiten des (einzelnen)
Kindes gesetzt werden.

Das Spiel mit dem Gleichgewicht ist spannend, darf aber nie zu gefdhrlichen
Stiirzen fiihren. Bei Sturzgefahr sind ausreichende Sicherheitsmassnahmen
zu treffen: So wie beim Roller-Skaten Helm und Gelenkschiitze getragen
werden, miissen unter die Geriteanordnungen immer sturzmildernde (Weich-
stoff-)Matten gelegt werden. Balancierwettrennen sind unfalltrichtig und
sollen deshalb nicht durchgefiihrt werden.

(D Auf den Praxisseiten beson-
ders auch die Hinweisspalten
beachten!

& Sicherheit im Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 29 ff.




Einleitung

Gerate aufstellen und wegraumen

Mit einem wohliiberlegten Geriteauf- und -abbau ldsst sich viel Zeit fiir das
eigentliche Bewegen gewinnen; zudem ist es eine erzieherisch wertvolle T4-
tigkeit. Das Instruieren und Einiiben sind sehr wichtig: Die Lehrperson be-
spricht mit den Kindern, wie die Gerite getragen werden (z.B. tragen jeweils
4 Unterstufenkinder eine Matte oder Langbank). Die Kinder sollen lernen,
wie sie Lasten riickenschonend heben, tragen und abstellen konnen. Es lohnt
sich, ihnen von Beginn an «Tricks» zum Aufbauen oder Verstellen von an-
spruchsvollen Geriten genau zu zeigen (Reckstangen, Sprungbock...).

Klare Auftriage bilden die Grundlage fiir ein rationelles Aufstellen des Mate-
rials: Wer holt wann, was, wo? Wohin soll es gestellt werden? Was soll an-
schliessend getan werden? Es ist wichtig, dass die Kinder bereits sinnvoll
beginnen konnen; d.h. Zusatzaufgaben 16sen, zu einem Treffpunkt gehen,
mit dem Einturnen beginnen... Warten zu miissen, 16st schnell Ungeduld
oder Langeweile aus!

Vorbereitung

« Standorte der Gerite (Kombinationen) mit Spielbidndern oder Verkehrshii-
ten markieren.

« Fiir die ganze Klasse oder fiir jede Gruppe Organisationsskizzen herstel-
len, die der Veranschaulichung dienen.

 Auf einer Magnettafel mit Geridtesymbolen zeigen, wo was hinkommt. Al-
ternative: Die Kinder stellen einen Hallenplan sowie die benotigten Gerite-
symbole aus Karton selbst her.

« Eigene Fotos oder Zeichnungen der Gerite herstellen und sie zu Beginn als
Platzhalter auslegen.

Durchfiihrung

* Nur einzelne Kinder helfen der Lehrperson beim Aufstellen in einer Hal-
lenhilfte; die andern spielen z.B. selbstindig ein bekanntes Spiel, iiben an
gefahrlosen Stationen unldngst eingefiihrte Fertigkeiten...

 Die gleichen Gruppen stellen mehrere Lektionen hintereinander dieselben
Gerite am gleichen Ort auf.

 Eine «Expertengruppe» erhilt den genauen Auftrag schon im Klassenzim-
mer. Sie begibt sich friiher als die andern in die Turnhalle, um ihr «Amtli»
- zum Wohle aller - zu erledigen. Ein «Sicherheitsteam» {iiberpriift an-
schliessend sowohl die Positionierung als auch die korrekte Installation.

« Nicht alle Gerite auf einmal aufstellen: Kleingruppen ergidnzen die Anord-
nungen, wihrend die Lehrkraft mit den andern weiterféhrt.

* Ein «Aufrdumeteam» sorgt fiir Ordnung im Gerdteraum und darf auch
hilfreiche Markierungen anbringen oder gar Regeln aufstellen, die fiir alle
im Schulhaus gelten sollen.

Planungshilfe
» Im Lehrerkollegium rechtzeitig absprechen, an welchen Tagen welche Ge-
rite aufgestellt bleiben konnen, (weil sie von allen mitgenutzt werden).

® Pldne: Vgl. Bro 6/3, S. 3 ff.
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1 Balancieren

1.1 Den sicheren Boden verlassen

Die Kinder erproben ihr Gleichgewichtsvermogen durch vielfiltige Aufga-

Wir suchen und finden
das Gleichgewicht wie
ein Seiltanzer.

benstellungen. Sie sollen sich in unterschiedlichen Herausforderungen ver-
suchen, die Bewegungskontrolle iiben und das Risiko einschitzen lernen

(Stand auf Bodenlinien = einfach; auf Schwebekante 0.A. = schwierig).

Karussell: Die Kinder laufen gruppenweise im Uhr-

zeigersinn um je eine Langbank, dann stehen sie auf

die Schwebekante und suchen das Gleichgewicht.

» Dasselbe aus der anderen Laufrichtung. Aus welcher
Richtung geht es besser?

» Stand auf einer Linie: Arme seitwirts ausstrecken
und wie ein Seiltinzer an Ort drehen, anhalten.

e Immer schneller drehen, anhalten und das Gleichge-
wicht suchen.

o Auf einem Bein, mit geschlossenen Augen, nach
dem Drehen anhalten und stehen bleiben...

&Y
~/

—

&) Realien: Was hiltunsim
Gleichgewicht? Augen, Ohren,
Haut und Muskeln: Welche
«Antennen» hat unser Korper?

&) Fremde Kulturen: Vgl. z.B.
Tanz der Derwische, Indianertin-
ze um ein Totem

Einmitten: Im Stehen die Augen schliessen, leicht

nach links und rechts pendeln. Ist es nicht so, als ob

wir in der Mitte einen hochsten Punkt iiberwinden
miissten? Gelingt es, auf diesem Punkt zu verharren?

» Verlagern des Gewichtes vor- und riickwérts. Mal
driicken die Zehen fest auf den Boden, mal die Fer-
sen.

e Wird unsere Position auch im Sitzen entspannt,
wenn es uns gelingt genau in der Mitte zu bleiben?

®) Lernfeld «mein Korper»:
Vgl. dazu auch Bro 7/3, S. 3

“ ét/ :9 © Sinneswahrnehmung:

Wie ein Storch: Die Kinder laufen (evtl. zu Musik
oder mit Begleitung eines Instruments) im Raum und
tiberspringen Schwebekanten, Seile oder Linien. Auf
ein vereinbartes Zeichen (Musik stoppt, Gongschlag
...) steigen alle auf eine Schwebekante (0.A.) und su-
chen das Gleichgewicht. Gelingt es, langsam auf 5 zu
zdhlen, ohne vorher das Gleichgewicht zu verlieren?
+ Auf einem Bein: den zweiten Fuss in der Kniekehle
abstiitzen. Gelingt es auch mit geschlossenen Augen?
 Einfach: 2 K stehen sich mit Doppelhandfassung ge-
geniiber. Beide lehnen langsam zuriick, voneinander
weg. Gelingt es, das Gleichgewicht zu halten?
» Schwieriger: Stand auf einem Bein, auf einer Linie,
auf einer Schwebekante, auf einer Stange, eine Hand
loslassen.

- Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.

©) Variation von Zeit und
Schwierigkeit: Vgl. Bro 1/1, S. 38

© ) Differenzieren: einfach =
Stand auf Linie oder auf breiter
Schwebekante; schwierig = auf
schmaler Schwebekante, Stange.

@ Auf einem Bein, den zweiten
Fuss in der Kniekehle, 10 Sekun-

——————=——"——  den stehen. Schwierigkeitsstufen:

einfach = Linie; mittel = breite
Schwebekante; schwierig =
schmale Schwebekante, Stange...

Astronauten-Test: A und B stehen sich frei im Raum,

etwa im Abstand einer Bankldnge, gegeniiber. Die

Hinde sind auf Kopfhohe, die Handflichen zum Ge-

geniiber gerichtet. A dreht sich 5-mal um die eigene

Achse, fixiert B und geht dann ziigig auf B zu, bis sich

die Handfl4chen beriihren. Gelingt es?

e Nachtwandler: Wer kann sein Gegeniiber mit ge-
schlossenen Augen genau treffen?

» Wer kann sogar blindlings iiber die Bankkante gehen
und den andern am Ende der Kante treffen? Zur Er-
leichterung Breitseite nach oben drehen!

fﬁ
< X\
(AN

5¢

© Funktion des Gleichge-
SN

wichtsorgans:
(\s/i—‘? Vgl. Bro. 1/1, S. 33
5 Wer will, versucht es

mit Partnersicherung.

~=

~—
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1.2 Uber die Schwebekante

Die Schwebekante auf Schwedenkasten(-elemente) legen. Die Kinder sollen
unterschiedlich hohe Anlagen wihlen diirfen. Indem die Kinder die Schwie-
rigkeit individuell steigern konnen, gewinnen sie zunehmend an Sicherheit.

Es bietet sich oft Gelegenheit, einander zu helfen.

Wir tiberqueren einen
schmalen Steg sicher
und gekonnt.

Hiihner auf der Stange: Die Hiihner bewegen sich zu

viert, zu fiinft auf einer Schwebekante, um eine ange-

nehme Position fiir die Nacht zu finden. Sie drehen
sich, gehen tief und kommen hoch, flattern mit den

Fliigeln. Keines schubst das andere von der Stange.

Allmahlich kommen alle zur Ruhe und schliessen die

Augen.

« Konnt ihr am Morgen «Eier» (z.B. Volleybille) un-
tereinander weiterreichen, ohne dass sie runterfallen
und ohne das Gleichgewicht zu verlieren?

» Menschen begriissen sich mit einem Hindeschiitteln.
Wie sagen die Hiihner «Guten Tag»? Legt ein Be-
griissungsritual fest und wiederholt es mit allen auf
der Schwebekante mehrmals.

» Gelingt es, Bille von einer Schwebekante zur andern
zuzuspielen?

Schmale Briicken: Miteinander verschiedene Briicken
bauen: gerade, durchhidngende, gewdlbte, breite und
schmale und diese «Schlucht» iiberqueren.

* Versucht wie ein Tier (Fuchs, Elefant...) iiber die
Briicke zu gehen.

» Spielt zwei Tiere, die einander durch waghalsige
Gangart imponieren wollen.

o @ 1.1: Auf den Fussballen, mit einem Medizinball
auf dem Kopf, iiber die Schwebekante gehen. Vor-
wirts bis in die Mitte, halbe Drehung und rw. gehen
bis ans Kantenende. Gleiche Ubung zuriick.

&) Realien: Hiihner
auf einem Bauern-
hof beobachten.

Kreuzen: Auf dem Steg will niemand umkehren. Die

Kinder suchen Losungen, um ohne hinunterzufallen

aneinander vorbeizukommen.

» Welches ist die sicherste oder die schnellste Losung?

* Wie kreuzt ihr, wenn ihr Gepick (Bille unter den
Armen) bei euch habt?

* Gelingt es auch, wenn ihr gleichzeitig einen Ball ne-
ben dem Steg prellt?

®)-Kriterien: Schwebekante nicht
verlassen, auf den Fussballen ge-
hen, Blick nicht auf Langbank
richten, Medizinball immer mit
Kopfkontakt.

5 Risiko einschitzen und
kooperieren.

Ritterkampf: Zwei Kinder stehen sich auf der Schwe-

bekante gegeniiber. Mit den Handfldchen gegeneinan-

der versuchen sie, sich gegenseitig aus dem Gleichge-

wicht zu stossen.

 Ritterkampf: Jeder Reiter hat einen mit Zeitungs-
knédueln gefiillten Plastiksack. Eins gegen eins ver-
sucht, sein Gegeniiber mit dosierten Sack-Schligen
aus dem Gleichgewicht zu bringen.

* Ritterturnier: Sieger gehen nach dem «Kampf» auf
die eine, Verlierer auf die andere Seite. Immer wie-
der gegen neue «Ritter» kampfen.

€ Langbank oder «Briicke» tief,
ansonsten Schaumstoffmatte un-
terlegen.

©) Was heisst das, sich ritterlich-

fair zu verhalten?

© Weitere Ritterspiele:
Vgl. Bro 3/3,S.8und 11
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1.3 Umgang mit beweglichen Geraten

Gerateangebot erweitern

Die in diesem Kapitel verwendeten Gerite erginzen die traditionellen Turn-
gerdte. Sie konnen zum Teil selbst hergestellt oder im Sporthandel als
Gleichgewichts-Geriteset bezogen werden. Auch mit bestehenden Geriten
lassen sich mit wenig Aufwand attraktive Anlagen bauen. Die Aufgabenstel-
lungen kénnen verschiedenen Sinnrichtungen entsprechen:

Erfahren und erkennen

» Wie reagiert das Gerét auf meine Bewegungen; wie reagiere ich darauf?

 Eigene Schwierigkeiten erkennen; Situationen und Positionen verdndern.

Formen und gestalten

* Gestalten einer Bewegungsverbindung auf der Langbank, z.B.: vom Stand
iiber den Langsitz in die Riickenlage und wieder zuriick.

» Bewegungen vorzeigen, nachmachen und miteinender optimieren.

« Den Partner als Stiitze beniitzen, z.B.: gemeinsam auf dem gleichen Gerit
balancieren, den gespannten Korper des Partners ausbalancieren.

* In ausbalancierten Haltungen Zusatzaufgaben 16sen, z.B.: Stehen wie ein
Boxer, wie eine Eiskunstlduferin, gelangweilt, startbereit; oben auf dem
Berg die Aussicht geniessen usw.

Herausfordern und wetteifern

* Gleichgewichtsaufgaben l6sen nach vorangehender Belastung, z.B. zuerst
einige Runden laufen.

« In Kleingruppen Wettbewerbe erproben und selbstindig durchfiihren.

Uben und leisten

+ Die eigene Balancierzeit bei einer vorgegebenen Ubung verbessern.

« Fertigkeiten definieren und sich mit anderen Kindern vergleichen.

« Eine genau vorgeschriebene Bewegungsfolge qualitativ verbessern und am
Ende der Ubungszeit vorzeigen.

