


Broschiure 3 auf einen Blick

... Gleiten ; ;
D.I.e .mOtP”SChen ... Schaukeln
... Fliegen Fahlglfelte_n und und Schwingen
Fertigkeiten
... Drehen anwenden beim ... ... Bewegen auf
Rollen und Réidern
... Klettern ves Kampfen
... Balancieren ... Kooperieren

Grundlegende Fihigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

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

Die Jugendlichen sind féhig, unterschiedliche Bewegungssituationen zu meistern.
Sie erproben vielfiltige Bewegungsformen und Verhaltensweisen und schétzen dabei
ihre eigenen Moglichkeiten richtig und verantwortungsbewusst ein. 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 6.-9. 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

o Fertigkeiten beim Balancieren, Klettern, Drehen, Fliegen,
Schaukeln und Schwingen, Bewegen auf Rollen und Gleiten
erwerben

» Ursache und Wirkung von Bewegungsgesetzen erkennen

* Spielerische Formen des Raufens und Kidmpfens durchfiihren

* Einander helfen und sichern

1.—4. Schuljahr

 Kunststiicke, attraktive Bewegungsabldufe und -kombinationen
an, auf und mit Geriten erwerben und anwenden

» Ursache und Wirkung bei Bewegungsabliufen spiiren,
verstehen und dadurch das Bewegungsgefiihl verfeinern

» Bewegungsverwandtschaften erleben

* Einander helfen und sichern

 Rauf- und Kampfspiele durchfiihren

4.-6. Schuljahr

* Fertigkeiten gestalten und mit konditionellen und koordinativen
Zusatzaufgaben ergénzen

o Traditionelle Fertigkeiten mit, an oder auf Geriten sowie Akro-
batikformen erwerben, anwenden und gestalten

 Elemente der Klettertechnik erwerben und anwenden

 Grundlegende Fertigkeiten fiir Kampfsportarten erwerben

* Einander helfen und sichern

6.-9. Schuljahr

» Spezielle Kunstformen beim Balancieren, Klettern, Drehen,
Fliegen, Bewegen auf Rollen erwerben und anwenden

» Biomechanische Experimente praxisnah erleben

» Krafttraining mit und an Geréten durchfiihren

« Eine Kampfsportart ausiiben

* Einander helfen und sichern

* Das Sportheft ist eine Grundlage (u.a. Arbeits- und Notizheft)
fiir die eigene Sport- und Trainingsplanung. Es enthélt Hinwei-
se und Anregungen zu folgenden Themen:

Spezielle Sportgerite (z.B. In-Line-Skates, entsprechende Si-
cherheitsaspekte, Tips beim Kauf usw.), Home-Trainings-For-
men mit einfachen Geriten usw.
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Einleitung

Einleitung

Grundfahigkeiten weiter entwickeln

Auf der Unter- und Mittelstufe (vgl. Binde 3 und 4) haben die Kinder die
Grundtahigkeiten Balancieren, Klettern, Fliegen, Drehen, Schaukeln und
Schwingen, Bewegen auf Rollen, Rutschen und Gleiten erworben.

Auf der Sekundarstufe I werden diese Grundfihigkeiten weiter entwickelt.
Dabei muss beriicksichtigt werden, dass die Jugendlichen in einer intensiven
Wachstumsphase stehen. In einer Klasse dieser Altersstufe sind sehr grosse
Unterschiede beziiglich Grosse und Gewicht die Regel. Die unterschiedli-
chen Voraussetzungen sind durch differenzierende Lern- und Leistungsange-
bote angemessen zu beriicksichtigen.

Mitdenken - bewusst lernen

Es ist ein erstrebenswertes Ziel beim Lernen von Bewegungen, sich ein be-
wusstes Bewegungsverhalten anzueignen. Die folgenden Massnahmen schaf-
fen dazu giinstige Voraussetzungen:

* Bewusstes Lernen: Wenn eine Bewegung in ihren Bewegungsmerkmalen
erkannt und die auszufiihrende Bewegung in der Vorstellung verankert ist,
kann sie besser koordiniert und zielgerichtet gesteuert werden. Es ist des-
halb wichtig, dass eine klare Bewegungsvorstellung erarbeitet wird (De-
monstration, Reihenbild, Video, Herausarbeiten und Erklaren der Knoten-
punkte einer Bewegung).

« Handeln ist denkendes Tun: Regelmissiges Reflektieren und Uberpriifen
der Sinneseindriicke nach erfolgten Bewegungshandlungen erméglichen
den Aufbau einer differenzierten Sinneswahrnehmung. Das Verarbeiten
von Riickmeldungen sollte zur Gewohnheit werden.

» Ganzheitlich lehren und lernen: Wenn immer moglich sollten die Schiile-
rinnen und Schiiler die Bewegungsabldufe ganzheitlich erleben und erfah-
ren. Handelt es sich jedoch um anspruchsvolle Bewegungsaufgaben, dann
wird ein strukturiertes, fremdbestimmtes Vermitteln mit differenzierten
und individuell angepassten Lernschritten empfohlen.

Gemeinsam planen - Akzente setzen

Die Planung bzw. Auswahl der Inhalte sollte im Dialog zwischen der Lehr-
person und den Jugendlichen unter Beriicksichtigung des Lehrplans, der situ-
ativen und personalen Voraussetzungen und der Erwartungen der Lernenden
erfolgen. Es wird empfohlen, Akzente zu setzen, individuelle Lernziele fest-
zulegen, Lernkontrollen einzuplanen, diese konsequent durchzufiihren und
auszuwerten. In der Hinweisspalte werden einige (@)-Ubungen als Lernkon-
trollen vorgeschlagen.

® Teilbereiche von Bro 3:
Vgl. Bro 3/1, S. 4 ff,;
Erwerben — Anwenden — Ge-
stalten: Vgl. Bro 1/5, S. 11 und
Bro 1/1, S. 48 ff.

& Handlungsorientiert unter-
richten: Vgl. Bro 1/5, S. 13 ff.
und Bro 1/1, S. 51 ff.

& Planen: Vgl. Bro 1/5, S. 17,
Bro 1/1, S. 62 ff. und
Bro 3/1,S.9




Einleitung

Aus den vielfaltigen Tatigkeiten auswahlen

In der vorliegenden Broschiire 3 «Balancieren, Klettern, Drehen...» wurde
eine Auswahl von Titigkeiten getroffen, welche sich fiir den Sportunterricht
in der Schule eignet. Wenn eine Lehrperson nicht iiber geniigende Vorausset-
zungen, Kenntnisse und Fertigkeiten verfiigt, welche fiir das Unterrichten ei-
ner Sportart (z.B. Rollbrettfahren, Klettern...) nétig sind, dann konnen auch
Jugendliche als Lehrende eingesetzt werden. In jedem Fall bleibt jedoch die
Verantwortung bei der Lehrperson.

Balancieren
Das Halten oder Wiedererlangen des Gleichgewichts ist in vielen Sportarten
und im Alltag wichtig.

Die Gleichgewichtsfihigkeit ist ein umfassendes Zusammenspiel verschiede-
ner Sinne. Zur Wiedererlangung oder Aufrechterhaltung des Gleichgewichts
sind die Informationen iiber die Haut (taktil), iiber die Muskeln (kinisthe-
tisch) und iiber das Auge (visuell) wichtig. Von besonderer Bedeutung bei
sportlichen Aktivitiiten ist das kinédsthetische Wahrnehmen. Propriozeptoren
registrieren die Spannungs- und Léngendnderungen der Muskulatur. Ver-
schiedene Bewegungsaufgaben auf stabilen und labilen Unterlagen ermogli-
chen wertvolle Korpererfahrungen und bilden eine wichtige Voraussetzung
fiir ein sicheres, unfallfreies Bewegungsverhalten im Sport und im Alltag.

Klettern

Sprossenwinde, Ketterleitern- und -geriiste sowie traditionelle Turngerite
wie Barren, Reck, Ringe und Geritekombinationen eignen sich gut fiir erste
Klettererfahrungen und zum Erlernen einiger Klettertechniken. Zudem ist
das Klettern ein ausgezeichnetes Krafttraining fiir den ganzen Korper.

Fliegen

Durch Absprunghilfen wie Minitrampolin, Sprungbrett, Kastenelement...
kann die Flugphase verldngert und dadurch das Flugerlebnis vertieft werden.
Bei allen Spriingen ist auf eine korrekte Landung zu achten.

Drehen

Sich kopfiiber vor- oder riickwirts drehen ist stets mit einem mehr oder we-
niger intensiven Orientierungsverlust verbunden. Die Sinnesreize konnen
nicht mehr geniigend differenziert wahrgenommen werden. Das Resultat
sind oft unsichere, schlecht koordinierte Bewegungen oder im schlimmeren
Falle auch Verletztungen durch Stiirze. Sorgfiltig aufgebaute Ubungsformen
zum Drehen um alle Rotationsachsen (Lédngs-, Quer- und Breitenachse) kon-
nen dazu beitragen, dass sich die Turnenden wihrend oder nach Rotationen
besser orientieren konnen.

Bewegen auf Rollen

In dieser Broschiire werden verschiedene Anwendungssformen mit dem
Rollbrett vorgestellt. Da Inline-Skating meistens im Freien praktiziert wird,
werden zu dieser Sportart Beispiele in Broschiire 6 vorgestellt.

® Mitbestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/5, S. 16 und
Bro 1/1, S. 54. ff.

& Inline-Skating:
Vgl. Bro 6/5, S. 9 ff.




Einleitung

Schaukeln und Schwingen

Schaukeln und Schwingen ist ein rhythmisches Wechselspiel zwischen dem
beschleunigenden Fallen, dem berauschenden Durchschwingen bis hin zum
Gefiihl der Schwerelosigkeit beim Umkehrpunkt («toter Punkt»). Sowohl
Kinder (z.B. auf der Kinderschaukel im Sitz oder im Stand) sowie die Er-
wachsenen (z.B. bei Schaukelspielen an Jahrmirkten und Messen) lassen
sich vom Spiel mit der Schwerkraft bzw. der Schwerelosigkeit faszinieren.
An verschiedenen Geridten konnen durch Verinderung der Korperstellung
und durch gezieltes Auslosen von Pendelbewegungen biomechanische Ge-
setzmissigkeiten erlebt und bewusst gemacht werden.

Kooperieren

Kooperieren ist eine Grundvoraussetzung beim gemeinsamen Sporttreiben
und kann — insbesondere beim Turnen mit und an Gerédten — auf ganz ver-
schiedene Art und Weise erfolgen.

Eine spezielle Form des Kooperierens ist das Helfen und Sichern. Dadurch
kann die Angst vermindert und das Vertrauen gestirkt werden. Die Jugend-
lichen miissen durch Erlernen von Haltegritfen, Hilfestellungen und -bewe-
gungen angeleitet werden, wie sie sich beim Bewiltigen von Bewegungsauf-
gaben gegenseitig unterstiitzen konnen. Durch Kombinationen solcher Hilfe-
stellungen kénnen eigentliche Akrobatikformen entstehen.

Im Verlauf des Lernens, insbesondere auch wiahrend des Helfens und Si-
cherns, konnen die Jugendlichen systematisch angeleitet werden, vereinbarte
Bewegungskriterien gezielt zu beobachten und den Ausfiihrenden entspre-
chend Riickmeldungen zu geben. Auf diese Weise erfolgt ein fliessender
Ubergang vom fremd- zum mitbestimmten Handeln. Lehrpersonen miissen
sich zudem bewusst sein, dass Beriihrungen auch als unangenehm empfun-
den werden konnen.

Kdmpfen

Kiampfen, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht bringen, sich selbst ver-
teidigen, sich im fairen Zweikampf messen und «kultiviert streiten» sind Ti-
tigkeiten, welche sich als Lerninhalte auch fiir diese Altersstufe eignen. In
dieser Broschiire werden u.a. Grundelemente der Kampfsportart Judo vorge-
stellt.