Uben an Stationen
Bei einem Stationenbetrieb dienen Blitter als Organisations- und Lern-
hilfen. Sie beschreiben das Vorgehen und die Spielregeln, so z.B.:

1. Zu zweit das Balanciergerit wihlen
2. Die Aufgabe zuerst genau lesen
3. Das Gerit iiberpriifen: Ist etwas defekt?

Station
Halbkugel-Brett

« Beobachtet euch selbst: Was fillt euch leicht, was schwer? Weshalb?
* Sprecht eine mogliche Zusammenarbeit miteinander ab und erprobt sie!
 Habt ihr eine neue Idee? Zeichnet eure Erfindung aufs Stationenblatt!

Bei jeder Station hiingt ein Plakat, auf welches die Kinder ihre Ideen zeich-
nen oder beschreiben konnen.

Balancieren auch im Klassenzimmer

Hier konnen Gleichgewichtsgerite o.A. fiir Zusatzaufgaben in bewe-
gungsarmen Phasen oder fiir bewegtes Lernen dienen. Die Kinder erhal-
ten Gelegenheit, langes Sitzen durch Bewegung zu kompensieren.

@ Viele Gleichgewichtsgerite
eignen sich auch fiir den Ein-
satz im Freien.

(9 Sinnrichtungen:
Vgl. Bro 1/3, S. 4 und
Bro 1/1, S. 12 f.

@®-Ubung: Vgl. Bro 3/3, S. 5

© Ideen fiir einzelne Statio-
nen: Vgl. Bro 3/3,S.7

© Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/3, S. 3 ff. und
Bro 7/1, S. 2 ff.
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1.4 Auf selbst gebauten Geraten

Mit relativ einfachen Mitteln lassen sich im Werkunterricht eigene Balan-
ciergerite herstellen. Solche Gerite fordern die Kinder auf vielfiltige und
neue Art heraus, ihr Gleichgewicht zu erproben. Die Bewegungsaufgaben

miissen den Voraussetzungen der Kinder angepasst werden.

Halbkugel-Brett: Das statische Gleichgewicht auf

dem Brett suchen: im aufrechten Stand, im Hockstand,

im Kniestand, im Sitz, in der Bauch- und Riickenlage,

im einbeinigen Stehen links und rechts mit Hiiftstiitz.

 Das labile Gleichgewicht finden: Sich im Sitz mit
Handabstoss vom Boden um die eigene Liangsachse
drehen.

* Pirouette: Mit einem Fuss auf dem Brett stehen, mit
dem andern am Boden langsam im Kreis treten.
Nach einem Abstoss auf dem Gerit um die Ling-
sachse drehen.

 Zusatzaufgaben 16sen wie z.B. vor oder hinter dem
Korper in die Hinde klatschen, ein Lied singen,
Denkaufgaben 16sen, Bilder erkennen usw.

o]
PSS

Wir probieren unsere
selbst gebauten
Balanciergerate aus.

&3 An der Sprossenwand kann
man gut aufsteigen.

& Werken: Vgl.Bro7/3,S.12

Wippe: A versucht breitbeinig auf das quergelegte
Brett zu stehen, B und C reichen A die Hiande. Gelingt
es auch, allein zu stehen?

» Moglichst rhythmisch hin- und herschaukeln.

* In der Hockstellung oder auf allen vieren stehen.
 Beidbeinig synchron leicht hiipfen.

« Fortgeschrittene balancieren dazu noch ein Objekt:
z.B. einen Stab ruhig halten, durch einen Reifen stei-
gen, einen Ball prellen oder fangen und einander zu-
werfen.

» Zu zweit frontal gegeniiber die Hdnde fassen.

» Zu zweit auf einem Brett stehen.

o Piratenschiff: Kanalisationsrohre eignen sich auch
als Spielrohre, Zielobjekte und Feldmarkierungen.
Beispiel: Mehrere Rohre, unter einen umgekehrten
Schwedenkastendeckel gelegt, lassen diesen Deckel
fiir die Kinder zum «Piratenschiff» werden.

Stelzen: Der Wunsch mit «Siebenmeilen-Stiefeln» ei-
ne neue Welt zu entdecken, ist schon alt. Alle Kinder
mit Stelzen versuchen, in einem Feld moglichst ruhig
zu stehen. Wer die Grenze tibertritt, muss seine Stelzen
weitergeben.

e Der Pirat: Mit den Holzbeinen ein regelmaissiges
Metrum oder einen unregelméssigen Rhythmus
klopfen.

» Konnt ihr einem Flusslauf (Mattenzwischenraum)
folgen; durch ein Spinnennetz (Sprungseilgeflecht)
gehen, ohne es zu beriihren; eine Briicke iiberqueren
(2 ldngs aneinander gelegte Rheuter-Bretter) oder
heil durch eine Schlucht (zwischen zwei Schweden-
kasten durch) gelangen?

» Adlerauge: Auf den Stelzen stehend lesen, was auf
einem Blatt Papier am Boden steht.

®) Ca. 40 cm langes Kanalisa-
tionsrohr absédgen und ein ca. 50
cm langes Brett an beiden Enden
mit Sicherheitsleisten versehen.

€ Das Rohr anfiinglich auf eine
weiche Unterlage (Matte, Tep-
pichresten) legen. Am Anfang mit
Partnerhilfe oder an der Sprossen-
wand aufsteigen.

®) Geschichte: Kinderspiele
deiner Grosseltern;
Werken: Vgl. Bro 7/3, S. 12

€ Zur Stabilisierung der Stelzen
sich gegenseitig helfen.




1 Balancieren 8
1.5 Auf wackeligen Unterlagen ' A,

) o ) ) Wir bauen wackelige
Mit Langbédnken, Schwedenkisten, Medizinbéllen etc. bauen wir wackelige Anlagen und balancie-
Anlagen und wagen vorsichtig etwas anspruchsvollere Balancieriibungen. ren vorsichtig darauf.
Ideen der Kinder werden aufgenommen und mit ihnen gemeinsam realisiert.

Dazu gehort auch, dass Hilfestellungen einbezogen, die Gefahren beachtet
und die notigen Sicherheitsmassnahmen getroffen werden (z.B. Sicherheits-
abstand zwischen den einzelnen Ubungsstationen). 3
Q ) /
Auf Medizinballen: Wenn wir zwei bis drei Medizin- ﬁé 3 Hilfestellungen: Partnerhilfe:
bille unter einen Schwedenkastendeckel legen, wa- < L an beiden Hinden oder an einer

ckelt er. Was fiir Spiele entstehen daraus?

* Medizinbille auf Matten liegen wie Steine im Was-
ser: Wer kommt «trockenen Fusses» iibers Wasser?

» Fortbewegen auf 5 Medizinbillen: A ist auf allen
vieren, die Hande und Knie stiitzen sich je auf einem
Ball ab. B legt den fiinften Ball so hin, dass sich A
durch Verlagern des Gewichtes und einer Extremitiit
darauf abstiitzen und vorwirts bewegen kann.

Langbank-Wippen: Die umgekehrte Langbank dient
als Schaukel. Als Wipp-Unterlage kann eine zweite
Schwebekante, ein tiefer Schwedenkasten, eine Rheu-
terbrett-Briicke oder eine Matten-Rolle dienen. Am
Ende liegt, sitzt oder steht ein Kind (evtl. mehrere K.).
» Wie kann man das Gewicht verlagern? Kann man ei-
nen Ball hin- und herrollen oder -werfen?
« Allein iiber die Wippe gehen, dabei einen Ball prel-
len, einen Stab balancieren, einen Text rhythmisch
sprechen...

Hand fiihren; Geriétehilfe: an der
Sprossenwand fassen und auf den
Ball steigen; mit einem Stock
(Mal-/Gymnastikstibe) abstiitzen.

® Klettern: Vgl. Bro 3/3, S. 15

© Umgang mit beweglichen
Unterlagen: Vgl. Bro 3/3, S. 6

& Kinder auf Stellen aufmerksam
machen, wo Fiisse oder Hinde
eingeklemmt werden kénnen (Un-
N2 terkante am Langbankende und
< berfldche der Wipp-Unterlage)!

Es wackelt: Bewegliche Authingungen haben ihren

Reiz, bergen aber auch Risiken in sich. Eine Langbank

an einem Ende mit Sprungseil, evtl. Trapez oder zwei

Gymnastikstdben mit einem Schaukelringpaar verbin-

den. Das untere Bankende steht auf einer Matte. A be-

wegt sich auf der Bank; B kann das obere Ende fixie-
ren, um die Schwingungen etwas zu bremsen.

» Langbank, Breitseite gegen unten, rollt auf Gymnas-
tikstdben am Boden: Was passiert, wenn wir auf der
Bank gehen? Weitere Stibe zum Unterlegen bereit-
halten.

¢ Immer mit Matten absi-
chern und mit den Kindern
genau besprechen. Nicht
ruckartig wegspringen!

Ny

Vom Steg holen: Eine Schwebekantenbriicke verbin-

det zwei Schaumstoffmatten. Die «Wettkdmpfer» ver-

suchen, sich gegenseitig vom Steg zu wackeln.

* A und B halten je ein Ende des gleichen Schlauches.
Geschicktes Ziehen bringt den andern zu Fall.

« Beide driicken gegen einen (Physio-)Ball.

Gl
X
/q& ®) Die «Wettkimp-
~ fer» sprechen die Re-
k geln im Voraus ab.

{
’
[T L_i il T/ '
M %/////// ® Ritterkampf:

Vgl. Bro 3/3, S. 4

Hoch auf dem Wagen: Ein Kind steht auf dem Mat-

tenwagen (oder auf einem Schwedenkasten) und wird

von anderen Kindern von Station zu Station gestossen.

* Das Kind auf dem Wagen versucht, Gegenstinde
einzusammeln.

» Die Kinder, welche stossen, schliessen ihre Augen
und befolgen die Befehle der «Kutscherin»: Gerade-
aus! Stopp! Links! Rechts! Langsam!...

N 0
Sich gegenseitig
>
Z\” vertrauen

o




2 Stitzen und Klettern

2 Stiutzen und Klettern

2.1 Auf der hohen Stange

Das Erproben des Gleichgewichts sowie unterschiedlich anspruchsvoller
Bewegungen an und auf der Reckstange ermoglicht dem Kind Grenzerfah-
rungen, erweitert das Raumempfinden und vermittelt ihm — bei geniigend
langer Ubungszeit — Selbstsicherheit. Das folgende Ubungsgut ist nach dem
Prinzip «Vom Leichten zum Anspruchsvollen» gegliedert, was auch einer
moglichen Abstufung vom 1.—4. Schuljahr entspricht. Immer ca. 4-6 Kinder
richten ein Reck ein und turnen anschliessend daran. Auf Intensitét achten:
Kreisbetrieb (2-3 gleichzeitig Turnende pro Reck); Rhythmisieren, auch
beim Wechsel zwischen Helfen und Turnen. Die mit einem () bezeichneten
Ubungen werden als Lernkontrollen empfohlen.

Ohne festen Boden,
aber die Stange gibt
dir Sicherheit!

(® Wenn Reckanlagen im Freien
vorhanden sind, sollen diese ge-
nutzt werden.

Keck ans Reck: Die ersten animierenden Formen er-

moglichen das Einturnen direkt am Reck.

Stange im untersten Loch:

» Die Stange auf fantasievolle Weise im fliissigen ®
Kreisverkehr iiberqueren. p\

 Balancieren und die Korperstellung veridndern; Ab-
stiitzhilfe verringern. In welcher Stellung braucht es
am wenigsten Hilfe?

+ (: Seiltanz: Uber die Stange balancieren.

Stange bauchhoch:

* Wie Affen — um und tiber die Stange — vw. und rw.
klettern, hangeln...; Klammermdglichkeiten heraus-
finden (Beine/Fiisse; Arme/Hinde).

» Hochspringen zum Stiitz, Einrollen, langsamer Felg-
abschwung vw.; Hochklettern zum Sitz: Abspringen
vw. oder Einrollen und langsames Senken rw. zum
Kniehang mit Ristgriff, weiterdrehen rw. zum Kau-
erstand (Klammergriff am Oberarm, Hilfe allméh- m
lich abbauen!). Ziel: richtiges Verhalten bei Gleich- ;

7

gewichtsverlust.

+ @: Sprung vorlings zum Stiitz oder riicklings zum <">
Sitz: ohne Abstiitzen im Gleichgewicht bleiben. In > e
dieser Position seitwérts die Stange iiberqueren. Ein-
facher oder fortgesetzter Wechsel Stiitz, Sitz, Stiitz
mit halber Drehung und Stiitzwechsel.

Stange brusthoch:

+ @: Sprung zum Stiitz, Felgabschwung vw. zum
Stand; dasselbe rw. (Felgaufschwung). Moglichkei- /
ten des Helfens suchen: Steighilfe, Drehhilfe, Gelidn-
dehilfe mit schiefer Ebene... Ziel: ohne Hilfe turnen.

« (P): Sprung zum Stiitz, halbe Drehung zum Sitz,
Kniehang, Stiitz auf den Hinden, Niedersprung zur
Kauerstellung, Rolle vw. Partner sichert.

» Wechsel zwischen Stiitz und Sitz erproben.

\
* Sich aus dem einbeinigen Kniehang in den Stiitz em- \ \
porstemmen. Wie kann geholfen werden? Dasselbe
mit weniger Kraft aus dem Schaukeln als Knieauf-
W

schwung. —_

« (: Knieab- und Aufschwung und Uberspreizen zum \
Niedersprung vw.

+ (@: Verbindungsformen allein oder zu zweit zwi- {,\, Cw
schen den Positionen Sitz, (Knie-)Hang und Stiitz &x}
(mit/ohne Hilfe, mit/ohne Bodenberiihrung).

&3 Je hoher die Stange, desto
grosser die Herausforderung, aber
auch das Risiko bei einem Sturz.
Die Kinder lernen, sich durch an-
gepasste Hilfestellung, z.B. mit
Klammergriff an den Oberarmen
(vgl. Skizze unten), Vertrauen zu
geben. Eine Schaumstoffmatte
verhilft auch Angstlichen, sich in
noch grossere Hohen zu wagen.

N

4

© Weitere Helfergriffe: Vgl. Bro
3/3,S. 13 und Bro 3/4, S. 27

0

0 © Weitere Formen am

v Reck mit Drehen und

© Schaukeln: Vgl. Bro 3/3,
S.20f. und S. 24
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2.2 Auf allen vieren

Das Gewicht des eigenen Korpers v.a. mit der Rumpfmuskulatur zu tragen,
ist nicht alltdaglich. Das Kriftigen des Stiitzapparates soll lustvoll und spiele-
risch erfolgen. Es muss aber immer wieder unterbrochen werden, denn das

Ungewohnte kann sonst zu anstrengend werden.

Was kannst du alles
als «Vierbeiner»?

Kopf-Ball: Auf allen vieren spielen sich zwei Kinder

einen Ball zu. Einfach ist es mit dem Kopf, schwieri-

ger mit den Fiissen, wenn man unter dem Korper riick-

wirts schaut.

« Mit Kopfbillen ein Ziel (z.B. Keulen) oder ein geg-
nerisches Tor treffen.

* 4-Fiissler-Minigolf: Spielfliche mit Matten begrenzt.
Die Kinder erfinden eine Art Minigolfspiel. Als
Schlédger dient der Kopf oder ein Fuss.

Kugelbahn: Auf allen vieren riicklings versuchen die

Kinder (in Gruppen) einen Ball von einem zum andern

weiterrollen zu lassen, ohne dazu die stiitzenden Hén-

de zu gebrauchen.

» Gerite wie Barren, Schwedenkasten, Langbank ein-
beziehen, um einen Ball hinunterrollen zu lassen.
Wie wird es moglich — ohne Zuhilfenahme der Hén-
de — den Ball auch wieder nach oben zu bringen?

* Gelingt es, ein «Ei» (Weichball) auf allen vieren zu
transportieren, ohne es mit den Hénden zu halten?

» Zu zweit tun sich neue Moglichkeiten auf.

« Ist auch ein Eildienst oder gar ein Uberqueren von
Hindernissen moglich?

—-——

©) Die Kinder eigene Spielregeln
bestimmen lassen.

Katzenbuckel: A steht im Vierfiissler-Stand und wird

von B mit einer Hand beriihrt. Der Beriihrungspunkt

soll stets zum hochsten oder — je nach Absprache —
zum tiefsten Punkt des Riickens werden.

e A hebt einen Arm oder ein Bein an. Auf nur drei
Abstiitzpunkten wird es wackliger und anstrengen-
der. Gelingt es A, im Gleichgewicht zu bleiben?

» Auf einer Matte: B versucht A aus der Vierfiissler-
position zu stossen/ziehen, ohne dabei zu schlagen.

&) Im Werken eine Kugelbahn
bauen.

&) Sprache: Welche Korperteile
konnen die Kinder benennen?
Messen: Was ist langer, der Un-
ter- oder der Oberarm? Den eige-
nen Korper ausmessen und auf-
zeichnen.

Die Spur halten: Auf allen vieren einer bestimmten

Linie oder Seilspur folgen. A schliesst die Augen und

wird von B an den Hiiften gelenkt. Welchem Team ge-

lingt es, die Strecke ohne Fehler (Beriihrung der Linie
oder des Seils) zu liberwinden.

» A geht auf allen vieren, die Augen offen. B versucht,
A durch leichtes Schubsen an den Hiiften an einem
fehlerfreien Zuriicklegen der Strecke zu hindern.

* A muss B auf seinem Riicken iiber die Strecke trans-
portieren. Wie geht's am besten?

& Wichtig: Nie die Wirbelsiule,
insbesondere die Kreuzgegend,
belasten!

Liegestiitz vorlings: Mit kleinen Schritten rw. zwi-

schen die Hinde in die Kauerstellung gehen, ohne die

Handfldachen vom Boden zu 16sen.

 In diese Kauerstellung springen oder zwischen den
Hiénden durch in den Liegestiitz rl. gehen.
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2.3 Auf den Armen und Schultern stitzen

Kopfiiber wird es schwieriger, sich im Gleichgewicht zu halten. Bei ge-
eigneten Hilfen lassen sich wie auf dem Rummelplatz auch in der Turnhalle

ausserordentliche Situationen ungefihrlich erproben.

Gelingt es, das Gleich-
gewicht beim Stitzen
zu halten?

Bleib oben: Uber einen Therapieball nach vorne in

den Liegestiitz, Hiiften hochziehen und wie ein Jockey

auf den Ball zu sitzen kommen. Gelingt es, oben zu

bleiben?

 Es gibt vielerlei Arten sich aufs Pferd zu setzen: Mit
Hilfe eines Partners, der anfianglich auch sichern
kann. Zu zweit verschiedene Moglichkeiten suchen.

e Auf dem Ball reitend einander jagen, kampfen wie
Ritter und den andern Kunststiicke zeigen.

&) Thema: Ritterspiele auf einer
mittelalterlichen Burg

:
(&

Klettertour: A ist im Knieliegestiitz. Gelingt es B, A

zu umklettern, d.h. sich quer iiber dessen Riicken zu

legen, unter dem Bauch durch und wieder hoch. A ist
nicht bloss ein starrer Fels, sondern soll mit Gewichts-
verlagerung nach hinten und mit einer Hand helfen.

e Zu zweit (dritt) sich so ineinander verhingen, dass
eine neue Gestalt, ein Fabelwesen oder ein Saurier,
entsteht. Kann sich dieses Tier noch fortbewegen?

* Pyramide: A und B im Khnieliegestiitz nebeneinan-
der. C versucht auf denSchultern und dem Becken
von A/B einen Knieliegestiitz. Kénnen andere Posi-
tionen eingenommen werden?

Hand-Stand: A legt sich bis zu den Hiiften quer auf
einen Schwedenkasten (4-teilig), Stiitz mit den Armen
nahe auf dem Boden. B legt ihm einen Softball auf die
Fesseln. Durch langsames Spannen des ganzen Kor-
pers, d.h. Strecken der Hiiften, rollt der Ball iiber den
Riicken.

« Den Ball in ein Ziel (Fahrradpneu, Reifen) rollen.

+ Hiiften vom Kasten 16sen, das Gleichgewicht aber

trotzdem halten.

€ Matten sichern den moglichen
Sturzraum.

'/

¢ Partnerhilfe fiir C. Nur auf
Schultern und Gesiss knien, stiit-
zen, sitzen oder stehen!

(D Unterschiedliche Hohen auf-
grund der Korpergrossen; keine
Hohlkreuz-Haltung!

€ Langsam und mit Partnerhilfe
(Klammergriff an Oberschenkeln)

(P Handstand mit Partnersiche-
rung

Schulter-Stand: Zwei Kasten (2-teilig) nebeneinan-
der mit einem Therapieball auf der freien Mittelgasse:
Gelingt es A, sich in einem gehockten Schulterstand
im Gleichgewicht zu halten. B stiitzt den Riicken mit
dem Therapieball, um ein Fallen zu vermeiden.

* A und B steigen hoch. Es sichert der Therapieball.
 Aus der gehockten Stellung langsam strecken.

+ Ohne Therapieball, eine quergelegte Matte sichert.

(@ Auf- und Abstieg genau
besprechen.

3 Anfangs zusitzliche Si-
cherung von der Seite
(Klammergriff an Ober-
schenkeln)

Hand-Stiitz-Akrobatik: Mattenunterlage. A auf dem
Riicken, die Fiisse aufgestellt, stiitzt die Hiiften von B
mit gestreckten Armen im Lot. B stiitzt sich mit den
Hinden auf der Matte ab. Gelingt es B, durch Spannen
von Gesiss und Riicken die Fiisse immer hoher vom
Boden abzuheben und das Gleichgewicht zu behalten?
» Gibt es zu zweit weitere akrobatische Moglichkei-
ten, das Gleichgewicht zu halten?

4

T Zu zweit eine Hand-
Stiitz-Kombination vorzei-

~

, %3_4 gen.
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2.4 Stutzend uber Hindernisse springen

Fiir kurze Zeit nur auf
den Handen stitzen.

Wenn wir stiirzen, versuchen wir normalerweise den Fall zu bremsen, in-
dem wir uns abstiitzen oder bewusst abrollen. Die Fallenergie in einer neuen
Richtung zu nutzen, ist ungewohnt. Diese spezielle Fiahigkeit kann durch

vielseitige Stiitz-Sprung-Formen gefordert werden.

Mit dem Ball: Bei jeder Landung versuchen, mit den
Beingelenken die Belastung zu dampfen, damit die
Wirbelsdule geschont wird.

» A rollt B einen Ball zu. B setzt sich auf den Ball, um
diesen zu stoppen, indem er sich weich auf den Ball
setzt, ohne die Hiande zu gebrauchen.

« Auf unzihlige Arten lédsst sich ein rollender Ball
iberspringen. Versucht Formen, bei denen die Hén-
de auf dem Boden stiitzen.

* Gelingt es, den Ball - ohne ihn mit den Hinden zu
halten - in fortlaufenden Hasenhiipfern mitzufiihren
oder an eine bestimmte Stelle zu werfen?

 Gelingt es, einen aufspringenden Ball auch zwischen
Oberschenkeln und dem Bauch einzufangen? Tip:
Mit dem Ball tiefgehen.

(&) Weshalb bricht ein Flugzeug bei
der Landung nicht auseinander?
(Federung in Fahrwerk und Mate-
rial)

Aufs «Pferd» springen: Der Cowboy und das Cow-
girl versuchen, auf vielfiltige Art aufs «Pferd» hoch-
zuspringen oder es zu iiberqueren. Es ist leichter, mit
den Hinden auf dem «Pferderiicken» (Bock, Kasten)
zu stiitzen und mit den Beinen iiber den «Schwanz»
(gespanntes Seil am Bock- oder Kastenende) zu sprin-
gen; die Hohe variieren.

N
\Eg“ & Einen Sprung-Parcours bauen:

(7R Vel. Bro 3/3, S. 13

Gummitwist mit Abstiitzen: In der Verlidngerung ei-
nes Schwedenkastens ist eine Gummitwist-Schnur ge-
spannt (an Sprossenwand, Gitterleiter, Barren etc.).
Mit Stiitz auf dem Kastenende kreieren die Schiiler
Gummitwistfolgen, z. B. einwenden (zwischen die
Schniire), aufgritschen (auf die Schniire) usw.

Weite Hasenspriinge: Nach vorne zu springen und

dabei zu stiitzen, ist nicht ganz einfach, wenn man

nicht auf die Nase fallen will. Gelingt es, wie ein Hase
iiber kleine Griben (Mattenliicken) oder gar iiber

«Kohlkopfe» (Bille) zu hiipfen.

» Zwei Langbinke, Schwedenkasten (2-3-teilig) im
Abstand von ca. 40 cm nebeneinander: Durch Ab-
stiitzen links und rechts werden in diesem «Graben»
Medizinbille libersprungen.

» Zwei Schwedenkasten in einer Kombination tief und
hoch: Vielfiltiges Aufhocken, Uberwenden mit ho-
hem oder tiefem Abstiitzen.

« Gelingt es, aus Anlauf wie ein Hase (Hasenhiipfer),
auf einen Schwedenkasten aufzuhocken oder aufzu-
wenden?

« Stiitz-Sprung-Parcours: Ideen der Kinder aufnehmen
und weiterentwickeln; Seile, Gymnastikstibe und
Reifen einbeziehen.

ca. 40 cm Abstand

@ Stiitz-Sprung-Kombination
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2.5 Sich gegenseitig (unter-)stitzen

Sich gegenseitig helfen ist (noch) nicht selbstverstidndlich fiir die Kinder.
Sich iiber ldngere Zeit zu beriihren, ist ungewohnt. Wo muss wie «zuge-
packt» werden? Mit spielerischen Formen lernen die Kinder, einander zu

helfen und sich gegenseitig zu unterstiitzen.

Mit gegenseitiger Hilfe
schwierige Bewegungs-
aufgaben l6sen.

Gerade wie ein Baumstamm: Die Kinder, benannt

nach Baumen (Eiche, Tanne, Buche), laufen nebenein-

ander. Auf Zuruf «Tanne» bleibt diese sofort stehen
und fillt gestreckt Richtung Boden. Die andern beiden

(Eiche und Buche) reagieren sofort, fangen die «fallen-

de» Tanne auf und stellen sie wieder auf.

» Ein fallender Baumstamm (Eiche) wird von den an-
dern zwei bis zum Boden gebremst.

e Ein Baum wird ins Wanken gebracht, d.h. an seinen
«Asten» (Armen) hin- und hergezogen; er bleibt
trotzdem ganz gespannt.

« Alle Baumstdmme (gefillte Buchen) werden weg-
transportiert. Zu viert einen fiinften {iber Hindernisse
(Medizinball, Therapieball, Schwedenkasten, Lang-
bank,) tragen. Wo ist es am einfachsten, das Gewicht
zu unterstiitzen, bzw. anzupacken. Tip: nahe am
Rumpf!

S

|

&) Realien: Woran kénnt ihr Biu-
me erkennen? An der Kronen-
form, an der Rinde, den Bléttern?
Vgl. Bro 6/3,S.9 1.

(D Keine Fehlbelastungen, d.h.
richtige Hebetechnik zeigen und
konsequent fordern.

&) Korper-Sprache:

Vgl. Bro 2/3, S. 13. Was heisst:
«Jemandem unter die Arme grei-
fen?»

Hilfe geben: Gritsche oder Hocke vom Kasten/Bock
oder iiber denselben: Zwei Helfer unterstiitzen das
springende Kind mit Klammergriff am Oberarm.

» Lernhilfe fiir Springende und Helfer: Hockspriinge
zwischen zwei nebeneinander gestellte Kisten oder
Bocke, die von einer Gummitwist-Schnur umspannt
sind. Die Hohe des Seiles langsam steigern.