Kombinieren

Vielseitige Varianten sind in Form von Kombinationen einzelner Tatigkei-
ten, auch in Verbindung mit anderen Sportarten (Schwerpunkt- und Ergén-
zungssportarten), moglich und eréffnen den Jugendlichen neue Perspektiven
im Umgang mit Geréten.

Auswerten

In regelmaéssigen Abstinden sollen die Jugendlichen angeleitet werden, Be-
wegungstechniken systematisch zu iiben. Ubungen, welche sich als Lernkon-
trollen eignen, sind in der Hinweisspalte mit dem @)-Symbol bezeichnet. Je
nachdem, wie die Voraussetzungen sind, miissen diese Lernziele individuell
angepasst werden.

©® Helfen und Sichern —
unterstiitzendes Mitbewegen:
Vgl. Bro 3/5, S. 19 ff. und
Bro 1/1, S. 71

@)-Ubungen als Lernziel und
Lernkontrolle: Vgl. Hinweis-
spalte in den Praxisseiten.




1 Balancieren

1 Balancieren

1.1 Auf stabilen Geraten

Die Gleichgewichtsfahigkeit kann u.a. gefordert werden, wenn unterschied-
liche Korperstellungen auf kleinen Standfldchen erprobt werden. Die fol-
genden Beispiele konnen von der Langbank auch auf andere «Unterlagen»

iibertragen werden (Baumstdmme wA)

Wir testen unser
Gleichgewicht.

Gleichgewichts-Spiele: Auf der Langbank sind ver-

schiedene Bewegungsaufgaben zu erfiillen.

 Alle S laufen frei im Raum und iiber die Langbinke.
Auf ein Signal steigen alle auf eine Kante und su-
chen das Gleichgewicht.

+ Auf einem Bein stehen und die Positionen der Arme
bzw. des Oberkorpers dauernd veridndern.

« Nach intensiven Belastungen (z.B. 2-mal die Klet-
terstange hochklettern) das Gleichgewicht suchen.

» Das Gleichgewicht auch mit geschlossenen Augen
beibehalten.

 Sich gegenseitig halten und im Gleichgewicht blei-
ben.

« Uber die Binke laufen, sich um die eigene Achse
drehen und danach versuchen, auf der Kante das
Gleichgewicht zu finden.

+ Die Reckstange als Balancierhilfe einsetzen.

* Mit mehreren Drehungen (Partnersicherung)

—

—7

® Das Gleichgewichtsorgan:
Vgl. Bro. 1/5, S. 9 und 3/1, S. 33

&) Wie koénnen wir uns im Gleich-
gewicht halten?
* Auge: Etwas fixieren.

— Haut: Druckpunkte an den

Fiissen
* Gelenke: Muskelspannungen
* Innenohr: Kopfhaltung
e Ohr: Gerdusche

Standfliche verkleinern: Gleiche oder dhnliche Anla-
ge wie oben. Verschiedene Bewegungsaufgaben stel-
len, in denen das Gleichgewicht in verschiedenen Kor-
perstellungen gehalten werden soll.

e Auf den Knien, auf dem Gesiss, auf den Hiiften, auf
dem Bauch, auf dem Riicken, auf dem rechten Fuss
und der linken Hand und umgekehrt, auch mit ge-
schlossenen Augen, zu zweit...

» A und B versuchen, sich nach gegenseitig abgespro-
chenen Regeln aus dem Gleichgewicht zu stossen
(einbeinig, beidbeinig usw.).

1

[

©) Fairness beginnt schon bei
kleinen Spielen.

Gleichgewichts-Akrobatik: Es werden verschiedene
Zusatzgerite zur Verfiigung gestellt. Es gilt, in einer
individuell gewihlten oder vorgegebenen Balance-

Stellung auf der Langbank oder anderen, stabilen Ge-

riten (Reck, Barren...) mit diesen Zusatzgeriten zu

spielen, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren.

Beispiele:

» Mit 3 Billen jonglieren, evtl. auf einem Bein.

» Einen Medizinball mit beiden Hinden fassen und ei-
nen Partner, welcher in derselben Stellung gegenii-
ber auf einer Langbank steht, aus dem Gleichge-
wicht stossen.

e Mit einem, evtl. mit 2 Béllen prellen und iiber die
Langbank gehen.

» Sich gegenseitig mit einem Badmintonschliger ei-
nen Shuttle zuspielen.

« Sich gegenseitig Gegenstiande zuwerfen und fangen,
ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

@ Fiir viele Formen moglich

¥ Wiihrend der ganzen Test-
tibung miissen 2 Bille geprellt
werden: Stand vor der Stirnseite
der Langbank, 2-3 Schritte, Lang-
bank besteigen, dieselbe ldngs
iiberqueren, am anderen Ende
wieder hinuntersteigen, 2—3
Schritte ausfiihren, Stand.

@ Testiibung zum Balancieren:
Vgl. Leichtathletiktest 1.1,
Bro3/3,S.5




1 Balancieren

1.2 Auf labilen Geraten

Das Spiel mit dem Gleichgewicht auf einer beweglichen Unterlage faszi-
niert und fordert heraus. Fiir das Uben eignen sich verschiedenste Geriite
(Plastikrohre, Medizinbélle, Rollbretter usw. Fiir die notige Sicherheit die-

nen Matten, Geritehilfen und gegenseitiges Helfen.

Wir verbessern unsere
Gleichgewichtsfahig-
keit.

Rohr-Stand: Unter Zuhilfenahme von Abstiitz- bzw.

Haltevorrichtungen wie Reck, Barrenholmen, Stéiben,

aber auch mit direkter Handfassung beim Partner, wird

die Gleichgewichtsfihigkeit auf einem Rohr erprobt.

« Das Rohr auf eine Matte legen (rollt nicht weg) und
auf dem Rohr im Gleichgewicht stehen.

+ Uberkopthohes Reck (oder Schaukelringe): Griff am
Reck bzw. Ring und versuchen, vw. und rw. auf dem
Rohr zu laufen.

* Eine bestimmte Strecke auf dem Rohr vor- und
riickwarts rollen.

e Sich in verschiedenen Positionen (Kauerstellung,
Arme verschriankt, Arme am Nacken...) bewegen.

 Richtungsidnderungen erproben.

» Vorwirts rollen — anhalten — riickwarts rollen usw.

3 Am Anfang immer mit Siche-
rung durch Gerite oder Partner.

© Die S immer wieder ermun-
tern, eigene Formen zu erproben.
Barfuss wird zusitzlich die Sensi-
bilitit der Fiisse gefordert.

©) Variationen von Zeit und
Schwierigkeitsgrad:
Vgl. Bro 1/5, S. 11

Zweirohr-Walze: Auf zwei Rohren gleichzeitig ste-

hen und sich darauf vorwirts und riickwirts bewege-

gen.

» Wechsel von der Stiitzstellung vorlings zur Stiitz-
stellung riicklings, ohne den Boden zu beriihren.

» Das eine Rohr bleibt an Ort und das andere wird ge-
dreht.

» Figene Formen auf zwei Rohren erproben und sich
gegenseitig vorzeigen.

5 Vorsicht: Kunststoffrohre
konnen wegrutschen! Hand-
gelenke fixieren.

Rohr-Akrobatik: Auf dem Rohr stehen und versu-

chen, akrobatische Formen auszufiihren.

« Wihrend des Rollens einen Medizinball tragen.

« Einen Stab balancieren.

» Einen Medizinball halten und sich auf dem Rohr
vorwirts bzw. riickwirts bewegen.

e Im Stand auf dem Rohr 2-3 Bille jonglieren.

« Sich gegenseitig Bille zuwerfen usw.

 Als Kolonne in Schulterfassung hintereinander ste-
hen und sich gemeinsam vorwérts bewegen.

PARN

€ Mit dem Risiko umgehen
lernen.

Rohr-Schaukel: Quer zum Rohr wird ein stabiles
Brett von ca. 50 cm Linge gelegt. Stand mit einem
Fuss auf das Brettende, welches den Boden beriihrt.
Vorsichtig das Gewicht mit dem anderen Fuss auf das
andere Brettende verlagern. Durch Hin- und Herschau-
keln und durch Hilfestellungen durch Partner oder Ge-
rite (z.B. Barren) das Gleichgewicht suchen.
 In dieser Position verschiedene Zusatzaufgaben 16-
sen (Bille werfen und fangen, Bille oder andere Ge-
genstinde jonglieren, fiir einen kurzen Moment die
Augen schliessen usw.)

©) Einbau in einen Konditions-
oder Koordinationsparcours.

> An die Unterseite des Brettes
sind beidseitig Bremsleisten zu
montieren!

(D Hiifte moglichst immer iiber
dem Rohr halten!

@ 30 Sekunden auf der Rohr-
schaukel stehen, ohne den Boden
zu beriihren.




1 Balancieren

1.3 Gleichgewichts-Circuit

Die Schiilerinnen und Schiiler {iben und trainieren in einem organisierten
oder freien Ubungsbetrieb ihre individuelle Gleichgewichtsfihigkeit und
helfen bzw. sichern sich gegenseitig. Einzelne Stationen lassen sich gut in

verschiedene Circuittrainings einbauen.

Wir testen unsere
Standfestigkeit an
verschiedenen
Stationen.

Anregungen fiir die Planung und Durchfiihrung:

» Spezielles Material bereitstellen.

+ Organisationsskizzen mit kurzen Ubungsbeschreibungen
auflegen.

* Gruppenweise die einzelnen Stationen aufbauen und an
diesen gleich beginnen.

* Nach eigenen Bediirfnissen oder gemiss Vorgaben (z.B.
nach Nummern) die Ubungsplitze wechseln.

* Die Lehrperson beobachtet, gibt Impulse, berit, leitet an.

* Abschluss: Jede Gruppe deponiert das Material wieder
am selben Ort, wo es am Anfang geholt wurde.

Sitzball

* A in gespannter
Bauchlage auf dem
Ball; B schiebt A
vor- und riickwirts.

¢ A sitzt, kniet,
liegt... auf dem
Ball; B sichert.

e Auf dem Ball
sitzen, ohne den Bo-
den zu beriihren.

Barren

e Auf allen vieren
vorwirts und riick-
wirts laufen. )

» Auf 1 Holm in ver- =5
schiedenen Positio-
nen balancieren.

* Handfassung im
Stand zu zweit:
Platz- und Posi-
tionswechsel

Akrobatik

* Partner-akrobatikiibun-
gen ausfiihren.

+ Ubungen synchron aus-
fiihren.

* Verschiedene Pyrami-
den formen mit Verbin-
dungselementen kombi-
nieren.

* Handstand-Formen
mit Partnerhilfe

Rollbrett

* Einen vorgegebe-
nen Parcours
fahren.

Schlappseil

* Eine Bewegungs-
folge ausfiihren.
* Richtungswechsel

tionen mit Hilfe
einer Reckstange
halten/verdndern.
* Anlauf, Sprung
zum Einbeinstand,

zZum. ..
e Wihrend des {/
Balancierens N [f

jonglieren.

* Im Sitz fahren (zie- erproben. E
hen oder stossen) * Geschicklichkeits-
* Sitz auf dem Brett: und Wettbewebs-
einen Ballon mit formen ausprobie-
den Fiissen jonglie- ren.
ren. * Auch Reckstangen
* Eigene Formen verwenden.
Langbank Rohrschaukel
* Verschiedene Posi- @ * Moglichst lange

auf der Rohrschau-
kel stehen.

e Wihrend des
Balancierens
jonglieren, einen
Text lesen, Bille
fangen und werfen
USW.
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2 Klettern

2.1 Klettern an verschiedenen Geraten
Wir nutzen unsere
Turngerate als Kletter-

Fiir den Einstieg ins Sportklettern kdnnen verschiedene Hallengerite ver- gerite

wendet werden. Dabei sind die Aufgaben beziiglich Hohe, Linge und
Schwierigkeit dem Niveau der Schiilerinnen und Schiiler anzupassen. Mot-

to: Sicherheit vor Risiko.