» «Teststrecke», vor allem auch fiir die Helfenden: Im
Klammergriff durch die ersten zwei Helfenden auf
einem Minitramp mit Stiitz auf einem Bockli federn
und eine Gritsche ausfithren. Landung auf einer
Doppellangbank mit Matten. Anlauf zum Einsprin-
gen ins zweite Minitramp, Klammergriff von zwei
weiteren Helfenden, Zwischenfedern, Hocke tiber
hoheres Bockli oder iiber einen Kasten mit Landung
in der Schaumstoffmatte.

« Bocklipyramide: Wie viele haben auf einem einzi-
gen Bockli Platz? Ein sorgfiltiges Auf- und Abstei-
gen planen.

3 Weitere Klammergriff-Arten:
Vgl. Bro 3/4, S. 27

& Gummitwist-Spriinge:
Vgl. Bro3/3,S.12

(D Helferposition: Schrig vor
(nicht neben!) dem Hindernis ste-
hen. Turnende friih packen (ent-
gegen gehen) und bis zur sicheren
Landung begleiten.

/’\ ® Einfiihrung
ins Minitrampo-
= 2 i::) linspringen:
Vgl. Bro 3/4,

S.11f.

Ohne Hilfe: Zwischen Kasten und Weichmatte liegt

eine Bodenturnmatte. Aus Anlauf auf den Kasten ldngs

(ein- bis dreiteilig) authocken, abrollen zum Sitz am

Kastenende und Anlauf zur Sprungrolle auf die Weich-

matte.

« Aus Anlauf aufthocken, abgritschen am Kastenende,
weich landen zur anschliessenden Sprungrolle iiber
ein Hindernis in die Schaumstoffmatte.

* Teile aus dem Stiitz-Sprung-Parcours (Vgl. Bro 3/3,
S. 12) iibernehmen.

@ Diese oder eine dhnliche Be-
wegungsfolge nach vereinbarten
Bewegungskriterien fliessend vor-
zeigen konnen.
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2.6 Im Kletter-Gerategarten
Gewinne Sicherheit
und Vertrauen beim

Die Kinder lernen ihre Grenzen kennen und ihre Angste abbauen. Dadurch Klettern!

werden sie in ihrem Selbstvertrauen gestdrkt. Um dies zu erreichen, ist es
wichtig, dass die Ubungen zwar einfach und risikolos, aber trotzdem span-

nend gestaltet werden.

Freies Klettern: Die Kinder klettern frei von Gerit zu

Gerit, ohne dabei den Boden zu beriihren. Nach einer

ersten Phase des Erkundens, bei der sie jedes Gerit

mindestens einmal bestiegen haben miissen, versuchen
sie, verschiedene Bewegungsaufgaben zu losen. Sie
probieren auf die folgenden Arten zu klettern:

« Auf den Knien, auf dem Gesiss, auf dem Bauch lie-
gend (wie Schlangen).

e Zuerst im Zeitlupentempo, moglichst schnell und
doch noch kontrolliert.

» Aufrecht auf den Geriten, dabei nur noch eine oder
gar keine Hand mehr zum Sichern beniitzen (stolze
Haltung).

« Mit einem Gegenstand (Ball, Keule...) in der Hand
oder unter dem Arm.

Eine Route wihlen: A sucht sich einen moglichst
schwierigen Weg, der im Zickzack durch den Kletter-
Geritegarten fiihrt. B folgt ihm.

« B klettert die Route, die A erklart. Beispiel: iiber die
Langbank, auf den Schwedenkasten, iiber den obe-
ren Holm des Stufenbarrens zum Barren, unter dem
Barren durch zur Sprossenwand und hierher.

» Erschwerungen herausfinden, z.B. nur eine Hand
zum Klettern gebrauchen.

 Gelingt es, an Geriten rundum zu klettern?

@) Fiir alle Ubungen moglichst
viele Gerite aufstellen. Offene
Bewegungsaufgaben in Klein-
gruppen l6sen lassen. Den Klet-
tergarten wenn moglich auch an-
deren Klassen zur Verfiigung stel-
len.

Berg und Tal: Auf der Route Pausen einlegen, zu-

oberst anhalten, um die Aussicht zu geniessen, ein

Schneefeld (Langbank-Rampe) hinunterrutschen, in

den Tiefschnee (Schaumstoffmatte) springen etc.

« Kann sich die ganze Klasse (inkl. Lehrperson) auf
einem bestimmten Gipfel treffen? (Fantasie-)Ge-
schichte erzidhlen, z.B. von dem, was wir sehen,
wenn wir hinunterschauen: Tiere, Felder, Strassen,
Stadte, Fliisse...

f\_{]\% (@ Riicksicht auf die an-
dern nehmen und den

Wechsel absprechen.

/)}-L
W

&) Heimatkunde: Was beachten
wir, wenn wir auf eine Wande-
rung oder in die Berge gehen?
Eine Wanderung planen: Sonnen-
aufgang auf der Alp (evtl. Eltern
einbeziehen).

Wie auf Baumen: Mehrere Barren bzw. Stufenbarren

nebeneinander, evtl. mit Reckanlage und anderen Ge-

raten kombinieren. Sich wie Eichhornchen/Affen im

«Geist» bewegen: unten/oben durch usw.

» Die Lehrperson schildert Verhaltensweisen von Tie-
ren; die Kinder bewegen sich entsprechend: Die
Eichhornchen kommen neugierig niher...

®) Tiere: Welche Tiere leben auf
den Bdumen? Wie verhalten sie
sich?

fs} 3 Geniigend Matten le-

« In kleinen Gruppen eine Tiergeschichte spielen, wel-
che sich v.a. auf den Baumen abspielt.

« Wintervorrite sammeln: Auf dem Boden liegen Ten-
nisbélle, Turnbinder... Diese einsammeln, ohne den
Baum zu verlassen, und sie auf dem Baum als «Win-
tervorrat» deponieren (Sack o.A. aufhiingen).

7% J, gen; Risiken einschétzen
N YA lernen.




2 Stitzen und Klettern

15

2.7 Klettern wie am Fels

Die Kinder lernen das Wesentlichste der Kletterbewegung kennen: das opti-
male Verlagern des Korperschwerpunktes. Sie merken, dass sie am wenigs-
ten Kraft aufwenden miissen, wenn sich ihr Korperschwerpunkt moglichst

tiber der Standflidche befindet.

Eidechse: Die Kinder klettern hoch bzw. kleben wie

eine Eidechse an der Sprossenwand.

» Erschwerung: Die Kinder markieren mit Spielbén-
dern, welche Sprossen benutzt werden diirfen.

» Gegensatzerfahrung: Was passiert, wenn man den
Bauch von der Wand entfernt?

» Die Kinder durchqueren die Sprossenwand. Sie be-
ginnen ganz ausgestreckt. Mit jedem neuen Wandteil
greifen sie eine oder zwei Sprossen tiefer, bleiben
aber mit den Fiissen immer auf gleicher Hohe.

Wir lernen «richtig»
klettern.

Wollfaden: Eine 4er-Gruppe wihlt eine Farbe und legt

ihre Wollfadenroute in die «Wand». Die Kinder klet-

tern die Routen ab, mit dem Bauchnabel immer auf der

Hohe der Schnur, wobei die Entfernung von der Wand

nie mehr als ca. 10 cm betragen sollte.

« Klettern mit Uberkreuzen der Arme und/oder der
Beine.

» Nur mit den Fingerspitzen oder nur mit zwei Fingern
oder die Sprossen nur von unten halten.

« Die Sprossenwand mit Klebebindern o.A. als Ton-
leiter gestalten; Tone erklettern und summen.

Klettertest: Die Kinder bleiben auf ein Signal in der

Position stehen, in der sie sich gerade befinden, iiber-

priifen, ob sie mit dem Bauch nahe an der Wand sind

und ob sie ihr Gewicht iiber dem Standfuss haben.

» Versuchen, sorgfiltig auf ein Bein zu stehen und es
mit dem ganzen Korpergewicht zu belasten. Die Ar-
me dienen nur noch zur Wahrung des Gleichgewich-
tes.

 Sich nur an einem oder zwei Fingern halten, um zu
spiiren, ob das Gewicht vor allem auf dem einen, be-
lasteten Bein getragen wird.

Il

il

0

I

il

3 Sprossenwand oder Kletterge-
riist: Die Bewegungen sollen
langsam und kontrolliert sein.

© Gewicht verlagern:
Vgl. Bro 3/3,S. 8

(® Bei Richtungswechsel der
Route den Faden einmal um die
betreffende Sprosse wickeln!

) Sprossenwand, Klettergeriist,
Kletterleiter, Kletterwand, Stein-
mauer einbeziehen.

&) Sprache: Welche Ausriistung
braucht man zum Klettern, fiir
deine Lieblingssportart?

Uberhang: Die «Kletterwand» (Gitterleiter, Kletterge-

rlist...) wird kontinuierlich in der Neigung verstellt

(senkrecht bis iiberhidngend). Die Kinder versuchen,

moglichst kraftsparend zu klettern.

+ Geht es auch im Uberhingenden besser, wenn man
den Bauch an das Geriist driickt?

* Braucht man mehr Kraft, wenn die Arme gestreckt
sind oder wenn sie gebeugt sind? Die Kinder konnen
das am besten iiberpriifen, indem sie sich nur noch
mit einer Hand halten.

* Unterhalb anderer Gerite klettern (Barren, Schwe-
bebalken, zwischen Sprossenwand und Barren ein-
geklemmte Langbinke, Kletterstange etc.).

* Um ein Gerit herum klettern (Barren, Pferd, Schwe-
bebalken).

@) Einen Kletterparcours in einer
festgelegten Zeit klettern, ohne
den Boden zu beriihren.
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3.1 Drehungen entdecken

Drehungen bewusst wahrnehmen und sich orientieren

Drehungen sind auf vielféltige Art und um verschiedene Drehachsen mog-
lich, z.B. mit Rollen, an einer Stange auf-, ab-, um- und unterschwingen oder
auch beim Uberschlagen. Bei schnellen Drehungen verliert der Ungeiibte fiir
kurze Zeit die Orientierung; die Sinneswahrnehmungen sind zu wenig diffe-
renziert, um gezielte und koordinierte Nervenimpulse auf die Muskeln iiber-
tragen zu konnen. Unsichere Bewegungen, oder im schlimmeren Falle Stiir-
ze, sind die Folge. Fiir die psychomotorische Entwicklung des Kindes ist es
wichtig, moglichst friih vielseitige Dreherfahrungen zu machen und dabei
auch etwas komplexere Bewegungen steuern zu lernen.

Lernen durch Vorausdenken

Beim Lernen von anspruchsvollen Bewegungen wird das Denken geschult.
Damit eine schwierige Bewegung gelingt, muss sie in ihren entscheidenden
Merkmalen erkannt und vorausgeplant werden. Je klarer die auszufiihrende
Bewegung in der Vorstellung verankert ist, desto besser kann der Ablauf ko-
ordiniert und gesteuert werden. Durch geschickte Aufgabenstellungen, Vor-
zeigen, bildhafte Beschreibungen, Ausfiihrungshilfen, Tips, gegenseitiges
Beobachten, eigenes Formulieren der Ablédufe etc. sollen die Kinder zu die-
ser kognitiven Leistung angeregt werden.

Lernen durch Nachdenken

Regelmissiges Uberpriifen und Verarbeiten der Sinneseindriicke nach Bewe-
gungshandlungen ermoglicht den Aufbau einer differenzierteren Sinneswahr-
nehmung. Das Reflektieren von Riickmeldungen — auch von Signalen der
Sinne — soll zu einem Gewohnheitsverhalten nicht nur beim Lernen von Be-
wegungen, sondern auch beim Lernen im Alltag werden.

Lernen, sich sicher zu verhalten

Mit folgenden Massnahmen kann ein Beitrag zu einem korperschonenden,

unfallvorbeugenden und damit gesundheitsfordernden Verhalten beim Bewe-

gen im Sportunterricht und im Alltag geleistet werden:

* Den Korperempfindungen und Bewegungsgefiihlen nachspiiren.

« Die Aufmerksamkeit beim Lernen und Uben von Bewegungen iiber die
Nahsinne (kinésthetisch, vestibulir, taktil) und die Fernsinne (akustisch,
optisch) lenken und verstérken.

* Durch viele Wiederholungen die Eindriicke und Erfahrungen vergleichen.

* Durch bewusste Wahrnehmung der Sinnesreize zusehends zu einem siche-
ren und kontrollierten Bewegungsverhalten gelangen.

Am Beispiel Rollen vorwdrts am Boden (vgl. Bro 3/3, S. 18) wird die Vor-
gehensweise, wie oben beschrieben, exemplarisch umgesetzt. Dasselbe kann
fiir alle Bewegungen, eventuell mit zusitzlichen Hilfestellungen, angewendet
werden.

& Orientierungserfahrungen:
Vgl. Bro 3/3, S. 4 ff.
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3.2 Der Kopf steuert die Bewegung

Entscheidende Aktionen beim raumorientierten Bewegen

Die gezielte Korper- und Raumorientierung, speziell bei Drehbewegungen,
héngt oft direkt mit der Kopfbewegung zusammen. Die Ursache von erfolg-
losen Aufschwiingen, misslungenen Drehungen, instabilen Flugphasen oder
unkontrollierten Landungen ist meist in einer unangepassten Kopfhaltung
bzw. -bewegung zu suchen.

Die Stellung des Kopfes ist wichtig

Die Stellung des Kopfes bestimmt die Lange der Hals- und Nackenmuskeln
und beeinflusst deren Spannung. Dieser sogenannte Kopfstellreflex ist, zu-
sammen mit der visuellen Raumorientierung, entscheidend fiir die Kontrak-
tionsbereitschaft der iibrigen Muskelgruppen, welche an der Bewegung be-
teiligt sind (Gelenkbeuger bzw. -strecker). Die Stellung des Kopfes ist also
hauptsichlich verantwortlich fiir den Bewegungsverlauf beim Drehen.

Anregungen fiir die Umsetzung im Unterricht

* In einer bestimmten Bewegungsphase einen vorher definierten Punkt im
Raum oder am eigenen Korper anschauen. Beispiel: Nach der Rolle vw.
Strecksprung mit Blick zur Wand.