Klettergarten: Es werden verschiedene Gerite so auf-

gestellt, dass Ubergiinge von einem Geriit zu andern

moglich sind. Die S bewegen sich von einem Gerit
zum anderen, ohne auf den Boden zu stehen.

» Mit geschlossenen Augen klettern.

» Zu zweit oder in der Gruppe hintereinander dieselbe
Route klettern.

» Zu zweit klettern, verbunden mit einem Seil.

» Als «Gedédchtnisklettern»: A legt einen Kletterpar-
cours zuriick. Danach versucht B, genau denselben
Parcours zuriickzulegen, wihrend A genau beobach-
tet und Abweichungen zuriickmeldet. Wechsel.

+ Bindelfangen mit speziellen Spielregeln, z.B.: Wer
auf einem Gerit steht, sich mit den Hidnden auf ei-
nem Gerit abstiitzt... kann nicht gefangen werden

©) Eignet sich zum Aufwirmen.

€ Bei anspruchsvollen Stellen
Matten legen. «Blind» klettern
immer mit Partnerhilfe!

Klettern auf verschiedenen Ebenen: Alle S bewegen

sich im Geritegarten. Sie diirfen sich nur oberhalb

bzw. unterhalb einer bestimmten Ebene bewegen.

« An Hénden und Fiissen hiangend.

» Die Beine sind hoher als die Hénde.

» Mit den Beinen voraus.

» Kletterebenen wechseln: 1-mal oben, 1-mal unten.

» Spiegelbild: A klettert oben, B unten (Vorsicht auf
die Hinde von B!). Rollenwechsel.

5 Bei risikoreichen Stellen
geniigend Matten legen. Sobald
sich die Fiisse hoher als die Hiande
befinden, mit Partnerhilfe
arbeiten.

Kletterlotto: Alle S erhalten einen Lottozettel und
versuchen, moglichst rasch alle Zahlen auf diesem Zet-
tel (z.B. 5, 3, 7...) durchzustreichen: Die S wiirfeln,
losen die entsprechende Aufgabe, streichen die Zahl,
die sie gewiirfelt haben, auf dem Lottozettel durch.
Wenn die S mehrmals dieselbe Zahl wiirfeln, miissen
sie jedesmal die dazugehorige Aufgabe 16sen. Gewon-
nen hat, wer zuerst alle Zahlen auf dem Lottozettel ge-
strichen hat.

Kletterposten (Beispiele):

1 = Sprossenwand queren (Bauch zur Wand).

2 = Unterhalb des Barrens 1 Linge hangeln.

3 = Klettergeriist hochklettern.

4 = Sprossenwand queren (Riicken zur Wand).

5 = Kletterstange hochklettern.

6 = Um die Barrenholmen eine liegende 8 klettern.

7 = Joker (= freie Wahl irgendeines Postens).

€.

-

r

]

F || |Ww
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n

® Lotto-Tableau selber herstellen
und auch in anderen Fédchern ver-
wenden (bewegtes Lernen).

Kletterpuzzle: Alle Gruppenmitglieder absolvieren ei-
nen vorgegebenen Kletterparcours. Nach jedem Durch-
gang diirfen sie aus einem Sack je 1 Puzzleteil heraus-
nehmen. Die Puzzleteile werden fortwihrend zusam-
mengesetzt.

« Als Einzel- oder Gruppenwettbewerb.
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Kletter-OL: Die S absolvieren einen «Mikro-OL»

(Postennetz mit ca. 20 Posten). Alle Posten sind so ge-

setzt, dass die S in die Hohe klettern miissen.

* OL im Freien mit Kletter-Posten.

» Kletter-OL im Schulareal.

» Kletter-OL mit verschiedenem Schwierigkeitsgrad
als festen Bestandteil der Halle einrichten.

Sammeln und Pfliicken: An den verschiedensten

Kletterobjekten (Kletterstangen, Klettergeriist, Spros-

senwand) sind Gegenstinde aufgehidngt, zu denen ein-

zeln oder paarweise geklettert wird.

« A hingt einen Bindel auf, welcher von B herunter-
geholt werden muss.

 Die Béndel werden in der Hohe ausgetauscht.

» Den Bindel nur iiber die Sprosse legen und diesen
mit den Fiissen herunterholen.

» Den Bindel mit den Fiissen von einer Stelle zu einer
anderen Stelle bringen.

Kletterspriinge: An der Sprossenwand gleichzeitig

mit Handen und Fiissen wegspringen und wieder si-

cher an derselben landen. A springt und B sichert am

Riicken.

* Auf die nidchsthoheren Sprossen springen.

« Die Hohenunterschiede vergrossern.

* Von einem Sprossenfeld ins andere springen.

 Kletterspriinge fortgesetzt von der einen Seite der
Sprossenwand bis zur anderen.

» Sprunghdhe beibehalten; von unten nach oben stei-
gern; von oben nach unten senken.

Zonenklettern: An der Sprossenleiter, an der Spros-

sen- oder Kletterwand werden Zonen festgelegt, inner-

halb welcher bestimmte Tritte bzw. Griffe benutzt
werden diirfen. Die S klettern mit Seitwirtsverlage-
rung innerhalb dieser Zonen.

e Nicht nur in der Hohe einzelne Zonen begrenzen,
sondern auch Zwischenstiicke bezeichnen, die nicht
beriihrt werden diirfen («Gefahrenzonen»).

» Kletterwege gegenseitig beobachten und kopieren.

» Auch andere Klettermoglichkeiten mit einbeziehen.

(® OL-Posten (Grosse: ca. 3x3
cm) vor der Lektion platzieren.

& Matten legen;

Partnersicherung

am Riicken.

TN

@ Eine Sprossen-
wandlidnge ohne
Unterbruch mit
rhythmischen Klet-
terspriingen bewil-
tigen.

IR

©) Evtl. mit einzelnen Elementen
an den Kletterstangen eine Klet-
terwand zusammenstellen (Ele-
mente sind im Sportfachhandel er-
hiltlich).

Gegendruck-Klettern: An der schrig gestellten Git-

terleiter, am Klettergeriist oder an der Sprossenwand

hochklettern, indem die eine Hand gegen die Sprossen

gepresst oder an der senkrechten Begrenzungslatte

flach aufgelegt wird und Gegendruck ausiibt (Gegen-

druck erzeugen). Die andere Hand greift normal an der

Sprosse.

» Erschwerung, indem der Neigungswinkel des Klet-
tergeriistes verdndert wird.

» Langsames und kontrolliertes Verfolgungsklettern,
wobei nur die oben erwihnte Klettertechnik erlaubt
ist.

©) Foto eines Sportkletterers zei-
gen, der die Gegendruck-Technik
anwendet.

(D Wichtig beim Klettern:

* viel Beinarbeit

* Korperschwerpunkt nahe am
Gerit bzw. nahe an der Wand

» Korperschwerpunkt vor und
nach der Kletterbewegung iiber
dem Standbein
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2.2 Klettertechniken lernen

An und auf den festen und beweglichen Gerite kann variationsreich geklet-
tert werden. Die so erworbenen Grundlagen konnen spiter auf das Klettern
an der Kletterwand iibertragen werden. Die Lernenden kennen wichtige

Punkte der Klettertechnik.

Umgreifen: Im Pendelschwung wird der Haltegriff im

«toten Punkt» (Timing!) gewechselt.

* Von Ring zu Ring bzw. von Affenschwanz zu Af-
fenschwanz (evtl. Fiisse zu Hilfe nehmen).

* A quert von links, B von rechts.

* Von Gerit zu Gerit schwingen (z.B. von Barren zu
Barren; Barren zu Reck oder Sprossenwand...).

« Auch mit geschlossenen Augen schwingen.

Wir lernen einige
Elemente des Sport-
kletterns kennen.

¢ Sichern, damit die S nicht rw.
an das Gerit schlagen konnen,
von dem aus sie gestartet sind.

Klettern im «Untergeschoss»: Die S klettern unter

den Geriiten durch. Um Okonomisch klettern zu kon-

nen, ist der Einsatz der Fiisse und Beine sehr wichtig.

Als Einstieg empfiehlt es sich, unterhalb von 3—4 ne-

beneinander gestellten Barren zu klettern.

» Die Aufgabe erschweren, indem mehrere Gerite zu-
sammengestellt werden (z.B. Langbank zwischen
Barren und Reck mit Seil befestigen).

« Mit den Fiissen voraus klettern, um ein Gerit herum
klettern (z.B. Barren, Pferd, Schwebebalken)?

@) Tip zur Technik: Die Arme
moglichst strecken; ab und zu die
Knie einhingen, um auszuruhen.

Kaminklettern: Wer kann zwischen den Kletterstan-
gen wie in einem Kamin hochklettern bzw. sich hoch-
stemmen («Gegendruck-Klettern»)?

+ Die Hinde loslassen und die Position beibehalten.

» FEinen zugeworfenen Ball fangen und wieder genau
zuriickwerfen.

» Mit Griff an der Stange den Beindruck langsam ver-
kleinern, bis der Korper langsam nach unten rutscht.
Dann den Druck sofort wieder erhohen, so dass der
Korper wieder blockiert wird.

©) Dank dieser Klettertechnik
kann auch iibergewichtigen oder
schwachen S ein Erfolgserlebnis
vermittelt werden.

Foothook: Die S hingen mit einem Fuss und ein- bzw.

zweihdndig an der Reckleiter oder am Klettergeriist.

Aus dieser Hangposition (wie ein Faultier) probieren

sie, eine hohergelegene Stange oder Sprosse zu errei-

chen und sich daran hochzuziehen.

* Auch ohne Hilfe des Fusses.

» Den Reckstangenabstand individuell vergrossern.

+ An der Sprossenwand ein «Rad» (Radschlagen) klet-
tern.

* Drei S formen ein «Gebilde» am sprunghohen Reck.
Sie diirfen sich gesamthaft nur an zwei Fiissen und
drei Hinden festhalten.

« Allein oder in der Gruppe in einer bestimmten Klet-
terposition eine bestimmte Zeit verharren, dann die
Positionen moglichst schnell wechseln und wieder
verharren (Figurenwechsel wie beim Fallschirm-
springen).

» Immer wieder S-Ideen einbeziehen.

€ Matten legen — Helfen —
Sichern.
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3.1 Grundlagen erwerben

Damit akrobatische Flugelemente ohne grosses Risiko gestaltet werden kon-
nen, miissen entsprechende Grundlagen erarbeitet werden. Dabei sind ein
korrekter Absprung, eine gute Korperbeherrschung wihrend des Fliegens

und ein kontrolliertes, den Riicken schonendes Landen wichtig.

Minitramp-Strecksprung-Varianten: Wir iiben eini-

ge Grund-Spriinge und legen besonderen Wert auf die

Bewegungsqualitit.

* Nach einem kurzen Anlauf Streckspriinge in die
Weichsprungmatte ausfiihren.

 Strecksprung zum Weiterlaufen auf einem Kasten;
Niedersprung auf eine Matte zur Rolle vw.

e 2 Minitrampoline hintereinander: Strecksprung —
Strecksprung — Landung.

 Sprungfolge rhythmisch, evtl. zu Musik gestalten.

« Sprungfolge synchron gestalten und vorfiihren.

7
N

Gute Grundlagen
ermoglichen akro-
batische Formen.

f
7
7

© Einfiihrung ins Minitrampolin-
springen: Vgl. Bro 3/4, S. 11

©) «Im Strom»: Sobald A ab-
springt, nimmt B Anlauf usw.

(D Korrekte Landung: Nieder-
sprung zur Kauerstellung, Hinde
beriihren die Matte, dann Rolle
VW.

Stiitzsprung-Kombinationen: Aus Anlauf abspringen

und mit den Hinden auf dem Barren oder Kasten auf-

stiitzen. Mit zunehmender Sicherheit schwierigere Be-
wegungsaufgaben stellen. Beispiele:

« Stiitzhocke iiber Stufenbarren (Barren quergestellt,
niherer Holm tiefer; evtl. ganz entfernt). Helfen und
Sichern!

 Flankenformen links und rechts.

» Einwenden von der Seite iiber einen Holm zum Vor-
und Riickwirtsschwingen. Steigerung mit kurzem
Anlauf

« Barren langs gestellt: Anlauf — Absprung — 2-mal
vor- und riickwértsschwingen — Flanke oder Kehre.

« Rondat sowohl links wie rechts iiber quergestellten
Barren oder Kasten.

« Stiitzspriinge auch mit Kasten ausfiihren.

« Eigene Sprungformen und -kombinationen iiben.

& Bei allen Stiitzsprungkombina-
tionen Hilfestellungen anbieten:
Zwei S stehen 1i und re hinter dem
Gerit und fassen an den Oberar-
men im Klammergriff.

©) Beidseitigkeit iiben.

Sprungrolle ab Minitramp: Aus schnellem Anlauf
abspringen und auf dem erhohten Mattentisch sanft ab-
rollen.

» Absprung, hohe Flugbahn, abrollen auf dem Matten-
tisch.

 Zauberschnur spannen (bei jeder Anlage verschieden
hoch). Die Lernenden wihlen ihre Sprunghdhe sel-
ber.

» Mattentisch stehen lassen und die Sprunghohe stei-
gern.

» Zauberschnur durch Hindernis ersetzen (z.B. mehre-
re Kastenelemente; Kartonschachteln ...).

» Sprunghohe beibehalten, jedoch den Mattentisch ab-
bauen bis zur doppelten Hohe der Weichsprungmat-
ten.

 Synchronspriinge ausfiihren.

 Sprungvariationen aus verschiedenen Richtungen
iiber dasselbe Hindernis ausfiihren («Zirkusnum-
mer»).

&3 Rings um den Mat-
tentisch am Boden zu-
satzlich Matten legen.
Links und rechts vom
Mattentisch sichern im-
mer mindestens je 1-2 S.

©) Das Risiko selber ein-

schitzen lernen.

@ Eine Sprungkombination mit
mindestens 3 Sprung-Flug-
Elementen zu zweit synchron
vorzeigen.




3 Fliegen

12

3.2 Flugphasen gestalten

In einigen Sportarten spielen Flugphasen eine wichtige Rolle. Durch Ab-
sprunghilfen wie Minitrampolin, Kastenelement, Sprungbrett... kann die

Durch Katapultspriinge
kann das Flugerlebnis
verlangert werden.

Flugzeit verldngert und dadurch das Erlebnis vertieft werden. Die Lernen-
den kennen Merkmale eines hohen, stabilen Sprunges.

Minitramp-Grundschule: «Im Strom» werden ver-

schiedene (Fantasie-)Spriinge ausgefiihrt. Dabei wird

besonders auf die gespannte Rumpfmuskulatur im Mo-

ment des Absprunges und wihrend der Flugphase ge-

achtet. Bei jeder Landung beriihren die Hinde die Mat-

te; evtl. Ubergang zur Rolle vw.

» Anlauf — Absprung — Fussspriinge gestreckt; weiche
Landung; Rolle vw.

« Fussspriinge gehockt, gehechtet, gespreizt.

» A macht vor; B versucht zu kopieren.

* Wenn A nach rechts dreht, dreht B nach links.

» 24 S springen synchron.

« Streckspriinge iiber aufgestellte PET-Flaschen usw.

© Grundspriinge — Bewegungs-

-+ —
>\, qualitit: Vgl. Bro 3/4, Seite 13.
— ol
__+ &5 Unter die Weichsprungmatte
o D - diinne Matten legen.

- D “~. () Im «Strom» entsteht eine hohe
Intensitit.: Sobald A auf dem Mi-
nitramp abspringt, nimmt B An-
<«--7 laufusw.

©) Die S beobachten gegenseitig
bestimmte Bewegungsmerkmale.

Minitramp-Smash (Dunking): Durch die Verlidnge-
rung der Flugzeit und Dank Absprunghilfe kann die
Bewegung ruhiger ausgefiihrt werden.

« Mit einem Tennisball in der Hand anlaufen, beid-
beinig abspringen und im hochsten Punkt den Ball
schriag nach vorne auf den Boden werfen; kontrol-
lierte Landung in der Weichsprungmatte.

* A steht auf einem hohen Kasten. B lduft an und
smasht den von A hingehaltenen Ball aus dessen
Hand. Landung wie oben.

* Minitramp-Smash mit Zuspiel ausfiihren.

e Anlauf mit einem Tennisball in der Hand gegen den
BB-Korb. Absprung; im hochsten Punkt beidhédndi-
ger Wurf in den Korb (ohne Korbberiihrung).

 Anlauf mit BB in der Hand. Absprung; im hochsten
Punkt Dunking ohne Beriihrung des Korbes.

stand vor dem Volleyballnetz
bzw. Basketballkorb hinstellen;
Matten legen.

' €3 Minitramp mit geniigend Ab-

(@ Sich nicht an den Basketball-
korb hingen.

Rampen-Spriinge: Die Bewegungsabliaufe des Hoch-

und Weitsprunges konnen durch die Flugzeitverldnge-

rung nach dem erhohten Absprung (z.B. Kastenele-
ment, Sprungbrett, Kasten-Treppe usw.) mit mehr Zeit
ausgefiihrt und so besser erlebt werden.

e Ca. 15 m gerader Anlauf, Absprung zum Weit-
sprung. Kontrollierte Hangphase des Hang- oder
Schrittsprunges ausfiihren. Beine kontrolliert nach
vorne fiihren und im Sitz auf den Weichsprungmat-
ten landen.

+ Anlauf als Bogenlauf; Absprung mit dem Riicken
zur Latte (Gummischnur); Steigphase — Hiifte hoch —
tiber die Latte (Gummischnur) fliegen — kontrolliert
auf erhohtem Mattentisch landen. Fiir Koénner: Auch
von der anderen Seite springen.

 Anlauf und hoher Sprung. Einen zugespielten Ball
fangen und wieder zuriickspielen.

« Eigene Ideen.

b

{“\

& Flugphase beim Weit- und
Hochsprung:
Vgl. Bro 4/5, S. 14 ff.

—

{

AS

¢y Zwei Matten hintereinander
legen und mit Springseilen auf
beiden Seiten zusammenbinden;
darunter diinne Matten legen.
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4.1 Freier Uberschlag vorwarts

Die Voraussetzungen fiir einen Salto vorwirts sind bei den Jugendlichen
sehr unterschiedlich. Deshalb ist ein systematischer, individuell angepasster
Aufbau besonders wichtig. Richtig Helfen und Sichern, insbesondere das
Anbieten von Geritehilfen (z.B. Mattenberg) erhoht die Sicherheit.

Die Lehrperson stellt das Lernziel in Form eines Reihenbildes oder durch
eine Demonstration vor. Schrittweise werden durch Erkldrungen und eigene
Erfahrungen die Bewegungsmerkmale bewusst gemacht. Alle diirfen am
Ende der Lernsequenz ihre eigene Saltoform springen.

Wir lernen den Salto
vorwarts.

© Einen Bewegungsablauf pla-
nen, durchfiihren und auswerten:
Vgl. Bro 1/1, S. 52 f.

«Kleiner Salto»: Aus kurzem Anlauf beidbeinig ab-

springen und auf dem leicht erhohten Mattentisch eine

Rolle vw. ausfiihren.

 Anlauf — Absprung. Rolle ohne Aufstiitzen der Hinde
ausfiihren.

» Unterschiede erleben: Eng gehockt — Schienbeine
gefasst; weit gehockt — Schienbeine nicht gefasst.

e Mit schnellem Armeinsatz in Drehrichtung, mit
langsamem Armeinsatz. Welches sind die Unter-

% Rund um den Mat-
tentisch auch diinne
Matten legen. Beim
Anhocken die Knie
wegen Verletzungsge-
fahr nicht schliessen!

schiede?

* Gesiss hinten hochziehen und gleichzeitig die Arme
vw. abwirts ziehen (bewusstes Auslosen der Rota-
tion).

 Anlauftempo erhohen und eine halbe oder sogar eine
ganze Drehung ausfiihren.

Salto-Formen: Der «kleine Salto» wird auf verschie-
denen Unterlagen mit verschiedenen Absprunghilfen
erprobt. Mattentisch: Weichsprungmatten auf Barren
(Holmen tief gestellt) oder Kombination: 1 Matte iiber
einen Barren als Rollhilfe; 1 weiche Matte fiir den Nie-

/
i

&

7
/\1
S0

dersprung.
 Rollen auf einen Mattentisch: Aus Anlauf Absprung \ s

vom Minitrampolin und Rolle, bzw. «kleinen Salto»

[~
(;Q

)

\|

5 Hilfestellung links und rechts
vom Mattentisch!

©) Leistungsgruppen bilden und
die Anlagen individuell verén-

dern.

A @ Anlauf zum Ab-

ausfiihren. Gleiche Bewegungsmerkmale wie beim /Z?/ sprung mit Minitram-

kleinen Salto erproben.
» Moglichst die Schultern nicht mehr aufsetzen und
wenn moglich eine ganze Drehung in enger Hocke

a

polin auf einen erhoh-
ten Mattentisch einen
Salto vorwirts gehockt

bis zum Stand (in der Hockstellung) ausfiihren.

zum sicheren Stand

e Anlauftempo und Mattentischhohe in Leistungs-

=
il
=

{ ausfiihren.

gruppen individuell variieren.
« Mattentisch tiefer stellen und Salto iiber ein Hinder-
nis (Matte auf Bock, Gummiseil) springen.

©® Ganzheitlich lernen (GAG):
Vgl. Bro4/5.S. 14

Salto: Die S iiben an frei gewihlten Ubungsstationen
in Lerngruppen. Die S zum Beobachten anleiten: Bei
jedem Durchgang wird ein bestimmtes Bewegungs-
merkmal beobachtet.
Beobachtungskriterien:
* Sind die Arme beim Absprung gestreckt?
» Werden die Arme fiir die Unterstiitzung der Rotation
schnell zu den Schienbeinen gefiihrt?
» Wird zum richtigen Zeitpunkt gedffnet? /\
» Wird die Landung durch Tiefgehen abgefedert? 4

A

3
3

© Bewegungen lernen: Vgl. Bro
1/5,S. 12 und Bro 1/1, S. 48 ff.

© Transfer zum Salto vw. ins
Wasser: Vgl. LM Schwimmen,
Bro 3, S. 29.
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4.2 Rotationen riickwarts

Bei der Rolle riickwirts auf dem Boden ist besonders darauf zu achten, dass
die Halswirbelsdule nicht belastet wird. Deshalb wird ein systematischer

Beim Rollen riickwarts
die Halswirbelsaule
durch Stossen mit den
Handen entlasten.

Aufbau empfohlen. Die Teilnehmenden lernen, wie sie die Halswirbelsduule
entlasten und wie sie gegenseitig zuverlissig helfen und sichern konnen.

Rollvarianten: Nachdem sich die Lernenden gut aufge-
wiarmt haben, werden auf einer Mattenbahn verschie-
dene Rollformen ausgefiihrt. Dabei wird der Akzent
auf einzelne Bewegungsmerkmale gesetzt.

e Riickwirts tiber die Schultern abrollen (Judorolle
riickwirts): Die Halswirbelsdule darf dabei nicht be-
lastet werden.

Rolle rw. iiber den Stiitz der Hinde: Aus der Kauer-
stellung rw. fallen lassen, iiber den runden Riicken in
enger Hockstellung abrollen. Bevor der Nacken die
Matte beriihrt, mit den Handen (Daumen zu den Oh-
ren) aufstiitzen und dadurch die Halswirbelsiule ent-
lasten. Lernhilfen: schiefe Ebene; Rollen zwischen
zwei Kastenelementen; Rollen in Mattengasse usw.