» Einfache Anweisungen fiihren am ehesten zum Erfolg. Beispiel: Auf ein
Signal hin einen bestimmten Punkt fixieren.

« Das Vorwirtsneigen des Kopfes ermoglicht das Einrollen des Korpers und
ermoglicht dadurch ein rundes Rollen vor- oder riickwirts. Beispiel: Blick
zu den Knien bei der Rolle vw.

* Durch das Anheben des Kopfes (nicht bis in den Nacken!) das Strecken
des Korpers, insbesondere der Wirbelsdule, einleiten und damit die Dre-
hung vor- oder riickwirts abbremsen. Beispiel: Aufrichten nach dem Felg-
umschwung.

» Eine falsche Kopfstellung kann die Bewegungsausfithrung erschweren
oder sogar verunmoglichen. Beispiel: Wihrend der Rotation beim Felgauf-
schwung wird der Kopf nach hinten gefiihrt. Dies erschwert das Beugen in
der Hiifte.

Mit dem Motto «Der Kopf steuert die Bewegung» wird klar, dass motorische © Wahrnehmen, Verarbeiten,
Handlungen bereits in der Primarschule auch gedanklich geplant, iiber Ein-  Ausfiihren: Vgl. Bro 1/1, S. 51
sicht durchgefiihrt, iiber Sinneseindriicke wahrgenommen, bewusst reflek-

tiert und in einer richtigen Form «gespeichert» werden sollten.
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3.3 Rollen vorwarts am Boden

Die Kinder sollen anhand der Rolle vorwirts lernen, eine Bewegung kon-
trolliert auszufiihren. Sie erkennen, wie dieser Bewegungsablauf beeinflusst
und beurteilt werden kann. Erst ein bewusstes Fiihren der Bewegungen

macht ein Gestalten moglich.

Weisst du beim Rollen
noch, wo oben und
unten ist?

Was passiert? Einander zu zweit den Purzelbaum
resp. die Rolle vorwirts zeigen. Erfahrungen mit dieser
Drehbewegung austauschen und vergleichen.

» Im Klassenverband die wesentlichen Aspekte sam-
meln und auf der Tafel/auf Klebezetteln an der
Wand festhalten.

* Positive Erfahrungen herausstreichen und mit diesen
weiteriiben.

@ Auf Rasen geeignet.

© Kinder, welche Miihe oder
Angst haben, in eine Gruppe ein-
beziehen und ihnen Lernhilfen
(aus Bauchlage von Reckstange,
vom Sitzball oder aus Kniestand
von Langbank...) anbieten.

Rolle vorwirts — das ist wichtig: Die Lehrperson
oder ein Kind zeigt die Rolle vw. vor. Dieses «Ideal-
bild» erproben und anschliessend in der Gruppe beziig-
lich seiner wesentlichen Merkmale beschreiben lassen.

Bewegungsmerkmale der Rolle vorwdrts:

» Hinde parallel aufsetzen und anschauen.

« Uber Nacken-Riicken — nicht iiber den Kopf — rund
abrollen. Lernhilfe: Béndel zwischen Kinn und Hals
klemmen. Gestreckte Knie anschauen.

» Enges «Packli» wihrend des Rollens beibehalten.
Lernhilfe: Softball (evtl. Béandel) zwischen Bauch
und Oberschenkel, zusitzlich auch im Kniegelenk,
einklemmen.

» Knie umfassen, klein bleiben. Lernhilfe: je einen
Bindel zwischen den Knien einklemmen.

* Beim Aufstehen ohne Hilfe der Hinde die Wand
bzw. die nidchste Matte anschauen.

Hinweise zum Lehr-Lernprozess:

In Zweiergruppen werden die folgenden Aufgabenstel-
lungen einzeln erprobt bzw. wird spezielle Aufmerk-
samkeit wihrend des Rollens auf einen einzelnen
Aspekt gelegt. Die jeweiligen Ausfiihrungsergebnisse
werden durch Eigen- oder Fremdkontrolle (Lernpart-
ner) tiberpriift, z.B. durch kurze Riickmeldungen: mit
«ja» (= erfiillt) oder «nein» (= noch nicht erfiillt).

Lernhilfen fiir die einzelnen Phasen:

« Stiitzen und Rolleinleitung: Uber eine schiefe Ebe-
ne rollen. Aus dem Kniestand von einer Langbank
oder von einem Kasten herunter abwirtsrollen. Aus
der Bauchlage auf einem Therapieball, auf einer
Reckstange oder auf einem Barrenholm abrollen.

e Rund fertigrollen ohne Abstiitzen der Hidnde: Am
Schluss der Rolle die Héinde eines anderen Kindes
fassen, welches vor der Matte steht.

 Beinhaltung: Rolle durch einen vom Partner hinge-
haltenen Reifen (ca. 20 cm iiber dem Boden); nahe
beim Reifen stiitzen.

» Kontrolle: Rolle synchron zu zweit ausfiihren.

© Orientierungserfahrungen:
Vgl. Bro 3/3,S. 19

®) Die Kinder schreiben die
wichtigsten Punkte — z.B. in ih-
rem Deutschheft — auf (evtl. auch
zeichnen).

©) Fragen zum Lehr-Lern-Pro-

zZess:

* Was erkenne ich selbst ?

* Was beobachtet der Partner?

* Welche Lern-Erfahrungen ma-
che ich?

* Welche Voraussetzungen fehlen
mir fiir eine optimale Losung
der Aufgabe?

© Schiefe Ebene bauen: Ein
Sprungbrett oder eine Matte wird
ca. bis zur Hilfte unter eine ande-
re gelegt.

T Eine Rolle vorwirts mit den
oben erwihnten Merkmalen vor-
zeigen.
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3.4 Von oben nach unten rollen

Die Kinder konnen vor- und riickwarts einfacher rollen, wenn dies durch
entsprechende Lern-, insbesondere Gelidndehilfen, unterstiitzt wird. Es ist
darauf zu achten, dass der Hiiftwinkel klein und der Riicken rund gehalten
wird. Diese Formen sind als Stationen fiir Fortgeschrittene geeignet.

Bergab rollen wie ein
runder Ball.

Ball-Rolle: Zwei Kisten (2-teilig) bilden eine Gasse.

In der Verldngerung wird von zwei Kindern ein Thera-

pieball ruhig gehalten. Uber die Kastengasse wird eine

Matte, einseitig biindig, gelegt. Die Kinder knien dar-

auf und rollen iiber den Ball.

» Versucht, einen Softball zwischen Bauch und Ober-
schenkel zu transportieren, ohne ihn zu verlieren.

e In der Verldngerung der Anlage steht ein Partner
und hélt eine Anzahl Finger hoch. Konnt ihr sie vor

(D Der Kopf darf nicht unter die
Matte geraten; Position der Hinde
auf dem Kasten markieren.

& Erste Versuche: zu-
satzliche Sicherheit
durch Klammergriff von

dem Stehen sehen und deutlich nennen? 2 Helfenden an den
+ Als Alternative eine schiefe Ebene bauen (vgl. Bro Oberarmen.
3/3, S. 20).
Weiches Abrollen: Eine Matte, zur Hilfte umgeklappt (@ Die ganzen Unter-

und eine zweite biindig darauf gelegt, federn das Ab-
rollen aus. Ausgangsposition: Knieliegestiitz, die Hin-
de auf dem Boden abgestiitzt, die Knie erhoht auf ei-
nem Schwedenkasten (1-teilig), einem Therapieball,
einer Langbank oder einem Partner. Langsam einrollen
und iiber die dimpfende Schiefe Ebene abrollen.

schenkel sollen auflie-
gen, vor allem, wenn
auf einem Partner auf-
gekniet wird.

Ganz oben durch: Auf einem Kastenelement liegt ein
Physioball. In Bauchlage auf den Ball liegen, die Hén-
de auf dem Boden abstiitzen. Das Geséss anspannen
und den Korper strecken. Uber den hohen Stiitz auf ei-
ne Schaumstoff oder Doppelmatte abrollen. Zu Beginn
mit Klammergriff an den Oberschenkeln helfen.
 Gelingt es auch, iiber den Handstand abzurollen?
« Uber ein Bockli, einen Schwedenkasten oder eine
Reckstange liegen und — wie oben — abrollen.

® Sprache: «...Erstneulich
machte auf der Loreley hoch
iiberm Rhein ein Turner einen
Handstand! Von allen Damp-
fern tonte Angstgeschrei, als
er kopfiiber oben auf der

Wand stand.» (nach Erich
Kistner) Weshalb wohl? Was
gilt es zu beachten?

Riickwirts rollen: Zwei Kisten bilden eine Gasse von
knapp 20 cm Breite. Quer iiber diese Kastengasse wird
eine Matte gelegt. Sitz auf der Matte. Langsam rw. rol-
len, Schultern und Hénde stiitzen auf den Kisten ab,
Kopf und Nacken bleiben unbelastet in der Gasse.
Weiche Landung auf einer Matte hinter der Gasse. Mit
Klammergriff an den Oberschenkeln helfen.

» Gelingt es, gezielt in einem Reifen oder auf einem

Bindel zu landen?

) Orientierungshilfe:
Sich mit dem Blick
nach hinten-unten orien-
tieren.

& Freier Nacken:
Vgl. Bro 2/3, S. 4

Und wieder hoch: Bewegungskombination einer Kas-
tengasse, mit Bockli und Matte: Vom Bock hinunter
und wieder hinauf rollen. Aus dem Stiitz via Bauchla-
ge zum Abstiitzen auf beiden Kisten, gespanntes (ho-
hes) Abrollen vw., mit dem Kopf in der Gasse, zum
Sitz auf die quergelegte Matte. Anschliessend rw. rol-
len, im Schulterstand Blick zu den Fiissen, Beine
durch Stossen der Arme auf den Bock schieben (eine
Art «Streuli»).

@ Anspruchsvolle
Ubung!

& Erste Versuche: Hil-
fe durch 2 Helfer mit
Klammergriff an den
Oberschenkeln.
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3.5 Grundmuster beim Drehen

Wie stark muss der Drehimpuls sein? Wie kann die Drehbewegung gesteu-
ert, stabilisiert, gebremst werden? Vielfiltige Ausgangsstellungen und
Drehrichtungen sowie Wiederholungen der gleichen Bewegung sichern das
Abspeichern verfiigbarer Bewegungsmuster. Diese Vorschldge sollen vor-
zugsweise in Werkstattarbeit erprobt werden.

Kannst du dich trotz
unterschiedlicher
Drehungen noch
orientieren?

Dreh-Festival: An verschiedenen Geriten; das Gerit .

auf Schulterhdhe fassen. Mit Drehimpuls aus einem e
Beinabstoss langsam und wiederholt vorwirts und
riickwirts drehen.

« Zwischen zwei schrig gestellten Kletterstangen.

» Zwischen zwei Tauen.

 Im Innenquerstand am Barren.

 An den still hingenden Ringen.

» Reck: Beine zwischen den Armen durchschieben.

& Partnerhilfe mit Klammergriff
ist immer angezeigt, wenn die
Griffe unsicher sind. Zudem im-
mer mit Matten sichern!

Ab-, Auf- und Uberrollen: Aus verschiedenen Kor-
perstellungen und -lagen wie Knieliegestiitz, Vierfiiss-
lerstand, Sitz, Kauerstand... rollen.

e Auf der schiefen Ebene (Langbinke an der Spros-
senwand eingehédngt und mit Matten belegt).

* Vom Banktisch (2 Langbinke nebeneinander mit
Matten bedeckt).

» Kasten ldangs (2- oder 3-teilig): Kauerstand auf Kas-
tenrand, Rolle vw. zum Sitz am anderen Ende (Un-
terschenkel hidngen iiber das Kastenende) und zweite
Rolle auf (Weich-)Matte am Boden.

o Freie Drehungen aus dem Abspringen auf eine
Schaumstoffmatte (eine Sprungrichtung festlegen).

(@ Auf gefiihrte und kontrollierte
Drehungen achten, damit die Bei-
ne stets ohne Larm und langsam
abgestellt werden konnen.

B\‘ ® Rollen: Vgl. Bro 3/3, S.
18 f.

An einer Stange: Am Reck oder Barrenholm sind ver- -~

schiedene Drehformen moglich. Beispiele:

* Aus dem Stiitz abschwingen vorwirts zum Stand. y

* Ab- und Aufschwingen im Kniehang.

* Umschwingen im Kniehang.

« Aus dem Sitz senken riickwirts zum Stand.

* Spreiz- bzw. Miithlumschwingen seitwirts, vorwarts,
riickwarts.

 Hiiftumschwingen bzw. Felge riickwirts.

€ Drehungen mit Partnerhilfe
auch langsam ermoglichen.

Schrauben: Lingsdrehungen im Hidngen oder im Ste-

hen vielfiltig erleben. N

» Reichhohe Ringe mehrmals eindrehen bzw. verwin- \ /
den: Im Hingen, Knie leicht angezogen, ausdrehen,
bremsen.

* An sprunghohen Ringen hingen. Partner gibt Dreh-
impuls. Gelingt es auch allein?

 Nur an einem Ring hingend schrauben.

« In einem an Ringen aufgehéngten Pneu sitzen.

» Sitz/Stand in den Ringen oder auf dem Trapez:
Ringseile verwinden (Partnerhilfe) und wieder auf-
drehen.

 Drehungen beim Springen von Geriten auf Schaum-
stoffmatten.

» Ohne Gerite: Pirouette auf einem Bein: Wie oft
dreht es? Durch Anziehen der Arme beschleunigen.

- o

©) Biomechanik, Krifte:
Vgl. Bro. 1/1, S. 45

© Erwerben — Bewegungserfah-
rungen sammeln:
Vgl. Bro 1/3, S. 10
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3.6 Rundherum
«Einmal hin, einmal
her, rundherum das

Sich zu drehen, bewirkt oft ein Kribbeln im Bauch. Der Reiz fasziniert, ei- e S E e e

nen Moment nicht zu wissen, wo man sich befindet. Doch wie dreht der
Korper am besten? Die Kinder erleben dieses physikalische «Geheimnis»
mit dem Prinzip «Rund um eine zentrierte Drehachse».