&3 Sehr gut aufwirmen, bevor mit
dem Rollen begonnen wird.

(D) Handhaltung fiir das Aufstiit-
zen: Daumen zeigen zu den
Ohren.

© Riickwirtsrotations-Elemente:
Vel. Bro 3/4, S. 14

Rolle riickwirts zum (Hand-)Stand: Durch Beschleuni-

gung der Rolle rw. und dem gleichzeitigen Hochstem-

men iiber die Arme («fliichtiger Handstand») versu-

chen, in den Stand zu kommen.

* Riickwirts iiber ein Hindernis rollen (Mattenberg,
Kastenelemente mit Matten usw.) zum Stand.

* Rolle rw. zum Kauerstand oder zum Stand.

* Einfache Ubungsverbindungen mit dem Element
Rolle rw. zum Stand turnen, z.B.: Anlauf zum Ron-
dat, Rolle rw. zum Stand...

& Nackenwirbelsiule entla-
sten durch Hilfestellung
und/oder kriftiges Abstossen
mit den Hinden (vgl. oben).

© Handstand: Vgl. Bro 3/4,
S. 7; Handstand-Abrollen:
Vgl. Bro 3/4, S. 16; Rad:
Vgl. Bro 3/3, S. 22

Rolle riickwirts zum Handstand («Streuli»): Wenn die
Rolle rw. iiber den «fliichtigen Handstand» (vgl. oben)
beherrscht wird, dann soll der Streckimpuls immer
mehr Richtung Handstand erfolgen.

* Partner-Streuli: A in Kauerstellung setzt zur Rolle
rw. an. B und C stehen links und rechts daneben und
ergreifen die Oberschenkel von A, sobald die halbe
Rolle ausgefiihrt wurde und ziehen diese Richtung
Decke. Dort fixieren sie A im Handstand. Zuriick
zum Stand oder Handstand-Abrollen.

Rolle rw. und Streuli iiber ein Hindernis (z.B. Gum-
mischnur).

» Streuli in eine Ubungsverbindung einbauen.

& Genaue Instruk-
tion fiir die Helfen-
den: Klammergriff an
/ den Oberschenkeln.
Bestimmtes und
sicheres Zupacken.

(D Akzente: Bewe-
gungsqualitit, Helfen
und Sichern.

Bodenkiir: Alle Teilnehmenden stellen eine eigene
Ubungsverbindung mit mindestens 6 Teilelementen
zusammen und présentieren diese. Beispiel:

* Anlauf — Strecksprung — Rolle vw. — Sprungrolle —
Strecksprung mit halber Drehung — Handstand —
Handstand-Abrollen — Strecksprung — Rolle rw. zum
(Hand-) Stand — Anlauf zum Rad.

» Kooperieren: 2-3 S iiben eine Bewegungsfolge und
zeigen sie vor.

* Verbindung mit weiteren Geriten; Gerdtebahnen.

A > i /
N 3 N
@%y Vg de

@ Eine Bewegungsfolge mit mindestens 6
Elementen in guter Bewegungsqualitiit vor-
zeigen. Auch als Gruppenaufgabe sinnvoll.
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5.1 Das Rollbrett als Spielgerat

Das Rollbrett ist fiir einige Jugendliche ein vertrautes Sportgerit, fiir andere
bestenfalls ein wackeliges Spielgerit. Spielformen zu zweit erleichtern den

Wir bewegen uns
mit dem Rollbrett
und lernen mit- und
voneinander.

Zugang und schaffen das notige Vertrauen. Rollbrettartisten gibt es in jeder
Klasse; sie geben ihr Wissen als «Experten» gerne weiter.

Tretroller-Fangen: Einige Fanger versuchen, in einer
vorgegebenen Zeit (z.B. in 2 Minuten) moglichst viele
S mit Handschlag zu beriihren.

» Welche Fingergruppe beriihrt in der vorgegebenen
Zeit am meisten S?

« Konner diirfen nicht mehr abstehen und versuchen,
durch Eigenantrieb (beide Fiisse auf dem Rollbrett)
vorwirts zu kommen.

» Andere bekannte Fang- und Verfolgungsspiele.

(D) Abkliren, ob das Rollbrettfah-
ren in der Halle erlaubt ist!

& Rollbrett nicht unkontrolliert
wegfahren lassen!

© Ahnliche Formen auch mit
Teppichfliesen moglich:
Vgl. Bro 3/4, S. 20

Rollbrett-Artisten: Nach einigen Anlaufschritten mit
Tretroller-Technik auf das fahrende Rollbrett springen
und das Gleichgewicht suchen. Beispiele:

« Standwaage

* Spriinge mit Drehungen

« Einbeinspriinge

« Synchron nebeneinander oder hintereinander

 Als Abschluss: Show-time zu zweit.

Kurven fahren: Anlauf mit Tretroller-Technik oder
Anstoss durch den Partner. Seitlich auf dem Rollbrett
stehen und durch Gewichtsverlagerung bzw. Vor-
driicken der Knie und Zuriickdriicken der Fersen die
Richtung @ndern.

* Wenn moglich aus der Fahrt (leichtes Gefille).

» Parcours bauen und fahren (Antrieb durch Partner).

» Auch als Wettbewerb durchfiihren.

Kurven schlagen: Stand auf dem Rollbrett wie oben;

Gewicht auf dem hinteren (z. B. linken) Fuss: Durch

die Gewichtsverlagerung auf den linken Fuss mit dem

rechten Fuss den Druck vom Brett wegnehmen, so

dass die vorderen Rollen leicht abheben. Durch Vor-

drehen der Hiifte versuchen, Kurven zu schlagen.

e Nach Antreiben durch Tretroller oder Partner die
Fahrt auf diese Weise beschleunigen.

* Gelingt es auch, aus dem ruhigen Stand auf dem
Brett durch diese Technik in Fahrt zu gelangen?

Rollbahn: Wihrend einer bestimmten Zeit (z. B. 3

Minuten) soll versucht werden, eine vorgegebene

Strecke (ca. 10 m; mit Kreide oder Band markiert)

moglichst oft zu iiberrollen. Spielregeln:

« Die Anlaufldnge nach hinten ist unbegrenzt; Anlauf
bis zur Linie A gestattet.

» Bei der Linie A auf das Brett springen und ohne
weitere Beschleunigung rollen lassen.

» Nach der Linie B abspringen, das Rollbrett wenden,
erneut Anlauf nehmen bis zur Linie B und zuriick
bis zur Linie A rollen lassen.

(D Dies ist die entscheidendste
Lernphase. Mut machen und Zeit
geben zum Uben!

5 © Rollbrett mit
Rollschuhen
und Fahrrad

kombinieren:
Vgl. Bro 6/5,
S. 9 ff.

' @ Gilt fiir alle
Formen.
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5.2 Das Rollbrett als Krafttrainingsgerat

Das Kraft-Rollbrett ist ein ideales Krafttrainingsgerit, das auf kleinstem
Raum eingesetzt werden kann. Ein intensives, abwechslungsreiches und in-
dividuelles Krafttraining fiir verschiedenste Korperpartien, insbesondere fiir
die Schultern und den Rumpf, ist moglich. Das Kraft-Rollbrett kann z.B. in
einem Circuittraining als Krafttrainingsgerit, als Teil eines Workshops, fiir
Auswechselspieler usw. eingesetzt werden. Die Belastung kann, je nach

Neigung der Rollbahn, beliebig variiert werden.

Zum Kraft-Rollbrett gehoren:

1 normales Rollbrett; 1 Unterkonstruktion mit seitlichen
Rollen, fest am Rollbrett montiert; 2 Zugseile mit Halte-
griffen und Seilklemmen; 2 Anschlige zur Einstellung

der Rollstreckenlinge auf der Langbank.

&) Das Kraft-Rollbrettim Werkunterricht herstellen.

Wir bauen unser Kraft-
trainingsgerat selber.

Brust-Armzug: Langbank mit wenig Steigung an der
Sprossenwand eingehéngt; Seillinge und Gleitstrecke
fixiert. Brustlage, Unterschenkel angewinkelt, Fussge-
lenke iibereinander gelegt: Von gestreckten Armen in
Hochhalte iiber gebeugte Arme wieder zu gestreckten,
am Korper angelegten Armen. Langsam wieder zu-
riickrollen.

» Bewegung langsam ausfiihren; in einzelnen Positio-

nen verharren.

©) Vordere und hintere Oberarm-
muskulatur; Riickenmuskulatur

Riicken-Armzug: Langbank mit wenig Steigung an
der Sprossenwand eingehdngt; Seillinge und Gleit-
strecke fixiert. Riickenlage, Oberschenkel angezogen,
Fiisse iibereinandergelegt: Von gestreckten Armen in
Hochhalte iiber gebeugte Arme wieder zu gestreckten,
am Korper angelegten Armen. Langsam wieder zu-
riickrollen.

» Bewegung langsam ausfiihren; in einzelnen Positio-

nen verharren.

a

-
i

N

X

©) Vordere und hintere Oberarm-
muskulatur; Brustmuskulatur

Doppelstock-Stoss: Kniestand, aufrechter Korper, Ar-
me in Vorhalte gestreckt, Seilzuglinge eingestellt, Seil
an der Sprossenwand befestigt: Mit den Armen sich
hochziehen mit gleichzeitigem Nach-vorne-Neigen des
Oberkorpers (wie ein Doppelstockstoss beim Skilang-
lauf). Schwung auffangen und langsam wieder in die
Ausgangsstellung zuriickrollen.

« Schnell zuriickrollen und fein abfangen.

» Liangere Zeit im gleichen Rhythmus wiederholen.

©) Hintere Oberarmmuskulatur;
Brust- und Riickenmuskulatur,
Gleichgewichtsfahigkeit

2-mal 180 Grad: Kniestand, aufrechter Korper, Arme

in Vorhalte gestreckt, Seilzuglinge eingestellt: Mit

moglichst gestreckten Armen aus der Vorhalte iiber die

Seithalte bis zur Riickhalte, moglichst weit nach hinten

und wieder zuriickrollen.

 Auch in Bauch- und Riickenlage ausprobieren und in
einzelnen Positionen verharren.

©) Hintere Oberarmmuskulatur;
Riickenmuskulatur
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6.1 Schaukeln und Schwingen an Geraten

Die Bewegungsprinzipien des Schwingens und Schaukelns kénnen an ver-
schiedenen Geriten in unterschiedlicher Schwierigkeit erworben, angewen-
det und gestaltet werden. Die folgenden Anregungen konnen beliebig erwei-
tert und kombiniert werden. Die Jugendlichen lernen, wie an den einzelnen
Geriten geholfen und gesichert werden kann.

Was im Zirkus so
schwerelos aussieht,
muss zuerst gelernt
werden.

Schaukelringe/Trapez:

Schaukeln an 1 oder 2 Ringen oder am Trapez. Mit
Schwungschritt «ta-tamm» beschleunigen. Nach ei-
nigen Schwiingen nach vorne weglaufen.

Nach dem Vorschaukeln in den Beugehang hochzie-
hen, zuriickschaukeln, strecken, vorschaukeln...

Im «toten Punkt» eine halbe Drehung ausfiihren.
Seitwirts schaukeln an den Schaukelringen (Zuerst
mindestens eine 3/4-Drehung ausfiihren).
Kombinierte Formen ausfiihren.

Von Hindernis zu Hindernis schwingen.

Aus Anlauf auf ein Hindernis schwingen.

o]\
5 \ﬁ\

NN

«ta-tamm»

& Geniigend Matten legen. Wenn
moglich Gerite-Handschuhe tra-
gen. Hinde mit Magnesia einrei-
ben.

© Schaukeln/Sturzhang:
Vgl. Bro 3/4, S. 18

@ Zu zweit synchron eine Ubung
an den Ringen turnen.

Barren/Stufenbarren:

Barren: Sprung vom Schwedenkasten zum Vor-
schwung, Riickschwung und Niedersprung.

Barren: Sprung vom Minitramp; Vor- und Riick-
wirtsschwingen; Abgang mit Uberschwingen vorne
sw. (Kehre) oder hinten sw. (Wende).

Stufenbarren: Sprung von einer Langbank an den
hohen Holm, Vorschwung — Riickschwung — Vor-
schwung zum Kauerhang mit Stand auf dem niede-
ren Holm, Abstoss rw. zum Niedersprung rw.
Stufenbarren: Sprung ab Minitramp zum Stiitz am
oberen Holm; Senken zur Bauchlage auf dem hohen
Holm. Eine Hand fasst am oberen und eine am unte-
ren, entfernten Holm. Hochwende iiber den niederen
Holm (Helfende: Stand zwischen den Holmen).

© Ersatz fiir hohen Stu-
fenbarren: Barren quer
zum Reck stellen und mit
Seil fixieren. Den nihe-
ren Holm entfernen. Als
hoher Holm dient die
Reckstange, als niederer
Holm der entferntere Bar-

Kletterstange/Tau:

Stange schriag gestellt: Sprung von der Langbank
zum Vorschwung, Riickschwung und Niedersprung.
Den Niedersprung auch mit Vierteldrehung nach
links oder rechts ausfiihren.

Wander-Hangeln seitwirts von einer Stange zur
nichsten, wenn moglich ohne an Hohe zu verlieren.
Tau: Schaukeln von einem Hindernis zum anderen.
Tau-Stabhochsprung: Schaukeln (von einer Erho-
hung oder aus Anlauf), halbe Drehung iiber ein Hin-
dernis (Gummischnur o.4.).

Reck:

Aus Absprung vom Minitramp oder Kasten am ho-
hen Reck schwingen.

Mit halben Drehungen (Hangkehren mit Umgreifen)
nach links und nach rechts.

Knieab-, Knieauf- und Hiiftauf- und -umschwiinge.
Nach einer Ubungsverbindung einen kontrollierten
Abgang ausfiihren.

ren-Holm.

© Speziallehrmittel Ge-
riteturnen Band 7: Vgl.
Lit. Bro 3/5, S. 28

& Bei allen Niederspriin-
gen weiche Landung ver-
langen und begriinden.

© Springen mit dem
Stab: Vgl. Bro 4/5, S. 19

T Klettern auf Zeit

& Wenn notig Hilfe ge-
ben oder sichern.

© Hiiftauf- und Unter-
schwiinge am Reck: Vgl.
Bro 3/4,S.19
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6.2 Schwung- und Rotationsexperimente

Viele Bewegungsabliufe sind einfacher zu lernen, wenn die entsprechenden
biomechanischen Bewegungsgesetze verstanden werden. Mit einfachen Ex-
perimenten kann das Interesse fiir Zusammenhinge zwischen Ursache und
Wirkung geweckt werden (& z.B. Bezug zum Fachbereich Physik).

Einige physikalische
Gesetzmassigkeiten
am eigenen Korper
erfahren.

Zweier-Karussel: A und B fassen sich am Handge-

lenk und beginnen, sich langsam im Kreis zu drehen.

» Mit angezogenen Armen.

¢ Nur an einem Arm haltend.

 Mit leichten Seitwirtshiipfern.

« Sich an einem Stab oder einem Seil haltend.

» A versucht, vom Boden abzuspringen und sich von
B im Kreis schwingen zu lassen (beidhandiger Griff).

Q) Aktion-Reaktion

(® A und B sollten etwa gleich
schwer sein.

Vierer-Karussel: A und B stehen sich gegeniiber. Sie
halten C und D an den Schultern. C und D fassen sich
gegenseitig am Nacken (guter Griff; gute Spannung!).
Wihrend sich alle gemeinsam zu drehen beginnen, zie-
hen C und D ihre Beine an und lassen sich in die Luft
schwingen. Wihrend des Drehens strecken sie ihre
Beine, ziehen sie wieder an usw.

« Auf Kommando die Beine anziehen und strecken.

¢ C und/oder D schliessen die Augen.

« Eigene Formen entwickeln.

N
L)

‘)
O K
s
C

e

Q) Fliehkraft—Schwerkraft

¢ Konzentration und Vertrauen
sind wichtig.

(® Schleuderwalzer zu zweit beim
Skifahren.

Schleuderrad: In Vierergruppen (= 4 Speichen) fas-

sen sich alle gegenseitig am Handgelenk. Gemeinsam

langsam beginnen und immer schneller laufen... und

sich abhingen, bzw. kontrolliert wegschleudern lassen.

Die Aussersten diirfen selber entscheiden, ob und

wann sie loslassen wollen oder nicht.

* Gruppengrosse erhohen: 8/16 Schiilerinnen und
Schiiler, aber immer gleich viele pro «Speiche».

« Schrittlinge anpassen: Innen kurz, aussen immer
langer werden.

 Auch auf Schlitt- oder Rollschuhen erproben.

$
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®) Zentripetalkraft
3 Geniigend Auslauf einplanen.

(® Alle Formen sind auch im
Freien moglich.

Rotations-Experimente: In gehockter Stellung dreht

ein Korper schneller als in gebiickter oder gestreckter

Haltung. Dies kann u.a. mit folgenden Bewegungsex-

perimenten erlebt und bewusst gemacht werden:

» Salto vw. (z.B. vom Bassinrand ins Wasser oder
vom Minitramp auf einen erhohten Mattentisch): Bei
gleicher Absprungenergie (Drehimpuls) einmal in
relativ offener Haltung (nur leicht gehockt, Arme
frei haltend) und das andere Mal in ganz enger
Hocke (Schienbeine gefasst, ganz eng gehockt) dre-
hen.

« Am Reck den Felgumschwung in gehockter und ge-
streckter Korperhaltung ausfiihren.

» Weitere Experimente nach Absprache mit den Teil-
nehmenden ausfithren. Immer darauf achten, dass
der Aspekt der Sicherheit gewihrleistet ist (genii-
gend Matten legen, angepasst Helfen und Sichern).

/
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&) Drehimpulserhaltung

© Aufbau Salto vw.:
Vgl. Bro 3/5, S. 13;
Salto vw. ins Wasser:

/;?} Vgl. Bro 3 LM

A Schwimmen, S. 29

© Biomechanische
Gesetzmaissigkeiten:
Vgl. Bro 3/6, S. 11 ff.

—

© Hilfestellungen und
Haltegriffe: Vgl. Bro
3/5,8S.20
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7.1 Helfen - Sichern - Vertrauen

Kooperieren ist eine Voraussetzung fiir das gemeinsame Sporttreiben und
kann auf ganz verschiedene Arten erfolgen. Beispiele:

* Miteinander Aufgaben l6sen (Partner-OL, Gruppenwettkdmpfe...).

* Pyramiden bauen, Partnerakrobatik-Formen gestalten.

* In einem Team spielen (Regeln aushandeln, sich ein- oder unterordnen...).
* Gemeinsam anspruchsvolle Fertigkeiten lernen (Saltoformen...).

Helfen und Sichern

» Beim Helfen wird durch aktives, tiberlegtes Eingreifen das Gelingen einer
Ubung erleichtert bzw. erméglicht, kurz: aktives Mithelfen beim Ubungs-
verlauf.

e Das Sichern ist ein abwartendes Verhalten der Sichernden, damit sich die
Ubenden sicher fiihlen und vor Unfillen wirksam geschiitzt werden kon-
nen, kurz: aktives Mitgehen beim Ubungsverlauf, um jederzeit eingreifen
zu konnen.

Voraussetzungen

Helfen und Sichern muss systematisch gelernt werden. Dazu eignen sich Be-

wegungsaufgaben, die ohne fremde Hilfe nicht ausgefiihrt werden koénnen

(z.B. Uberschlag vw. oder rw. in Zeitlupe, Formen des Tragens, Stiitzens,

Salto mit Helfergriffen usw.). Damit ein sicheres Helfen und Sichern mog-

lich wird, sind folgende Voraussetzungen notig:

* Die Teilnehmenden miissen zu einem selbstidndigen, zuverlidssigen Arbei-
ten und Uben fihig sein, bzw. herangefiihrt werden.

* Die Helfenden miissen durch klare Aufgabenstellungen genau wissen, was
wann und wie zu tun ist; sie denken mit.

* Die Bewegungsaufgabe muss den geistigen, physischen und motorischen
Fahigkeiten der Teilnehmenden angepasst sein.

» Die Helfenden miissen die Ubungstechnik und die Gefahrenmomente bei
der Ausfiihrung einer Ubung genau kennen; sie turnen «mental» mit.

* Die Hilfestellung ist erst dann beendet, wenn die Ubung abgeschlossen ist.

+ Die Ubenden kénnen sich auf die Helfenden verlassen und ihnen vertrauen.

* Das Helfen soll zum angepassten Zeitpunkt durch das Sichern ersetzt wer-
den; der Ubergang ist fliessend und individuell.

* Die allgemeinen Sicherheitsvorkehrungen miissen gewdahrleistet sein (z.B.
immer geniigend Matten legen).

Vertrauen

Viele Elemente an Geréten konnen Jugendlichen nur dann ermdglicht wer-
den, wenn die entsprechenden Sicherungs- und Hilfestellungen gewihrleistet
sind. Durch solche Sicherungs- und Hilfeleistungen lernen die Jugendlichen,
Verantwortung zu iibernehmen und sich gegenseitig zu vertrauen.

& Kooperieren:
Vgl. Bro 3/1,S.7

© Hilfestellungen durch
Personen: Vgl. Bro 1/1, S. 71

&y Sicherheit im Sportunter-
richt: Vgl. Bro 1/1, S. 29 f.
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7.2 Haltegriffe — Hilfestellungen — Mitbewegen

Sich gegenseitig helfen und sichern ist eine Voraussetzung dafiir, damit
gleichzeitig viele Jugendliche an Gerdten unterrichtet werden konnen. Dies
setzt Disziplin der Teilnehmenden, eine gute Fiihrung durch die Lehrperson
und die Kenntnis der wichtigsten Haltegriffe voraus. Auf dieser Seite wer-
den einige Haltegriffe, Hilfestellungen und richtiges Mitbewegen fiir eini-

Richtiges Helfen und
Sichern gibt Vertrauen
und vermeidet Risiken.

ge typische Bewegungselemente vorgestellt.

Anregungen fiir den Unterricht:

* Die Teilnehmenden besammeln sich. Die Lehrperson demonstriert mit ei-
ner Schiilerin oder einem Schiiler das korrekte Helfen bzw. Sichern.

* Die Helfergriffe werden zuerst in Ruhestellung und anschliessend wéhrend
des Bewegungsablaufes vorgezeigt. Wichtig: Mitbewegen!

& Stoffsammlung mit
entsprechenden Haltegriffen:
Vgl. HABERLING-SPOHEL,
Literatur Bro 3/5, S. 28.

* Die Jugendlichen iiben denselben Griff in Kleingruppen.

* Wenn Lehrpersonen Hilfe anbieten, miissen sie sich bewusst sein, dass Be-
riihrungen auch als unangenehm empfunden und sogar als sexuelle Belisti-
gung gewertet oder empfunden werden kénnen. Wenn Jugendliche die Hil-
festellung durch die Lehrperson ablehnen, ist dies zu respektieren.

Helfen und Sichern - auf einen Blick

» Schwierigkeiten oder Gefahrenmomente einer Bewe-

gung kennen.

Vor dem hochsten Gefahrenmoment anfassen.

Die Helfenden haben einen guten, sicheren Stand.

Immer moglichst nahe am Korper anfassen.

Hilfestellung (Mitbewegen) erst beenden, wenn die

Ubung abgeschlossen ist.

+ Unterstiitzung an Geséss und Schulter; nicht am Kreuz.