Pendeln: Ein Springseil wird mit beiden Enden am

Reck befestigt. Die Seilldnge entspricht der Beinlidnge

der Kinder.

* Wie auf einer Kinderschaukel, auf einem Seil ste-
hend, hin- und herpendeln.

* Wie kommt man aus dem Pendeln am Ende des
Riickschwunges in den Stiitz hoch?

» Synchron zu zweit an einem Reck pendeln.

e Nur mit einem Fuss im Seil stehen: Wem gelingt es
dabei, vorne hoch zu drehen und eine Art Felgauf-
schwung auszufiihren?

Mit dem Sitz-Seil drehen: Ein verknotetes Seil wird

iber die hiifthohe Reckstange gelegt. Die hintere

Seilschlaufe unter dem Gesiss, auf die vordere stehen.

Dadurch wird der Korper durch das eigene Gewicht

mit der Drehachse am Reck fixiert.

 Leicht dreht der Korper riickwirts ums Reck; Felge
rw. mit gestreckten Beinen

« Bei der Vorwirts-Drehung diirfen die Beine nie an-
gezogen werden, sonst rutscht man aus dem Seil.

€ Turnschuhe tragen. Hilfestel-
lung an der Schulter, Beinfiihrung
am Knie.

&) Wirlernen Knoten (aus der
Seefahrt) oder gar Zaubertricks
mit Seil oder Schnur.

€ Standbein immer gestreckt.
Hilfe vor der Stange: an der Hiifte
und Schulter schieben.

(D Schaumstoff 0.A. um Reck-
stange befestigen; verschiedene
Seillingen wihlen. Wenn Kletter-
gurte zur Verfiigung stehen, diese
am Reck befestigen.

Wie Zahnrider drehen: Zwei Zahnréider drehen sich.

Wie dreht sich das obere Rad, wenn das untere nach

rechts dreht? Sitz auf dem Therapieball, Reckstange in

der Hiiftbeuge gefasst: Ist der Kontakt zum Ball eng,
der Korper rund gespannt, dann muss nur noch der

Therapieball ins Vorwirtsrollen gebracht werden. Das

turnende «Zahnriadchen» wird nun um die Reckstange

riickwirts hochgedreht.

e Sitz auf den Schultern eines Partners, der sich im
Vierfiisslerstand befindet. Dieser kriecht nach vorne
weg. Dadurch wird der Sitzende auch rw. gedreht.
Hilfestellung hinter dem Reck: Auf jeder Seite hilt
ein Kind die Kniekehle des Drehenden mit Klam-
mergriff und fiihrt sie iibers Reck.

(® Mit dem Physioball direkt un-
ter (nie hinter) der Stange begin-
nen. Tip: Rund wird's, wenn sich
Knie und Nase moglichst nahe
kommen.

Schulstufenbarren: Zu zweit eine Art «Dreh-Buch»
(Bewegungsabfolge) schreiben, so z.B. Felgauf-
schwung am niederen Holm mit Beinabstoss am ho-
hen, halbe Drehung im Stiitz zum Kniehang mit Griff
am hohen Holm, Felgaufschwung mit Einbeinabstoss
am tiefen Holm, Stiitz, Senken vw. zum Kniehang,
Griffwechsel und Abschwingen rw. im Kniehang zum
Niedersprung, Kauerstand zur Rolle vw.
* Seile und Therapiebille als Drehhilfen einbeziehen.
« Eine Kasten-Stufenbarren-Kombination erméglicht,
das Rollen und Drehen miteinander zu kombinieren.

(® Anspruchsvolle Ubung!

¢ Unter dem Stufenbarren im-
mer Matten legen!

® Drehabfolge einstudieren und,
je nach Schwierigkeit (mit Part-
nerhilfe), vorzeigen.
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3.7 Rad schlagen

Sich drehen wie ein
Rad

Das Radschlagen ist reizvoll. Das Aufschwingen seitwirts in einen fliichti-
gen Stiitz stellt aber fiir viele Kinder eine schwierige Form dar und erfordert
konditionelle und koordinative Fiahigkeiten. Fiir die Lernhilfen gilt: von ho-
her zu tiefer Stiitzfliche und vom flachen zum hohen Beiniiberschwung.

Radschlagen: Die wichtigsten Bewegungsmerkmale

festhalten: Aufsetzen des linken Fusses und der linken

Hand, dann der rechten Hand und des rechten Fusses.

Tip (Rad nach links): Wenn bei der Landung der rech-

te Fuss nahe bei der rechten Hand aufgesetzt wird,

kann man sich am Schluss besser aufrichten.

» Die Kinder erproben das Radschlagen quer iiber
Langbinke, iiber 2- bis 3-teilige Kisten, von Rheu-
terbrettern lings, dann mit Stiitz auf dem Boden iiber
ausgelegte Springseile («Gasse» iiberqueren), iiber
Mattenliicken und abschliessend mit dem Bein-
schwung tiber Medizin- oder Physiobille.

©) Die Lehrperson oder ein Kind
zeigt ein Rad. Die Arme und Bei-
ne bilden je eine Speiche eines
Rades (Bewegungsvorbild).

© Stiitzspriinge:
Vgl. Bro 3/3, S.12

€ Gemeinsame Bewegungsrich-
tung; geniigend Abstand.

(D Auf der Linie bleiben.

Drehsprung: Ziel ist es, einen kriftigen Beinschwung

zu iiben und den Stiitzapparat etwas zu entlasten. Mit

einem Beinschwung springt A um B herum (Absprung

rechts, Landung links). B vergrossert mit doppelter

Handfassung die Sprunghdhe von A.

 Gelingt es auf beiden Seiten? 1-mal links herum und
1-mal rechts herum wieder zuriick?

» An Stelle der Handfassung einen Stab verwenden.

(D Stand auf dem rechten Fuss,
mit der rechten Hand halten, Griff
mit der linken Hand, drehen und
links landen.

Gerade Radspur: Die Kinder iiben und legen sich ei-
ne Linie mit einem Seil, einer Zauberschnur oder zie-
hen mit Magnesia/Kreide eine Linie (= Radspur). Die
Hinde greifen anfinglich iiber die Linie, die Fiisse
bleiben auf ihr. Gelingt das ganze Rad auf einer Linie?
Helfen geht am besten, wenn das Rad von einem Hin-
dernis hinunter ausgefiihrt wird, z.B. ab Langbank,
Schwedenkasten, «Mattenberg» (2-3 Matten). Die
Hilfsperson steht im Riicken des Radschlagenden,
greift (bei einem Rad nach rechts!) mit dem linken Un-
terarm unter die gebeugte Hiifte und mit der rechten
Hand an die Hiifte (in der Handstandphase).

() Beim Helfergriff
von hinten die Arme
vordrehen bzw.
iiberkreuzen. Bei
einem Rad nach
rechts (vgl. Skizze):
rechte iiber linke
Hand; bei einem
Rad nach links: lin-
ke iiber rechte
Hand).

Hiipfer und Rad: Hiipfer um die Gerite ausfiihren

und rhythmisieren: vier Hiipfer zum Schlusssprung.

Richtungswechsel mit Klatschen unterstiitzen.

» Mehrere Matten-Griben : Wiederholtes Radschlagen
aus dem Seitgalopp oder Hopserhiipfen.

e Quer iiber die Matten. Nur die Hinde diirfen die
Matten beriihren; den Korper moglichst strecken.

 FEinander rhythmisch, kanonartig unterstiitzen, d.h.:
Die einen klatschen, die andern schlagen ein Rad.

Bewegungsabfolge:

1 Seitgalopp/Hopserhiipfer
2 Abstossen—Stiitzen

3 Erster Fuss

4 Zweiter Fuss

(@) Zeitlich gleich-
missige Abstiande
zwischen dem Auf-
setzen der vier
«Speichen»: Fuss-
Hand-Hand-Fuss.

@ Radschlagen
mit korrekter Abfol-
ge der Hinde und
Fiisse auf einer Li-
nie.
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4.1 Spielerisches Schaukeln

Es ist herrlich, sich hinunter zu schwingen, hoch zu schweben und sich fiir
einen kurzen Moment schwerelos zu fiihlen. Klare Anweisungen und orga-

nisatorische Massnahmen sind aber notig:

» Gruppen nach Korpergrosse einteilen.

 Ringe reichhoch einstellen und sichern.

» Bei Umkehrpunkten ausreichend Matten legen.

+ Die Anzahl der Hin- und Herschwiinge pro Ubungseinheit gering halten.
* Gemeinsam beginnen, das Schwingen und Auslaufen rhythmisch fiihren.

» Auf gute Korperspannung achten.

Ist es nicht abenteu-
erlich, wie an einem
Trapez zu «fliegen»?

Achtung Krokodile! Wir klettern auf einen «Felsen»

(2- bis 4-teiliger Schwedenkasten).

* Gelingt es — auch mit Hilfe von andern Kindern — am
«andern Ufer» auf eine grosse Matte abzuspringen?

» Es sind «Gepickstiicke» (z.B. Softbille, Spielbén-
der...) an das andere Ufer zu transportieren. Wie ge-
lingt das am besten?

» Die Kinder halten sich an den Schaukelringen,
schwingen sich iiber das «Wasser» und zuriick und
setzen wieder auf dem «Felsen» auf.

Ball aus dem Wasser «fischen»: Unser Softball ist
ins «Wasser» gefallen. Vom «Ufer» (Langbank, Kas-
ten...) aus an einer «Liane» (Ringe, Klettertau) iibers
Wasser schaukeln, mit den Fiissen den Ball packen
und zuriicktragen. Wie konnen die andern der Gruppe
den Ballfischer unterstiitzen?

 Einfacher ist es, die Softbille mit den Fiissen ans an-

dere «Ufer» zu kicken.

&) Dschungelbuch: Wo finde Mo-
gli auch bei uns Lianen?

€ Auf «sicheren Wegen» (z.B.
Matten) oder auf «Steinen» (Rei-
fen), kehren die Kinder zum «Fel-
sen» zuriick.

S
\\/

&

(® Beim Vorschaukeln gehen
stets die Fiisse der Bewegung vor-
aus und nicht etwa die Hiiften —
kein hohles Kreuz!

Fuss-Ball-Spiele: Stand auf dem Kasten, einen Ball

zwischen die Knochel geklemmt. Vorschaukeln und

einem Partner auf der anderen Seite mit den Fiissen
den Ball zuspielen. Mit solchen Formen werden die

Unterschenkel beschleunigt (vgl. Schaukeltechnik).

« Statt den Ball einem Partner zuzuspielen, sind bereit-
gestellte Keulen umzuschiessen. Welche Gruppe hat
zuerst alle getroffen?

o Strafstoss: Den Softball so legen, dass beim Vor-
schaukeln (ohne Kasten) aus einem Schritt ein krfti-
ger Schuss auf ein Ziel, z.B. Torwart vor einer fer-
nen Matte, ein Kasten... ausgefiihrt werden kann.

(D Ringhohe einstellen; dabei die
Arme strecken.

£ Vorsicht beim Riickschaukeln!

Schaukel-Akrobatik: Zuerst besprechen wir, wie wir

uns ins Schaukeln versetzen und wie wir es beenden:

Griff an den reichhohen Ringen, aus dem gemeinsa-

men Anlaufen ins Schaukeln kommen, rhythmisches

Schaukeln im Zweitaktschritt (ta-damm), Bogenspan-

nung des Korpers, Auskick der Beine vor dem Um-

kehrpunkt.

 Pro Ringpaar turnen zwei Kinder gleichzeitig.

* Zu Musik (50-54 Schlidge pro Minute): Das Metrum
der Musik iibernehmen.

» An wie vielen Ringpaaren gelingt es, mit Hilfe der
Musik synchron nebeneinander zu schaukeln?

€ Bremsen: Beim Riickschau-
keln mit beiden Fiissen bremsen
und beim Vorschaukeln vorwérts
weglaufen.

@ Korrektes rhythmisches Schau-
keln an den Ringen mit Weglau-
fen als Abgang.
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4.2 Eine «verkehrte» Welt

Wer nicht mehr weiss, wo oben und unten ist, kann Angstreaktionen zeigen.
Taktile und optische Orientierungshilfen geben Sicherheit. Trotzdem sind

Héngen wie eine
Fledermaus kann

mogliche Sturzriume immer zusidtzlich mit Matten, wenn moglich mit

Schaumstoffmatten, abzudecken.

ganz lustig sein!

Wie eine Fledermaus: Z.B. am Barren, Reck, an den

Schaukelringen hidngen und mit den Hidnden zeichnen

oder schreiben. Im Héngen den Namen auf ein Blatt

schreiben, ein Haus zeichnen, das Resultat einer Rech-
nung festhalten...

e Auch Fledermiuse wollen schlafen: Schliesst die
Augen; was fiihlt ihr dabei?

» Kann sich eine neu ankommende Fledermaus zu ei-
ner anderen gesellen, ohne sie aufzuwecken?

» Eine ganze Fledermaus-Familie héngt an einem Ge-
rit. Wie kann eine «davonfliegen», ohne die andern
dabei zu storen?

» Konnen Flederméuse im Hingen Bille fangen oder
auf Ziele werfen?

Kirchenglocken: Wie Glocken hingen die Kinder im

Kniehang an den Reckstangen. Ein Kind zeigt auf ei-

nem grossen Zifferblatt eine Uhrzeit an. Die Kinder

klatschen mit ihren Hénden die betreffende Stunde.

» Die «Glocken» pendeln leicht und genau im Um-
kehrpunkt ertonen sie: Ding — dong...

» Jede Gruppe versucht sich in einem Glockenspiel.
Jede Glocke hat ihren eigenen Ton.

« Die Glocken erténen nur im Umkehrpunkt.

« Alle Glocken ertonen gleichzeitig.

Realien: Weshalb haben Fle-

derméuse so grosse Ohren? Wes-
halb werden unsere so rot, wenn
wir lange mit dem Kopf nach un-
ten hingen?