» Helfen und Sichern verlangt Disziplin und gegenseitiges
Vertrauen.

Klammergriff

N

z.B. bei Stiitzelementen:

Die eine Hand klammert
den Oberarm von hinten, die
zweite von vorne.

Dies ist der am hidufigsten
angewendete Haltegriff.

Zughilfe
z.B. beim Stiitzspringen:

Die Helfenden stehen nahe
am Gerit, gehen dem Turnen-
den entgegen und fassen

an den Oberarmen mit
Klammergriff.

Wichtig: Mitgehen, v.a.
bei der Gritsche.

Gleichgewichtshilfe
z.B. beim Handstand:

Die Helfenden stehen

nahe am Turnenden und
fassen an den Ober-
schenkeln mit Klammergriff.

Drehhilfe
z.B. bei einer Rolle:

Bei der Drehhilfe das
Vordrehen der Helfenden
vor dem Anfassen beachten
(= verdrehter Klammer-
griff).

Dreh-Stutzhilfe

z.B. bei Rotationen
am Reck:

Die Helfenden stehen
hinter dem Geriit. Griff
an der Schulter und an
der Hiifte, z.B. beim
Felgauf- oder beim
Felgumschwung.
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7.3 Akrobatikformen

Wir lernen Akrobatik-
formen, helfen und

Bewegungsformen, welche ein gegenseitiges Unterstiitzen, Helfen und Si- 7 ;
unterstiitzen einander.

chern verlangen, 16sen intensive Gruppenprozesse aus und fordern die Zu-
sammenarbeit. Die Teilnehmenden miissen sich gegenseitig absprechen und
Verantwortung libernehmen.

& Ubungen zur Korperspannung
und Akrobatikformen:
Vgl. Bro 3/4, S. 26 ff.

Partnerakrobatik: Als Einstieg in dieses Thema eig-
nen sich einfache Akrobatikformen zu zweit oder in
Gruppen.

* Stuhlbalance: Riicken an Riicken und langsam in die
Knie gehen. Langsam absitzen und wieder aufstehen,
ohne die Hinde zu beniitzen.

V-Balance: Nebeneinander stehen, sich an den Hin-
den halten und gleichzeitig nach aussen fallen lassen;
verschiedene Korperstellungen.

* Hochsitz: A in Riickenlage, die Beine rechtwinklig Q) B
angezogen, die Arme gestreckt nach oben gerichtet. (\
B setzt sich vorsichtig auf die Knie von A. A fasst B & \

und B fasst A an den Unterschenkeln.

* Hoher Kniestand: A im Knieliegestiitz. B kniet auf
das Becken von A und sucht das Gleichgewicht.

* Eigene Partnerakrobatikformen ausprobieren.

€ Gegenseitig helfen und
sichern.

Baumstamm fillt: Drei Paare stehen einander vor ei-
nem Kasten gegeniiber. Die Arme sind gegeneinander
ausgestreckt oder im gegenseitigen Klammergriff ge-
halten und bilden eine «Landefldche». 1 S steht mit an-
geschlossenen Armen auf dem schulterhohen Schwe-
denkasten, ldsst sich gespannt fallen und wird von den
unten Stehenden sanft aufgefangen.

* Auch riickwirts fallen lassen.

Stangen-Akrobatik: Je 2 S halten eine Stange (Reck-

stange, Holzstab, Surfmast...). 1 S steht, sitzt, kniet,

liegt... auf dieser Stange und versucht, sich im Gleich-
gewicht zu halten. Auf jeder Seite der Stange steht
wenn notig zusitzlich je 1 S als Sicherung.

* Wer auf der Stange steht, sitzt..., bleibt moglichst
gespannt und iiberldsst das Ausbalancieren seines
Korpers den Helfenden an der Stange.

* 1 S geht mit Hilfe von 2 S (Klammergriff an den
Oberschenkeln) in den Handstand auf der Stange.

* Nach rhythmischem Tief-Hochgehen abspringen.

& Fiir schwere S miissen auf je-
der Seite 2 S die Stange halten.

(@ Vorausset-
zung: Die S,
welche die Rie-
senfelge turnen,
beherrschen den
Handstand!

Riesenfelge: Auf einer Mattenbahn (4 Matten) stehen 4
S, welche eine Reckstange (0.A., siche oben) auf Knie- @)
hohe halten (auf je 2 Kastenelementen abstiitzen). Auf
beiden Seiten der Stange stehen je 3 Paare, welche sich
an den Hénden gegenseitig halten (Klammergriff). 1 S
hilt sich, in Hochhalte liegend, an der Stange und wird
von den 6-8 Helfenden sicher getragen. Auf ein ge- rD
meinsames Kommando beschleunigen die Helfenden @'J
der einen Seite die liegende, gespannte Person in Form f‘ -
einer Riesenfelge hoch auf die andere Seite. Dort wird S oo \,@ & Dynamik des Anhebens ge-
sie weich aufgefangen. Dasselbe erfolgt anschliessend Q meinsam rhythmisieren («ho-
in umgekehrter Richtung. (Q hop»); weich auffangen.
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8.1 Kampfen - kultiviert streiten

Kampfen ist eine geeignete Form, Kraft und Gewandtheit unter Beweis zu
stellen. Kédmpfen ist hautnahe Auseinandersetzung. Fiir diese intensive Inter-
aktion miissen gemeinsam Regeln ausgehandelt werden mit dem Ziel, dass
jederzeit fair gekdmpft wird und Aggressionen in einem fiir alle tolerierbaren
Rahmen ausgelebt werden konnen. Auch Rituale wie Begriissung sowie Ab-
schluss des Kampfes u.a. sollen festgelegt und gepflegt werden.

Nicht stiirzen, sondern fallen

Gekonntes Fallenlassen ist eine wichtige Voraussetzung fiir verletzungsfreies
und angstfreies Kdmpfen. Dem sicheren Fallen wird daher in den Praxisbei-
spielen auch die notwendige Aufmerksamkeit geschenkt. Das «Abklopfen»
mit den Handen und Armen hat zum Ziel, den Fall aufzufangen, den Kérper
zu stabilisieren, den Fall zu kontrollieren und das gefahrliche Aufstiitzen zu
vermeiden.

Beidseitig Giben
Bewegungsablidufe, die entweder links- oder rechtsseitig auszufiihren sind,
sollen beidseitig geiibt werden, um die Flexibilitdt zu férdern.

Gruppenbildung

Beim Kémpfen ist die physische Chancengleichheit eine wichtige Vorausset-

zung fiir spannende Zweikampfe. Tips fiir die Praxis:

* Bildung von Paaren mit vergleichbarer Korperstatur (Grosse, Gewicht...).

* Durch hiufige Partnerwechsel Fixierungen vermeiden.

« Erfolgschancen durch Differenzierungen ermoglichen, z.B.: A kann alle
Festhaltegriffe verwenden, B nur einen bestimmten Griff; A hat die Augen
frei, B hat sie zugedeckt; A hat die Fiisse frei, B hat sie zusammengebun-
den; A hat die Hénde frei, B hat Fausthandschuhe (saubere Striimpfe) iiber
die Hinde gestiilpt...

Geeignete Kleidung

Grundsitzlich wird in Turnkleidern und auf Matten, Rasen, Sand, Sdagemehl
oder im Wasser gekidmpft. Eine Moglichkeit, sich auch an den Kleidern
fassen zu konnen, bieten alte Kittel, deren Knopfe entfernt wurden. Aus-
gangsstellung beim Kidmpfen mit Kleidern (Rechtsfassung): A und B greifen
mit der rechten Hand in Brusthdhe in die linke Kragenseite und mit der lin-
ken Hand fassen sie den rechten Armel.

Hygiene und Sicherheit

Da der Korperkontakt eine wichtige Rolle spielt und weil auf den Matten mit
Vorteil barfuss gekdmpft wird, ist der Hygiene entsprechende Beachtung zu
schenken. Schmuck (Ohrringe, Kettchen, Uhren usw.) miissen deponiert
werden. Finger- und Zehennigel miissen kurz geschnitten sein, um Verlet-
zungen vorzubeugen.

Spielregeln beim Kampfen:

+ Klarer Anfang und klares En-
de durch entsprechende Ritu-
ale (z.B. Handschlag)

» Keine Schldge

« Kein Reissen an der Haaren

« Kein Kneifen, Kratzen,
Beissen, Wiirgen

« Kein «Hebeln» und Verdre-
hen der Extremititen

 Nicht ins Gesicht greifen
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8.2 Miteinander liben - gegeneinander kampfen ; Lok ssaddd
Wir lernen den Kampf-
] ) ) ) ) sport Judo kennen.

Bei allen Kampfformen steht das Fairplay im Vordergrund. Die Schiilerin-

nen und Schiiler handeln in Eigenverantwortung Regeln aus. Das richtige

Fallenlassen ist ebenso wichtig wie der Krafteinsatz beim Kampf. Rituale

vor Beginn und nach dem Kampf sollen konsequent eingehalten werden.

Zweikampfspiele: A und B stehen sich gegeniiber und

kdmpfen nach eigenen Regeln gegeneinander.

 Stand auf einer Linie, Handfassung re/li: A und B

versuchen, sich aus dem Gleichgewicht zu ziehen.

Auch blind; aus dem Einbeinstand...

* Es sind nur Schulter- und Knieberiihrungen erlaubt.

» A und B versuchen gegenseitig, sich in verschiede-
nen Positionen iiber eine Linie zu stossen.

e Aushebekampf: Beide versuchen, den anderen zu
umgreifen oder vom Boden zu heben.

(@ Alle technischen Ubungen im-
mer beidseitig ausfiihren!

©& Mit- und gegeneinander
kdmpfen: Vgl. Bro 3/4, S. 22 f.

Medizinballkampf: A kniet auf der Matte und um-

klammert einen Medizinball. B versucht, A von der

Matte zu holen.

e A hilt den Medizinball in einer selbst gewdihlten
oder von beiden Kémpfenden vereinbarten Position.

» Ohne Matte: B versucht, A den Ball zu entreissen.

(@ Klare Rollenverteilung: 1 S
verteidigt den Ball bzw. seine Po-
sition; B greift an.

Bankrolle: A begibt sich in eine tiefe Bankposition. B
setzt sich auf den Riicken von A, rutscht langsam, sich
selber zusammenrollend, riickwirts und fiihrt den sanf-
ten Riickwirtsfall aus. Rollenwechsel.

« B fiihrt die Riickwirtsrolle aus, begibt sich in
Bauchlage und kriecht oder robbt unter A durch, der
auf Fiisse und Hinde abstiitzend einen Tunnel gebil-
det hat. Mehrere Wiederholungen.

2 Paare beobachten und korrigieren sich gegenseitig.

» Als Wettbewerb: Wer schafft 5 korrekte Bankrollen?
Gelingt es, lautlos abzurollen?

 Eigene (Wettbewerbs-) Formen aushandeln.

(D Mit dem sanften Abrollen das
«Abklopfen» iiben.

Judorolle: Vorschrittstellung rechts; die rechte Hand
vor dem rechten Fuss aufsetzen; die Handfl4dche ist auf
der Matte; die Finger zeigen gegen innen: Die linke
Hand etwas hinter der rechten Hand aufsetzen. Der
Kopf dreht zur linken Schulter. Abstoss mit dem lin-
ken Bein. Uber den Rii-cken bzw. iiber die rechte
Schulter abrollen und das linke Bein zur Seitwirtsfall-
Lage bringen.

Empfohlene Lernschritte:

e Das rechte Knie auf der Matte aufsetzen und die
Rolle aus der Hocke iiber die rechte Schulter ausfiih-
ren.

Auch mit linkem Knie iiber die linke Schulter.

Mit anschliessendem Aufstehen.

Aus dem langsamen Gehen heraus.

Im Wechsel rechts — links.

Uber Hindernisse, synchron zu zweit oder in grosse-
ren Gruppen, auf Signal, in Zeitlupe...

(@ Die Judorolle ist ein wichtiges
Element und muss sorgfiltig ge-
lernt und geiibt werden.

©) Ritualisieren, Bewegungs-
qualitit verlangen; {iben, iiben,
iiben!
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Beinsichel: A und B stehen in der Grundstellung
(rechtsseitige Ausfithrung): Fiisse schulterbreit, re
Hand auf 1i Schulter des Partners, 1i Hand auf re Arm
des Partners. A versucht, B mit der Beinsichel zu Fall
zu bringen, indem er mit einem Schritt auf die Hohe
des linken Beins von B vw. geht, von hinten mit dem
Fuss einhakt und B mit Oberkorper und Hénden nach
hinten driickt. A begleitet den Riickwirtsfall von B.
Den Griff nicht loslassen bis zur kontrollierten Seitla-
ge.

 Zuerst ganz langsam ausfiihren.

* Auch auf der anderen Seite liben.

Hiiftwurf: A und B stehen in der Grundstellung. A
stort durch Zug das Gleichgewicht von B, dreht sich
(re-1i-Schritt) mit gleichzeitigem Umfassen der Hiifte
von B vor B. A dreht seinen Korper ohne Veridnderung
der Fussstellung in gleicher Richtung weiter und dreht
B dabei mit, bis B iiber die Hiifte von A zu Fall
kommt. A ldsst den Griff am Arm von B nicht los und
verhilft B dadurch zu einem sicheren Seitwértsfall.

» Aus dem freien Kdmpfen einen Hiiftwurf anzusetzen

versuchen.

(D Die Lage am Boden (z.B.
Seitlage) immer wieder
gegenseitig kontrollieren.

Zweikampfe: A und B kidmpfen unter Einhaltung ge-
genseitig ausgehandelter Regeln gegeneinander. Bei
einem guten Angriff (kein Ausweichen mehr moglich)
keinen Widerstand leisten und «mitgehen».

» Kampf nur am Boden oder nur im Stand.

* Vom Standkampf zum Bodenkampf iibergehen.

* A greift an und B versucht, ohne Gegenangriff aus-
zuweichen.

e 1 S kidmpft mit einem Handicap, z.B.: verbundene
Augen, nur eine Hand greift, nur ein bestimmter
Wurf darf versucht werden usw.

» Verschiedene Wertungen durch die S bestimmen las-
sen, z.B.: von Bodenberiihrung mit einem Korperteil
ausser den Fiissen bis zu Wertung nach Judoregeln.

o Teamwettkampf: S aus dem Team A und B treten
gegeneinander (mehrmals) an. Pro gewonnenen
Kampf erhilt das Team einen Punkt.

(® Anfang und Abschluss von
Zweikdampfen immer ritualisieren;
gemeinsam entspannen, z.B. mit
gegenseitigem Lockern der Arme
und Beine.

Judo-Showkampf: A und B bereiten einen Show-
kampf vor, indem sie sich gegenseitig mit moglichst
vielen verschiedenen Wiirfen attraktiv werfen.

» Mit geeigneter Musikbegleitung.

 Mit selbst kreierten Ritualen.

» Bewegungen verlangsamt (Zeitlupe) ausfiihren.

* Spezialistinnen oder Spezialisten innerhalb der Klas-
se fiihren eine Show vor.

* Judo-Spezialisten aus einem benachbarten Judo-Club
einladen (inkl. Informationen zum Judo-Training in
ihrem Club).

 Die Teilnehmenden iiber die Hintergriinde, die «Phi-
losophie» der Kampfsportart Judo informieren.

* Videofilm mit einzelnen Grundtechniken zeigen.

* Einem Judo-Training in einem Judo-Club beiwoh-
nen.

®) Die Vorfiihrung vor moglichst
echter Kulisse mit Ritualen durch-
fiihren. Projekt Kampfsportarten
durchfiihren.

@ Einige Judo-Elemente korrekt
vorzeigen konnen.
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9.1 Stationen-Betrieb

Das Turnen an Geriten kann im Stationen-Betrieb attraktiv gestaltet wer-
den. Bewegungsmuster werden mit anderen kombiniert oder mit Zusatzauf-
gaben erginzt. Belastungsmass, Belastungsdauer und Schwierigkeitsgrad

sind den Teilnehmenden individuell anzupassen. Es folgen 2 Beispiele.

Wir trainieren an ver-
schiedenen Stationen.

Rotationen rw.

QB g

b @
t 2

Gi= —— ]

Rotationen vw.

Bauchlage auf Bock — Handstand —
Abrollen (evtl. schiefe Ebene)

Barren: Hang — Knie schnell zur
Brust fiihren — Rolle rw. in der Luft
— Griff erst bei Bodenkontakt 16sen

Stiitzspringen

Schwingen

)

Stiitz am Reck: Niedersprung —
Unterschwung (evtl. mit halber Dre-
hung) — Landung zur Rolle

Hohe «Hasenhiipfer» zwischen 2
Langbinken; evtl. mit Zwischen-
hupf auf den Hinden

Langsachsendrehungen

Anlauf — Absprung vom Minitram-
polin — gespannt nach li oder re dre-
hen — weich landen

Klettern

AN

N)/

V)
50
]
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)
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|
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Sprossenwand: «Affenspriinge», da-
bei in Hohe und Lénge beliebig va-
riieren

Rotationen rw.

1B

T Qﬁb N
/

N
Ringe: Felgaufzug — Beine gehockt
oder gestreckt — langsam ausfiihren
— erst bei Bodenkontakt Griff 16sen

Rotationen vw.

Anlauf — Aufhocken auf Kasten —
Hasenhupf zum Kastenende — Rolle
auf schiefe Ebene

Stutzspringen Schwingen

A

Anlauf — Rad iiber ein Hindernis —
evtl. zweites Hindernis — 1-mal links
und 1-mal rechts

dem Stand): Hoher Unterschwung
iiber Gummischnur — Rolle vw.

Hohes Reck (aus dem Stiitz oder aus

Langsachsendrehungen

/lvfl1

———

Hangkehren am hohen Reck: Hiifte
nach Vorschwung beugen — Griff
einseitig 16sen — erneut fassen

Klettern

2

WLOL L
| M«

Von einer Stange zur anderen klet-
tern, ohne an Hohe zu verlieren
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9.2 Sportarten-Kombinationen

Eis-Hockey, Wasser-Ball,
Roll-Hockey...

Verschiedene Sportarten kénnen beliebig miteinander kombiniert werden.

Durch solche Kombinationen und Verbindungen koénnen «neue» Ubungs-
formen, vielleicht sogar «neue Sportarten» entstehen.

(Er-) finden wir noch
weitere Sportarten?

Gerate-Handball: A (mit Ball) und B (ohne Ball) be-
wegen sich frei im Geritegarten. B steigt auf ein Gerit
und bietet sich zum Fangen an. A wirft genau zu B,
klettert auf ein anderes Gerit und erwartet den Pass
von A usw.

 Zuspiel nur vom Boden aus gestattet.

» Zuspiel von Gerit zu Gerit: Welches 2er-Team hat
zuerst 10 giiltige Pisse geworfen und auf den Geréd-
ten gefangen?

 Zuspiel mit der schwiicheren Hand.

« Eigene Spielformen und -regeln entwickeln.

(D Gegenseitig Riicksicht
nehmen!

Gerate-Volleyball: Alle S bewegen sich mit oberem

Zuspiel frei zwischen den Geriéten. Ein Geridt wird mit

oberem Zuspiel iiberspielt, das Gerit irgendwie iiber-

wunden und nach moglichst wenig Bodenberiihrungen

des Balles weitergespielt. Auf ein Signal hin wird der

Ball deponiert und es miissen verschiedene Aufgaben

erfiillt werden, z.B.

« 1 Pfiff: 5-mal in den Stiitz springen.

« 2 Pfiffe: 2 verschiedene Gerite iiberwinden.

« 3 Pfiffe: Eine Rotation ausfiihren.

« Zu zweit: A spielt sich an Ort den Ball mit Pass oder
Manchette hoch und beobachtet gleichzeitig, wie
und iiber welches Gerit B sich bewegt. Wechsel.

€ Zwischen dem Hochspielen
sich genau orientieren!

@ Peripheres Sehen

Bodenturnen-Volleyball: Unter der hoch gespannten

Leine liegen Bodenmatten. Die Teilnehmenden spielen

sich ihren eigenen Ball fortlaufend hoch. Auf ein

Signal wird der Ball auf den Boden gelegt und die

Spielfeldseite mittels Rolle vw., Rolle rw., Judorolle

oder Sprungrolle gewechselt. Dann wird auf der ande-

ren Seite weitergespielt.

« Alle befinden sich auf derselben Seite. Sich selber
den Ball iiber die Leine hochspielen, eine Rolle aus-
fiihren und den Ball auf der anderen Seite auffangen,
bevor dieser auf den Boden fillt.

« Anstatt zu rollen ein Rad schlagen.

» Zu zweit eine Bewegungsform synchron ausfiihren.

© Bewegungsqualitit und Bewe-
gungsvielfalt bei den Roll- und
Zusatzaufgaben fordern.

Gerite-Badminton: 4er-Gruppen: A und B iiben syn-

chron oder individuell einen Bewegungsablauf oder ei-

ne Ubungsverbindung am gleichen Geriit, wihrend C

und D gleichzeitig einen Shuttle iiber A und B spielen.

e A und B turnen so lange, bis C und D einen Fehler
machen.

« Ubungsverbindungen erarbeiten, bei denen ohne Un-
terbruch geturnt und Badminton gespielt wird.

» Bewegungsfolge am Gerit und das Hin- bzw. Her-
spiel rhythmisch und synchron ausfiihren.

o o O—O_O
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©) Weitere Ideen:
~Vgl. Spiel- und
2 Kombinationsfor-
/ men in vielen

2 i ’ Sportarten; Litera-
( | tur 3/5, S. 28.
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9.3 Kletter-Spiel-Cup s o M :
Koénnen gute Kletterer

uch gut spielen?
Irgendein Spiel wird mit Klettern kombiniert. Wihrend die Spielenden sich austguteplee

auf das Spiel konzentrieren, versuchen die Auswechselspieler in den Spiel-
pausen moglichst oft zu klettern. Die «<Hohenmeter» werden mit dem Spiel-
resultat verrechnet.

Unihockey und Klettern: 2 ausgeloste Teams spielen bzw. klettern wih- &) Hohe des Eiffelturms: 300 m.
rend 30 Minuten gegeneinander. Die Teams organisieren ihre Wechselsyste- Bau unter der Leitung von Gustav
me selber. Auf dem Unihockeyfeld spielen je 5 Spielende. Die anderen be-  Eiffel (1832 - 1923).

finden sich im Kletterraum (Kletterwand, Klettergeriist; mit Lédngbidnken /
Banden abgetrennt) und klettern wihrend der Auswechselzeit moglichst oft
hoch. Sowohl neben dem Spielfeld wie auch im Kletterraum liegt je ein Pro-
tokoll. Beim Spiel wird jedes Tor notiert; beim Klettern tragen alle ihre An-
zahl der gekletterten «Hohenmeter» ein. (D Fairness beim Eintragen!

* Vor dem Spiel werden die Spielregeln durch die Lehrperson bestimmt oder
gemeinsam vereinbart.

» Wer nicht die ganze Stange hochklettern mag, darf auch einzelne Meter
aufschreiben (Markierungen an der Stange anbringen (Klebband/Farbe).

 Auch andere Klettervarianten (Zusatzpunkte) einbauen.

« Auch mit anderen Spielen kombinieren, sofern in unmittelbarer Nihe ein
Klettergeriist zur Verfiigung steht.

Klettern Team A (pro Feld = 5 m) Spiel Team A (pro Feld = 5 Tore)

Klettern Team B (pro Feld =5 m) Spiel Team B (pro Feld = 5 Tore)
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien
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