&) Heimatkunde: Geschichte vom

’@\‘ Schellenursli. Singunterricht: Har-

monische Tone eines Glocken-

spiels.

€ Wird asynchron gependelt,

& muss geniigend Platz zwischen
2 den Kindern sein. Keine zu gros-

sen Pendelbewegungen!

Glocken-Absprung: Aus dem Kniehang mit den Hén-
den abstiitzend nach vorne bewegen. Auf einer Matte
unter dem Reck (evtl. Schaumstoffmatte) ist ein Ziel
eingezeichnet oder liegt ein Spielband. Dieses Ziel gilt
es bei der beidbeinigen Landung zu treffen.

» Versucht, aus der tiefgefederten Landung eine Rolle
vorwirts anzuhéngen.

* Aus der Pendelbewegung beim vorderen Umkehr-
punkt beide Knie gleichzeitig von der Stange 16sen
und die Drehung rw. fortsetzen zum Stand. Tip:
Beim Losen der Beine Kopf in den Nacken nehmen.

(@ Die Reckstangen so hoch ein-

dass die Kinder nicht ins

hohle Kreuz fallen.

\v"’ stellen,
&
vy
L €y Zwei geben Drehhilfe: Klam-

mergriff an je einem Oberarm.

Die Helfenden stehen vor der

Stange.

Sturzhangvariationen: Die Schaukelringe sind so

hoch eingestellt, dass die Kinder im Hocksturzhang

mit gestreckten Armen noch 10-20 cm iiber der Matte

sind. Im Stehen, die Ringe gefasst, die Arme gestreckt

seitwirts-riickwirts fithren («einkugeln») und sich da-

bei vorbeugen. In eine Vorwirts-Rolle abstossen und

auf einer Schaumstoffmatte im Sitzen landen.

» Ringe brusthoch: Eine Zeitlupen-Rolle vw. zum
Hockstand ausfiihren, ausfedern und wieder rw.

« Teilrolle vw. in den Hocksturzhang: Jemand legt ei-
nen Softball auf die Kniekehlen. Gelingt es, diesen
auszubalancieren.

€5 Wenn die Schaukelrin-
ge so tief eingestellt sind,
fiihrt selbst ein unkontrol-
liertes Aus-dem-Gleichge-
wicht-Fallen zu keinen
Fehlbelastungen in den
Schultergelenken!

@ An den ruhig hiingen-
den, reichhohen Ringen
Sturzhang gebiickt und ge-
streckt ausfiihren.
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5 Bewegen auf Rollen und Radern

5.1 Das Rollbrett entdecken

Das Rollbrett ist fiir viele Kinder ein beliebtes Freizeit- und Pausensportge-

Wir lernen Kunst-
stiicke mit dem
Rollbrett.

réat. Die Kinder diirfen ihr Kénnen vorstellen und den anderen weitergeben.
Bewegungsaufgaben und Spielvorgaben konnen zu vielfiltigen Bewegungs-

erfahrungen fiihren.

Rollbrett-Schlitten: Auf dem Rollbrett sitzen und ver-

suchen, sich mit den Fiissen vorwirts zu stossen oder

riickwirts zu ziehen.

» Mit einem Fuss: mal links, mal rechts abstossen.

« Fiihren - Folgen: A fihrt eine Strecke und B folgt.

« Abstossen und moglichst weit fahren.

» Erbaut einen Parcours: durch einen «Wald» (Malsta-
be), einer Rennstrecke (Seilkanal) entlang usw.

¢ Handschuhe und gute Sport-
schuhe tragen. Ubungsraum ab-
grenzen bzw. absichern.

© Auf jedem Hartplatz moglich.
In der Halle: Hauswart fragen.

Einbein-Kniestand: Einseitiger Kniestand, die Hiande

fassen das Rollbrett vorne auf beiden Seiten. Mit dem

freien Fuss tretrollen (Trottinett fahren).

 Nach einigen Tritten die «Antriebsseite» wechseln.

e Wer kommt mit 5-mal links antreiben gleich weit
wie mit 5-mal rechts antreiben?

» Rhythmisch antreiben, z.B. kurz-kurz-lang...

« Antreiben und dann auf beiden Knien rollen lassen.

Trottinett fahren: Mit einem Fuss auf der Mitte des
Rollbretts stehen und mit dem anderen Fuss vom Bo-
den abstossen.

« Erst vorsichtig, dann immer kriftiger abstossen.

* Gelingt es, genau einer Linie entlang zu fahren?

* Gelingt es auch mit dem anderen Fuss?

* Gelingt es auch, die Richtung zu @ndern?

©) Beidseitigkeit fordern.

5 Bei grossen Klassen und we-
nig Raum: gleiche Fahrtrichtung
hin und zurtick.

@ In der Aufgabenstellung grosse
Leistungsunterschiede beriick-
sichtigen.

Schubkarren: Je zwei S zusammen haben ein Roll-

brett. A sitzt auf das Rollbrett und hilt sich mit beiden

Hinden fest. B stosst an den Schultern. A versucht

durch Gewichtsverlagerung nach links bzw. nach

rechts, Kurven zu fahren. Nach einer gewissen Zeit

werden die Aufgaben gewechselt.

» A wiinscht eine Richtung: «rechts»; «geradeaus»...

* B bestimmt die Richtung durch Schulterdruck, A
muss das Gewicht entsprechend verlagern.

A schliesst die Augen. Weiss A nach liangerer Fahrt
noch, wo das Rollbrett steht?

* Orientierungsfahrt: A steuert auf dem Schulareal ein
Ziel (mit oder ohne Karte) an. B treibt an. Am Ziel
werden die Rollen gewechselt.

Abschleppen: Zwei Kinder haben ein Rollbrett. A

stellt sich seitwirts auf das Rollbrett. B zieht A an der

Hand langsam vorwirts.

» A darf die Fahrt bestimmen: schnell, bergauf usw.

» Einander sanft wegzustossen.

 Seile, Gymnastikstdbe, Haselruten sind geeignete
Schlepphilfen.

» Konnen sich zwei 2er-Gruppen verbinden?

—

i
4,
~—2,

©® Kroki des Schulareals zeich-
nen und sich mit dieser Karte
orientieren (vgl. Bro 6/3, S. 3 ff.).
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5.2 Spielformen mit dem Rollbrett | —
Schau hin, wie es die
andern machen, dann

Wer ein Rollbrett besitzt, nimmt es in die Schule mit. Gemeinsam werden gibt's ein lustiges Spiel!

Spiel- und Kombinationsmoglichkeiten erprobt. Wer mit dem Rollbrett ein
«Kunststiicklein» kann, darf es vorzeigen und andere anleiten.

Kettenzug: Die Kinder stellen sich hintereinander auf

(A-B-A-B). Alle B diirfen fahren, alle A ziehen. Alle

B sitzen oder stehen. Das vorderste Kind spielt die Lo-

komotive und iibernimmt das Kommando. Alle A set-

zen den «Zug» langsam in Bewegung.

« Die Reise fiihrt von... bis...? Mal langsam und mal
schnell, dann bergauf und bergab; am Bahnhof auf
andere «Ziige» umsteigen, zum Abschied winken.

» Halten die Ziige die abgemachten Kreuzungsvor-
schriften (z.B. Vortritt von rechts) ein?

* Gelingt es, eine Strecke mehrmals in der gleichen
Zeit, als Bummler, als Schnellzug... zu durchfahren?

Nebeneinander: Alle A stehen auf ihren Rollbrettern

so weit nebeneinander, dass alle B dazwischen genii-

gend Platz finden. Alle A und B schauen in die gleiche

Richtung.

* Gemeinsam anfahren und stoppen.

» Eine bestimmte Strecke fahren; Rollenwechsel.

« Alle A laufen nach vorne und ziehen so, dass sie von
B iiberholt werden, laufen wieder nach vorn usw.

e Im Rhythmus «Ho-oop — Ho-oop!» wie an einem
Fliessband.

Rollbrett. B fihrt z.B. 5-mal im Stehen oder in Bauch- gemeinsam entwickeln lernen
lage von einer Linie zur anderen. Wie oft kann A in
dieser Zeit dieselbe Strecke mit Laufen zuriicklegen?

« Fahrtechnik gegenseitig vereinbaren, anpassen.

« Zwei Kinder mit einem Rollbrett treten gegen zwei
andere an, welche laufen. Eigene Wettbewerbsregeln
aushandeln.

+ B fdhrt mit dem Rollbrett und A lduft daneben.
Wechsel, ohne das Rollbrett anzuhalten.

Rollbrettfahrer und Laufer: Zu zweit mit einem ﬁj S Splel- und Wettbewerbsregeln

Pferde-Gespann: A steht oder sitzt auf dem Rollbrett,
die Fiisse in Fahrtrichtung. B zieht mit einem Seil oder
einem Schlauch. Was ist schwieriger?

» Romisches Wagenrennen: In der gemeinsam festge-
legten «Arena» treten verschiedene Gespanne iiber
mehrere Runden gegeneinander an. Regeln wie z.B.
Fahrerwechsel besprechen.

* A wird von B wie ein Segelflieger «geschleppt».
Nach einer gewissen Zeit lasst B das Zugseil los und
«fliegt» allein weiter.

» Einen Geschicklichkeitsparcours bauen und diesen
in verschiedenen Fahrtechniken durchfahren (Trotti-
nett, Einbein-Kniestand, Ziehen und Abschlep-
pen...).
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6.1 Stiirze vermeiden oder gekonnt fallen

Fiir viele Kinder sind Kampfsportarten faszinierend. Sich korperlich mit ei-
nem ebenbiirtigen Gegner auseinandersetzen, ohne ihn zu verletzen, Ag-
gressionen kanalisieren lernen, Regeln gemeinsam festlegen und einhalten

Geschickt verteidigen

lernen durch Beobach-
ten — Spiiren — Auswei-
chen... und Reagieren.

konnen sowie sich gegeniiber einem moglichen Angreifer selbstsicher und

geschickt verhalten, sind wichtige Ziele dieses Kapitels.

Sich schiitzen: In einer festgelegten Zone (z.B. Hal-
lenhélfte) versucht der Angreifer A einen Verteidiger
B zu beriihren.

* In der Zone befinden sich Matten, die von A oder
von B oder von beiden nicht beriihrt oder iiberquert
werden diirfen.

* B und ein «Leibwichter» C: C darf nicht angreifen,
versucht aber, sich zwischen A und B zu stellen.

© Das Thema «Kiampfen» bzw.

r~ A AN
) & . . .
) H «Gewalt» sollte in einem grosse-

“__fl) ren Rahmen, ficheriibergreifend
) angegangen werden, damit keine
[ ) (zusitzlichen) Angste ausgeldst
7 werden. Vorbesprechung mit den
2 b Eltern ist wichtig. Vgl. Literatur
(GUGGENBUHL), S. 32.

Weich wie Pudding: Uberall, wo A den Kérper von B

bertihrt, wird dieser locker und weich. So geht jeder

sanft gefiihrte Stoss wirkungslos «ins Leere». B ver-

sucht alle anderen Korperteile gespannt zu halten. B

auf einer Matte liegend, im Sitz, im Kniestand...

e A beriihrt oder stosst B mit einem Soft-, Gymnas-
tik-, Lederball...

« A versucht, B von der Matte zu stossen.

e A hilt eine Hand von B und versucht, B mit der
freien Hand am Gesiss, Riicken... zu beriihren.

() Kampfregeln gemeinsam fest-
P legen; Mitschiiler als Beobachten-
de («Regelritter»).

Sumoringer: A und B stehen sich in einem markierten

Feld (Kreis, Mattenfeld) gegeniiber. Die beiden ver-

suchen, einander so aus dem Feld zu dridngen, dass

einer den Boden ausserhalb des Feldes beriihrt oder

mit einem andern Korperteil als den Fiissen irgendwo

Bodenkontakt bekommt.

« Auf allen vieren: Dabei darf nur mit dem Gesiss,
mit dem Riicken, mit... gestossen werden.

« Handfest zupacken: Es darf z.B. nur an den Armen
gehalten werden; nie an den Kleidern !

Q@ Werkennt asiatische
Kampfsportarten? Wel-
ches sind deren Besonder-
——— heiten und Unterschiede
gegeniiber unkontrollier-
ten Gewaltausbriichen?
Sprache: Gewalt;
«Schimpf und Schande».

Kreiskampf: 6 bis 8 Kinder bilden mit gefassten Hén-
den, auf einem Bein stehend, einen Kreis. Sie versu-
chen einander, ohne die Hinde loszulassen, aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Wer kann vermeiden, mit
dem zweiten Fuss oder einem andern Korperteil den

Boden zu beriihren? Nach jedem «Abstehen» eines ¢,

Spielers wird von allen das Standbein gewechselt. Fallt

ein Kind zu Boden, wird ihm auf die Fiisse geholfen.

» Spielbeinfuss in der Kniekehle des Standbeines.

* Wer «abstehen» muss, darf sich einen andern Platz
im Kreis oder in einem andern Kreis suchen.

» Zwei Mannschaften (A und B) stehen sich in einem
Kreis als Gegner gegeniiber; Reihenfolge A-B-A-B
usw. Pro «Abstehen» gibt es einen Punkt fiirs gegne-
rische Team. Nach drei Punkten sind die Plitze zu
tauschen.

S AU 5

ey

B &/

®) Ritualist Ehrensache: «Sieger»
helfen einem «Besiegten».
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Teppichklopfer: Auf einer Matte auf dem Riicken lie-
gen, Beine leicht angezogen, Fiisse aufgestellt, Kinn
zur Brust, Arme auf dem Boden ausgestreckt (ca. 45
Grad vom Korper). Arme locker in die Vorhalte brin-
gen, zu Boden fallen lassen und mit der flachen Hand
kriftig neben den Korper auf die Matte schlagen, d.h.
«abklopfen» (= Abfedern des Korpergewichtes).

« Alle klopfen dreimal in gleichem Rhythmus ab.

« Rhythmusspiele gruppenweise, auch kanonartig.
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©) Dazwischen immer
wieder Entspannungs-
tibungen einbauen:
Vgel. Bro 2/3,S. 13 f.

Kiferfangen: A liegt in Riickenlage auf einer Matte;

die leicht angezogenen Beine sind gegen B gerichtet. B

versucht, durch Schnelligkeit und Tduschungen seit-

lich an A heranzukommen, um ihm ein Spielband auf
den Bauch zu legen. A darf mit den Beinen nicht
schlagen oder stossen.

» Kiferfangen auf Zeit: Wihrend einer vorgegebenen
Zeit versucht A, das Spielband moglichst oft auf den
Bauch von B zu legen. Welches Kind schafft in die-
ser Zeit am meisten Kéferfinge? Rollenwechsel.

i )
@ (D Fairness!

Sitzkampf: A und B sitzen Schulter an Schulter ne-
beneinander, die Beine je in die andere Richtung vor-
gestreckt. Sie fassen einander mit der nidheren Hand
unter der entfernteren Achsel und mit der anderen
Hand am Oberarm. Beide versuchen, einander nach
hinten aus dem Gleichgewicht zu driicken. Abwehr-
strategie: Das dussere Bein seitlich ausstellen, damit
stossen und Gegendruck erzeugen.

Riickenschaukel: Im Sitz auf einer Matte, die Knie
angezogen und mit den Armen umschlungen wie ein
«Paket»: Sich riickwirts fallen lassen und wieder in
den Sitz zuriickschaukeln, bevor der Hinterkopf den

Boden beriihrt. Mehrfach rund hin- und herschaukeln.

» Wie oben, aber die Beine etwas gestreckter halten,
die Hinde seitlich an den Oberschenkeln.

e Arme in der Vorhalte und bei Bodenberiihrung mit
dem Riicken gleichzeitig die Hinde und Arme ge-
streckt auf den Boden legen (vgl. oben «Teppich-
klopfer»); dasselbe mit «Abklopfen».

Gekonnt fallen: Hockstand, Arme in Vorhalte. Sich
riickwirts fallen lassen und «abklopfen». Es ist darauf
zu achten, dass das Gesdss nahe bei den Fersen
hingesetzt wird. Der Fall soll durch das «Abklopfen»
und Strecken der Beine so aufgefangen werden, dass
der Hinterkopf den Boden nicht beriihrt. Gelingt es,
ohne Hilfe der Hiande und Arme in die Hocke zuriick-
zuschaukeln?

* Auch aus dem Stand, wobei zuerst die Hocke-Posi-
tion eingenommen wird.

» Reagieren: Auf ein Zeichen fallen alle moglichst
gleichzeitig und rollen so schnell wie moglich wie-
der in den Stand zuriick.

« A und B stehen einander gegeniiber, die Arme ver-
schriankt: Auf ein Signal hin versucht A, B zu fassen.
B lasst sich wie vorher riickwérts fallen, bevor er
von A gefasst wird.
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7.1 Zirkus-Akrobatik

Fiir Bewegungsverbindungen, die (allein) an einem Gerit geturnt werden,
fehlt den meisten Kindern noch die nétige Stiitzkraft. Auf dem Boden kon-
nen dank der grossen Unterstiitzungsfldche Pausen eingelegt werden.

Erlebnisreich fiir alle ist eine gemeinsame Vorfiihrung: Die Kinder konnen
drehen, stiitzen und einander helfen, einzelne Formen repetieren, aber auch
Neues iiben und einbeziehen. Der Wechsel zwischen Bewegung und Posi-
tionen-Halten ermdglicht eine lingere Vorfiihrzeit.

Musik motiviert zusitzlich; verschiedene Stiicke horen und auswihlen.
(Vorschlag: «Hypnotic Fakir»; & Vgl. dazu Bro 2/3, S. 32.)

Die angefiihrte Abfolge dient als Anregung fiir eigene Kombinationen.

Wir gestalten eine
akrobatische Zirkus-
nummer.

&) Sprache: Zum Thema «Angst»
oder «Miteinander» eine Kurzge-
schichte lesen, z.B.: «Du kannst
es doch» von Wolfgang Menzel in
«Der Zauberkasten»;

) Vgl. Literatur, S. 32

Hypnose: A wird von B «eingeschlifert» und fallt
riickwirts. C stiitzt, B und D helfen dabei. Zu dritt la-
den sie A quer auf zwei Kinder, die sich im Kniestand
befinden. Diese kriechen vorwirts und rollen den ge-
spannten A wie einen Baumstamm {iber ihren Riicken
auf eine Matte ab, indem sie das Geséss anheben. A er-
wacht und steht auf. Rollenwechsel.

In den Handstand: A im Liegestiitz, die Hinde am

Boden, je einen Unterschenkel auf dem Riicken von B

und C. Die beiden erheben sich, fassen A an den Ober-

schenkeln und heben ihn in den Handstand. A rollt an-

schliessend vorwirts auf die Matte ab.

« A steigt mit den Unterschenkeln auf den Riicken von
B, C macht auf D dasselbe; E und F heben sie iiber
den Handstand zum Abrollen auf die Matte.

Kunststiicke: Zwei Kinder bilden zusammen eine Fi-

gur und ein drittes hilft oder sichert. Beispiele:

« Kamele: A legt sich auf den Riicken von B (Riicken
an Riicken) und hilt sich mit den Hianden an B fest.
Gelingt es, so zu «reiten», ohne hinunterzufallen?

» Flugzeug: A legt sich bduchlings auf den Riicken
von B und versucht, die Arme sw. auszustrecken.

Luftspriinge: Die Kinder iiberspringen stiitzend an-
dere Kinder oder Hindernisse. Die einzelnen Elemente X
werden zuerst geiibt und dann als Gruppenvorfiihrung
gestaltet.
» Hocken iiber ein Bockli oder Gritschen iiber ein an-
deres Kind mit Hilfe ausfiihren. CA

« Baumstamm: Ein Kind liegt flach auf dem Boden.
Dariiber Purzelbdume, fiir Fortgeschrittene Sprun-
grollen, ausfiihren.

» Ein Rad schlagen. Fiir Fortgeschrittene: Auf dem
Becken eines anderen Kindes abstiitzen, iiber den
Riicken wenden oder ein Rad schlagen.

« Zwei Kinder unterstiitzen ein drittes, das mit angezo-
genen Beinen ein kauerndes Kind, einen Kasten oder
einen Bock iiberspringt.

« Gemeinsam eine Schlusspose vereinbaren und iiben.

(@ Zu dritt nebeneinander einen
Sprungparcours mit Schlusspose
synchron absolvieren.
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7.2 Kleine Wettkampfe oder Wettbewerbe

In kleinen Wettkdampfen konnen sich die Kinder messen und diese Form des
Sporttreibens kennen lernen. Bewegungen, bei denen die Sicherheit nicht
gewihrleistet werden kann oder bei denen eine gute Ausfiihrung wichtig ist,
eignen sich nicht fiir Wettbewerbe unter Zeitdruck.

Die Kinder sind beim Wetteifern motiviert, sich voll einzugeben, weil der
Ausgang ungewiss ist und weil sie gewinnen mochten. Sie lernen sich und
andere unter Leistungsdruck und in Konkurrenz kennen. Fair sein, mit Sieg
und Niederlage umgehen kénnen und sich fiir eine Gruppe einsetzen sind
wichtige Aspekte der Auseinandersetzung. Die Formen sollen so ausge-
wihlt und gestaltet werden, dass moglichst viele Kinder gleichzeitig in Be-
wegung sind und méglichst wenige nur zuschauen miissen.

Formen, die das Miteinander betonen, sind solchen mit direktem Vergleich
Einzelner vorzuziehen: nicht aggressiv, sondern intensiv; nicht blossstellen,
sondern integrieren.

Wenn es gelingt, mit den Kindern Wettbewerbe zu planen und durchzufiih-
ren, die nicht zusétzlich belastet werden durch das Motiv «Was nicht ein-
deutig verboten ist, ist erlaubt», erleben alle die Sphire des freudvollen,
spannenden Spielens und weniger das Kédmpfen fiir den Erfolg um jeden
Preis. In der Folge werden einige Beispiele vorgestellt, die im Verlauf oder
am Ende einer (Geréte-)Lektion durchgefiihrt werden konnen.

Nachfolgend sind zwei Beispiele aufgefiihrt: Bei beiden Formen kdmpft ei-
ne Gruppe in erster Linie gegen sich selbst, d.h. sie will ihre eigene Leis-
tung in folgenden Durchgingen verbessern (Beispiel «Kompensation») oder
gegen ein anderes Zeitmass (Beispiel «Wie weit?»). Dann folgen Anregun-
gen, bei denen das Miteinander im Vordergrund steht und die bei Stations-
folgen (1-6) eingesetzt werden konnen.

Wetteifern: Alles geben
und trotzdem fair blei-
ben!

(D Keine Bewegungen (z.B. Rolle
vw. oder rw.) einbeziehen, bei de-
nen eine gute Ausfiihrung zwin-
gend ist.

© Wettbewerbe planen: Zuerst
langsam ohne Zeitdruck iiben las-
sen, bis alle Kinder ihre Aufgabe
verstanden haben und diese meis-
tern konnen.

©) Gezielt Akzente setzen.

Kompensation: Jede Gruppe wird halbiert. Beide Ziel

Halbgruppen nehmen die Hilfte der gestellten Aufga-

ben in entgegengesetzter Richtung in Angriff. Die (zu-

fillig) schnellere Halbgruppe kann das «Defizit» der
anderen kompensieren, indem das Mittel beider Zeiten
errechnet wird.

« Sind die beiden Halbgruppen auf der anderen Bahn-
hilfte erfolgreicher? Zeiten bzw. Zeitdifferenzen
festhalten und vergleichen.

* Wie kann sich die Gruppe besser organisieren, um
den eigenen Gruppenrekord zu verbessern?

Wie wird im «richtigen Sport»
gekdmpft? Was beeindruckt uns,
was missfillt?

Wie weit? X-mal treibt die Gruppe einen Kreisel an SB

(oder zwirbelt einen Reifen). Solange er sich dreht, @5

diirfen gestellte Aufgaben gelost werden. Das Spiel ist

fertig, wenn der Kreisel ruhig liegt.

» Wie viele Punkte koénnen in dieser Zeit gesammelt,
wie viele Aufgaben gelost, wie viele Bewegungsab-
laufe durchgefiihrt werden?

G

@ Was vom bisher im Sportun-
terricht Gelernten eignet sich,
auch unter Zeitdruck zu testen?
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Schaukel-Transport: Tief héngende Schaukelringe:
A steht in den Ringen und schaukelt. Beim Umkehr-
punkt vorne hilt B einen Schaumstoffball hin, den A
zwischen den Knien nach hinten transportiert und dort
in ein Ziel (Schachtel, Kastendeckel) fallen ldsst. An-
zahl Bille bzw. Wechsel gemeinsam vereinbaren.

+ Die Ringe hoher stellen und hineinsitzen.

+ Im Kniehang: Bille mit den Hénden mitnehmen.

© Weitere Wettbewerbs-Ideen:
Vgl. Bro 3/3, S. 23

Knoten kniipfen: Zwei Kinder binden je ein Ende
desselben Sprungseils um einen Fussknochel. Nun
steigen sie iibereinander und drehen sich so, dass im
Seil Knoten entstehen. Wie viele Knoten gelingen in
einer bestimmten Zeit?

» Die Art des Knotens wird vorgegeben.

Abschleppdienst: Fiinf Kinder sind unterwegs mit ei-
nem Schwedenkasten (2-teilig, unterer Teil mit Rol-
len). A kniet auf dem «Wagen». Mit den Knien und
Hénden driickt er kraftig auf zwei Springseile/Gummi-
schlduche. An den 4 Enden ziehen vier Kinder vorsich-
tig und steuern den Wagen durch einen Parcours. Nach
jeder Runde die Positionen wechseln.

» Gelingt es, den ganzen Parcours zu befahren, ohne

ein Hindernis zu beriihren?

€3 Vorsichtig ziehen!

Ruderboot: Zwei Kinder knien im gleichen «Boot»
(umgekehrter Schwedenkastendeckel). Das Boot
«schwimmt» auf ca. 6 Gymnastikstiben. Zwei weitere
Stédbe liegen im Boot. Es ist eine bestimmte Distanz zu
befahren, ohne das Boot zu verlassen.
 Bis wohin gelangen wir in der vorgegebenen Zeit?
 Zu viert: 2 Kinder sind lediglich Helfende und legen
immer wieder Stibe unter das Boot.

© Gleichgewicht und weitere
Ideen: Vgl. Bro 3/3,S. 8

Riickwiarts-Torschuss: Auf allen vieren mit den Fiis-
sen Bille nach hinten in ein Tor treffen. Gegeniiber
spielt ein Partner den Ball ebenso wieder zuriick.

» Wie viele Tore gelingen wihrend einer Minute?

» Nach 10 Toren zur nichsten Station wechseln.

© Weitere Ideen:
Vgl. Bro 3/3, S. 10

Vorwiartskrebsen: Die Gruppe ist gemeinsam im
Vierfiisslergang riicklings unterwegs. Die Kinder stiit-
zen sich auf dem Fussrist des hinteren ab. In gemeinsa-
mem Rhythmus geht es vorwirts, bis vom vordersten
Kind ein Gegenstand mit einer Hand beriihrt oder um-
gestossen werden kann.

(O Zuerst langsam aus-
2/ probieren!

Tunnel: Zwei Langbinke stehen nebeneinander. Auf
den Enden liegt je eine Matte lings. Durch den Tunnel
kriechen, in der Mitte eine Hockwende iiber die Lang-
bank ausfiihren, zur gegeniiberliegenden Seite laufen,
Tunnelkriechen, hockwenden usw.

©) Weitere Ideen:
Vgl. Bro 3/3, S.12
vl

Galerie: Eine Langbank steht in drei hoch gestellten
Schwedenkastenelementen, die eine «Galerie» bilden.
Gelingt es, moglichst schnell durch diese Galerie zu
kriechen, ohne die Winde zu beriihren?

* Gleiche Aufgabe mit Keulen auf der Schwebekante.

| © Weitere Ideen:
J Vgl. Bro 3/3, S. 4
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